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ZACNIME OD SEBA

Tuto prirucku sme pre vas vytvorili ako pozvanku do sveta prave| starostlivosti o
seba. Do sveta, kde sa zdravie, veda a ticho spajaju Vv jeden prirodzeny ritual.

Starostlivost o telo nie je o vykone ani o neustalom opravovani nedostatkov. Je to o
vytvoreni priestoru, v ktorom sa mozete opat citit dobre.

SkutocCné zdravie a krasa pokozky vyzaduju holisticky pristup. Vyzaduju rovnovahu
zvnutra — a kld€ovu ulohu v tomto procese hra vas lymfaticky systém. Spravna
starostlivost on presahuje len obcasné pouzivanie kozmetickych produktov. Je to

cenny navyk, ktory navracia telu energiu a rovnovahu.

Dakujeme,
telu pozorno

e davate svojm

~Ktoru si zasluzil.

Qulet Sanctuary

PRE KOHO
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CO JELYMFATICKY SYSTEM?

Lymftaticky systém sa Casto oznacuje ako ,druhy obehovy systém™ tela. Je to
Nas vnutorny detoxikacny a imunitny architekt, ktory udrziava rovhovahu
tekutin, odvadza odpadove latky a chrani organizimus na bunkovej urovni.

Co je doblezité vediet:
e KIUCova detoxikacna cesta: Lymfa odvadza z tkaniv metabolicky odpad,
toxiny a odumreté bunky. Pomaha udrziavat telo Cisté zvnutra.

e Absencia viastne] pumpy: Na rozdiel od krvného obehu, ktory pohana
srdce, lymfaticky systém nema viastnu pumpu. Na cirkulaciu tekutiny
nevyhnutne potrebuje pohyb svalov, vedome dychanie a podporneé
dotykove ritualy.

e VVplyv zivotného stylu: Emocionalny stres, nedostatok pohybu, hevhodna
strava Ci plytké dychanie spomaluju tok lymfy a spdsobuju je] stagnaciu.

e Sila pokojneho spanku: PocCas nocl je lymfaticky system v mozgu a tele
najaktivnejsi. Kvalitny a neruseny spanok je preto zakladnym stipom jeho
obnovy.



PROJEKCIA SPOMALENEIJ LYMFY

NAJCASTEISIE

PREJAVY
e Zadrziavanie vody a ranné opuchy (tvar, ocné okolie, Clenky) SPOMALENEHO

TOKU LYMEY:
e Pocit tazkych a unavenych ndh
e Stagnujuca celulitida a strata pevnosti pokozky
e Chronicka Unava a pocit mentalnej tazoby (,mozgova hmila®)
e Nedokonalostl a zhorsena kvalita pleti

e Bolest alebo stuhnutost kibov a svalov

e Nachylnost na zapalové procesy a oslabena imunita

VCasna podpora lymty navracia
telu pocit l[ahkosti a predchadza
dlIhodobému pretazeniu
organizmu




INFUZIA PRE LYMFU - BYLINKOVY RITUAL

Bylinkovy nalev je jemny a uc¢inny sposob, ako vyzivit lymfaticky
systém zvnutra. Vybrané byliny su bohaté na mineraly a
antioxidanty, Ktoré podporuju prirodzeneé cistiace procesy.

Zlozenie:

e 2 PL suseného nechtika lekarskeho (vyzivuje lymfaticke uzliny
a podporuje tok tekutin)

e | PL susenéeho korena pupavy (podporuje pecen a detoxikaciu)

e 1 PL suseného korena lopucha (Cisti krv a uvolnuje lymfatické
orekrvenie)

e 2 PL susenych listov zihlavy (stimuluje oblicky k prirodzenému
vyplavovaniu odpadu)

e 1 CL Cerstvého nasekaného zazvoru (prehrieva a podporuje
cirkulaciu)

e ] [iter filtrovane] vody

POSTUP PRIPRAVY:

e Privedte vodu k varu a nasledne ju odstavte z
ohna.

e Pridajte bylinkovud zmes a nechajte lUhovat 15 -
20 minut.

e Caj precedte do sklenej flase alebo dzbanu a
vychutnavajte sl ho po duskoch pocas celéeho
dna.

> Upozornenie: Ak ste tehotna, dojCite alebo uzivate
lleky, poradte sa o vhodnosti byliniek so svojim
lekarom.



TELOVE RITUALY PRE PRUDENIE LYMFY

e Masaze je najlepsSie zaradit rano pred sprchou
ore povzbudenie do noveho dna, alebo vecer
ore upokojenie nervoveho systemu.

e Zlate pravidlo pred kazdou masazou: Predtym,
nez zacnete pracovat s pokozkou, vzdy
aktivujte hlavné lymfaticke uzliny.

e Jemné stlacanie: Koncekmi prstov zlahka
oumpujte na uzliny nad kldcnymi kostami, v
podpazusi, v oblastl triesla a za kolenami.

e Pohyb: Urobte zopar jlemnych vyskokov na
Mieste alebo sa pohudpajte na patach.

e Dych: Vykonajte 3 zhlboka vedené nadychy do
orucha.




MOYM AAYd

e Gua Sha z prirodného kamena mramor podporuje uvolnenie fascie a plynuly tok lymfy.

e Priprava: Na Cistu pokozku naneste dostatocnhe mnozstvo teloveho oleja, aby nastroj
hladko kizal.

e Uhol: Gua sha drzte nakloneny v uhle 45 stupnhov k pokozke.

Vv Vv 7/

e Smer: Vsetky pohyby vedte jemnym tlakom smerom k srdcu / k najblizsSim uzlindm.

VHS VNIOYO dNOLS d1ddVIA

e Opakovanie: Kazdy tah opakujte 5 — 10krat.
e Ruky: Postupujte od predlaktia k laktove] jamke, nasledne od lakta smerom k podpazusiu.
e Hrudnik: Jemne posuvajte nastroj od stredu hrudnika smerom von K podpazusiu. (nie cez

' ruZ ve 1E)Cﬁ)ﬁhyloy vV smere hodinovych ruciciek pre podporu travenia.
3 posuva :Ee r'l‘aStI’OJ nahor K trieslam. Pokracujte od Clenkov




[ i 500 exerted Yo take care of wyself!

e Dry brushing pokozky ikonickou medenou alebo prirodnou
kefkou stimuluje mikrocirkulaciu a odstranuje odumretée
bunky.

e Podmienka: Vykonava sa vzdy na uplne suche] pokozke
ored sprchovanim.

e Technika: Pouzivajte dlhé, plynulé a rytmické tahy. Tlak ma
byt prijemny, pokozka ma jemne ruzoviet, nie sCerveniet.

e Postup: Postupujte vzdy od periférii (chodidla, dlane)

smerom K centru tela a uzlinam (triesla, podpazusie).

(ONIHSNYHYG Add)

YM43IX YVHONS

MOYM AHNYA



DROBNE NAVYKY PRE KAZDY DEN

Zaradenle malych ritualov do bezného dna vytvara dlhodobu
rovnhovahu bez pocitu tlaku.

e Branicové dychanie: Nadych do brucha na 4 doby, volny
vydych na 4 doby. Vykonajte 10 opakovani kedykolvek pocas
dna. HIboky pohyb branice fyzicky masiruje hrudny lymfaticky
cievy a urychluje tok tekutiny.

e Nohy opreté o stenu: Lahnite sl na chrbat a na 10 —= 15 minut sl
oprite nohy kolmo o stenu. Tato poloha znizuje opuchy Nnoh,
odlahcuje lymfaticky systém a upokojuje mysel pred
spankom.

e Hydratacia: Pite Cistu, filtrovanu vodu alebo bylinné Caje po
Mmalych duskoch pocas celeho dna. Lymfa je z vacse| Castl
tvorena vodou — bez dostatocného priimu tekutin zahustuje a
spomaluje svoj pohyb.

VYZIVA, KTORA CHRANI A PODPORUJE

e Telo oslobodite od zataze tym, ze obmedzite
ultra-spracované potraviny, nadbytok soli a
rafinovany cukor. Namiesto toho do jedalnicka
orirodzene zaclente potraviny, ktoré prudeniu
lymfy pomahaju:

e Tmava (listova) zelenina (salaty, spenat, kel,
brokolica): Bohata na chlorofyl a antioxidanty,
Ktore viazu a odvadzaju metabolicky odpad.

e Citrusove plody (citron, grapefruit, limetka):
Dodavaju enzymaticku podporu a vysoke davky
vitaminu C.

e Protizapalové koreniny (zazvor, kKurkuma):
ZNizuju opuchy v tkanivach a zlepsuju
orekrvenie.

e Semienka a orechy (chia, l[anové, vliasské orechy):
/Zdroj esenclalnych mastnych kyselin pre zdravie
bunkovych stien.

e Bobulové ovocie: PIné flavonoidov, ktoré chrania
clevny a lymfaticky systém pred oxidachym
stresom.



TLIVOST O TELO NIE |E JEDNORAZOVA ZALEZITOST.
PRISLUB, KTORY DAVATE SAME| SEBE KAZDY DE|

Jopriat svojmu telu hlboku, profesiondlnu regeneracil
originalnych svetovych technoldgii, radi vas privita
V Nasom kKomornom prieste
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