Ayurvedisk YOJa - konsten att leva i harmoni

Ayurveda betyder livskunskap och yoga betyder att forena. Yoga ar ett satt att knyta an till sitt
inre men det dr inte sd latt om smarta hindrar.

maértan kan vara av fysisk,mental eller kdnslomadssig natur . For Enligt Ayurveda mats Din rikedom ej i materiell valfard utan i

att komma genom den hjélper det att kdnna till Din Dosha/ livsenergi — och genom att 16sa upp fysiska blockeringar 16ser Du
kroppskonstitution sa att Du kan anpassa dvningar och diet aven upp mentala och kdnslomassiga sadana och vice versa.
darefter.

Du far tillgéng till mer gladje,initiativformaga och karlek.

Du behdéver prova ndgot nytt dven om det gor ont i borjan-for Livsenergi helt enkelt. Och jag vagar lova att Du kdnner dubbelt
det kan vara vagen ut ur smartan. sa stark effekt om Du kan trdna utomhus med elementen.
Nar Du hittat Din vag — hall fast vid den, men fortsatt ocksa att Men for att kunna Iata var Dosha/kroppskonstitution arbeta for
prova nya saker for vilken traning som helst kan bli for ensidig 0ss och ej emot oss behover vi forsta den.

och darmed skadlig.

VATA - luft

Den spensligt byggda. Inspirerande och féranderlig — kan bli
nervos och spand. | behov av balans och stabilitet.

Mar béast av rotfrukter och baljvaxter samt smakerna sott,
surt och salt. Vata ar den enda Doshan som behover lite
animaliska produkter for att grunda sig sasom dgg, kyckling,
fisk och lamm.

Yoga-positioner: Sittande och balanserande positioner lugnar Vata.

PITTA -eld

Den normalbyggda. Intensiva, ledande — kan bli lattirriterad och
frustrerad.

Behover kyla ned sin inre hetta med fokuserad mattlig traning.

Mar bast av rda gronsaker och endast ibland lite kyckling, kanin
och vilt. Samt smakerna sétt, bittert och stravt. Undvik skaldjur —
Yoga-positioner: Bakatbojningar (stimulerar levern och mjalten)  vilket ar hettabildande.

samt inverterade positioner.

KAPHA - vatten

Den kraftigt byggda. Metodisk, tdlmodig, omhéndertagande -
har ldngsam metabolism och matsmaltning — kan latt stagnera.

Behover aktivera sig till intensiv tréaning for att 16sa upp den
blockerade energin.

Mar bast av dngkokta gronsaker och kryddstark mat samt ~ E e 29 z
smakerna starkt, bittert och stravt. Behover s& gott som Yoga-positioner: De som aktiverar stora muskelgrupper samtidigt
aldrig kott. samt positioner dar skuldrorna ar involverade.

\/i har alla lite av de tre doshorna men de flesta av oss har en battre halsa, smartfrihet och livsgladje! (Las Janesh Vaidyas bocker
eller tva som ar dominerande. Dar kommer yogaterapin och med samma titlar).

dieten in. Det bor papekas att inom Ayurveda anser man att man  Vdlkomna pd Ayurvedisk yoga torsdagar 18.30 — 20.00

aldrig ska ta ut sig maximalt utan bara till 50% av ens kapacitet —

for att undvika ytterligare obalans. Charlotta Osting, leg.naprapat, akupunktér och yogalérare

Casa 106, Aloha pueblo, Nueva Andalucia
Lat saledes maten vara Din medicin och yoga bli Din terapi till Forboka garna. Tel. 617 22 00 31



