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Zazivam denne priznaky

- . hronického zapalu?
AKy zivot prave chronickeno zapail

zazivam? Unava a malo energie & depresia, Uizkosti & bolest
svalov a kibov = zIé travenie (zapcha, nafuknutie...)

a polesti hlavy = nechutenstvo a nadvaha =
neschopnost sustredit sa a robit rozhodnutia =

Mam kontrolu nad pocit tazkosti @ zahmlenie mozgu (brain fog) =

svojim sivotom? iritabilita, frustracia
Vstavam kazdy den oddychnuty a . . .
plny energie, s vdakou a chutou Chronicky zapal je hlavnou priCinou

5 5 , v s A i
do zivota zavaznych chordb a akceleruje
starnutie

LIFE on Fop Zivot ma kontrolu nado

Spedess mnou? Kardiovaskularne choroby =@ Rakovina =

‘ Metabolicky syndrom (obezita, cukrovka,

Alzheimer) & Chronicka choroba obliCiek =

Autoimunne choroby = Neurodegenerativne
choroby

Budim sa a cely den som
unaveny, bez sil, a bez motivacie,
kreativity a s pocitom obete?




PreCo sa dostaneme do
nerovnovahy?

Stres — pre telo, pre mysel

Degenerativne navyky:

 Pojedanie, prejedanie, jedenie
neskoro vecer
«  Sedavy zivotny Styl
« Kratkodobé rozhodnutia
«  Obetovanie spanku
«  Obavy, negativhe myslenie

A sme mimo rytmus...

Cely vesmir funguje v rytme,
dennom, sezObnnom.

Zakon pulzacie.

Tam, kde koncCi nas rytmus zladeny s
prirodou (cirkadianny), tam zacinaju
choroby.

Ak sa naladime spat na prirodny
rytmus, navratime si prirodzenu
rovnovahu.



Yy YV ve -

AKe SsUmoje presvedcenia o starnuti?

Tvoje telo musi ist do hrobu znicené
S vekom je nevyhnutné stracat pamat
Vekom prichadzaju choroby
Funkcia mozgu s vekom klesa

Mobzeme zit vitalne do vysokého veku
Nas mozog nemusi degenerovat
Sme stvoreni pre blazenost (bliss)




GCo nas ¢aka v buducnosti? AKO sa na to vieme pripravit?

Budovat si kluCové kompetencie:

Buducnost je VUCA: . . -
Self-wellness management / Riadenie svoje]
Volatile Premenliva vlastne] rovnovahy
Uncertain Neurcita Self-healing / Sebauzdravovanie

Complex Komplexna Aktivny pristup k svojmu zdraviu




Kedy som naposiedy investoval

d0 Seba a svoje| buaucnosti?

Ja som to najcennejSie Co mam.

Starat sa 0 seba nie je sebecké

Snazil'si'sa v minulost zmenit:svo)

ZIVOL, stravu, navyky? Neuspesnes

Co st navyky?

Navyky prispievaju k tomu, Ci budeme
prosperovat, alebo naberat dal'Sie
choroby.




N

CLUB OJAS

ABITS TO THRIVE & SHINE

Zazi vedenu transformaciu zivota.
Nalad’ sa na cirkadianny rytmus.
Ziskaj komunitu podporujucich ludi.
Vdaka ajurvéde, joge a vede o navykoch.

Zacni zit

10 dennyc
a udrz si

N Navykov

mladost,

prosperuj a ziar!

Club Ojas $tartuje od februara 2023
Povedie ho ajurvedska terapeutka
a ucitelka jogy Silvia Jelenikova
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