Ajurweda na macie:
ziota i rytuaty dla joginow
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Wstep

Joga to nie tylko zestaw ¢wiczen fizycznych - to sztuka
zycia w harmonii z samym sobq i sSwiatem.
Ajurweda - najstarsza tradycja medyczna wywodzqgca sie
z Indii i Sri Lanki - stanowi jej naturalne dopetnienie.

Obie te Sciezki wyrastajq z tej samej filozofii i wspdlnie
prowadzq do réwnowagi. Joga harmonizuje ciato poprzez
ruch, oddech i medytacje, a Ajurweda podpowiada, jak
przez diete, rytm dnia i moc ziét wspierac ciato, umyst
i ducha. Od wiekow razem tworzq spdjng praktyke, ktéra
wnosi w codziennos$¢ wiecej sity, spokoju i sSwiadomosci.

W tym praktycznym przewodniku znajdziesz inspiracje, jak
potgczyé Joge i Ajurwede, aby czerpad jeszcze wiecej
korzysci z praktyki. Dowiesz sie réwniez w jaki sposdb
wykorzystacd rosliny i superfoods - takie jak spirulina

i moringa — aby budowac witalnosé, odpornosé
i wewnetrzny spokdj na co dzien.
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»,J0ga uczy nas, jak
poruszac sie w harmonii
z oddechem, Ajurweda -

jak zy¢ w harmonii
z natura. Razem tworza
peinie rownowagi.”

www.MomaAyurveda.com



Joga i Ajurweda
dwie Sciezki jednego celu

Joga i Ajurweda sq jak dwie gatezie wyrastajqce z tego
samego drzewa madrosci. Obie te tradycje prowadzqg nas
do rownowagi, a kazda z nich podgza wtasng drogg, ktére
sie wzajemnie uzupetniajq. Joga dziata poprzez ruch,
oddech, skupienie umystu, uczgc uwaznosci i wewnetrznej
ciszy. Ajurweda natomiast wprowadza harmonie

w codzienne wybory - od pozywienia, przez rytm dnia, az
po stosowanie ziét. W potgczeniu tworzg synergiczng
catosc¢ - praktyke, ktéra obejmuije to, co dzieje sie na macie,
a takze poza niq.

Dzieki temu potqgczeniu praktykujgcy mogq doswiadczac
petniejszej regeneracji, gtebszej koncentracji i stabilnosci
emocjonalnej. Jak to praktycznie zastosowac?

e Poranna praktyka jogi moze zostac uzupetniona
szklankg napoju z dodatkiem spiruliny lub amli, ktére
dodajqg energii i wzmacniajg odpornosc.

e Wieczorne wyciszenie, np. joge nidra, mozesz
wspomaoc brahmi lub shankhpushpi - ziotami, ktére od
wiekéw w Ajurwedzie stosowane sq dla uspokojenia
umuystu, poprawy koncentracji i wsparcia spokojnego
snu.

W ten sposdb Joga i Ajurweda stajqg sie naturalnym
duetem - obie praktyki wspadlnie prowadzqg do wiekszej
Swiadomosci, zdrowia i lekkosci w codziennym zyciu.

www.MomaAyurveda.com 5



Superfoods
w praktyce jogina

Pozywienie okreslane jako superfoods to naturalne zrédta
energii, witamin i mineratéw, ktére wspierajg nasz
organizm na co dzien. Dla oséb praktykujgcych joge sq one
doskonatym uzupetnieniem diety — dodajg lekkosci,
wzmachniajg regeneracje i pomagajq utrzymac
wewnetrzng rownowage. To dzieki nim mozemy
dostarczyc sobie duzqg porcje sktadnikow odzywczych

w hiewielkiej porcji produktu. Regularnie wtgczane do
codziennych rytuatéw, wspierajg koncentracje, odpornosé
i site zyciowq (ojas). Superfoods utatwiajg takze
0Czyszczanie organizmu, CO wWsSpomaga poczucie
klarownosci i przestrzeni — tak na macie, jak i poza nig.
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https://momaayurveda.com/kategoria-produktu/spirulina-superfoods/

>superfoods to esencja
natury w matej porcji -
lekkoS¢, energia i jasnosc
umystu zamkniete
w pozywieniu.’
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Spirulina
zielona moc natury

Spirulina (Arthrospira platensis) to mikroskopijna alga
bogata w biatko, zelazo, chlorofil i antyoksydanty. Zawiera
tez komplet aminokwasoéw niezbednych do syntezy biatka,
witaminy, m.in. Ki z grupy B.

e Wspiera site miesni i regeneracje po praktyce jogi.

e Dodaje energii bez obcigzania uktadu trawiennego.

e Harmonizuje organizm i wspiera rownowage
kwasowo-zasadowa.

ldealna po porannych asanach - jako dodatek do smoothie
lub napoju energetyzujgcego.
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https://momaayurveda.com/kategoria-produktu/spirulina-superfoods/spirulina/

Moringa
drzewo dlugowiecznosci

Moringa ceniona jest za potencjat, ktéry kryje sie w jej
zielonych lisciach. Zawiera mnostwo sktadnikdw
odzywczych, w tym witaminy A, E, C, zelazo i biatko.

e Wspiera odpornosé i dostarcza cennych
antyoksydantow.

e Reguluje poziom energii i wzmacnia witalnosc.

e Odzywia organizm, nie obcigzajgc uktadu
pokarmowego.

Doskonata w okresach intensywnej praktyki lub przy
zmeczeniu — jako wsparcie sit witalnych i odpornosci.
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https://momaayurveda.com/kategoria-produktu/popularne-ziola/moringa/

AV Supergreens

synergia natury

AV Supergreens jest mieszankq spiruliny, moringi, trawy
pszenicznej, trawy jeczmiennej i alfalfa (lucerna). Stanowi
doskonate zrédto chlorofilu, enzymow i naturalnych
witamin.

e Balansuje i odkwasza organizm.

e Wspiera trawienie i prace jelit.

e Dodaje jasnosci umystu i lekkosci ciata — idealne dla
praktyki jogi i medytacji.

To codzienny ,zielony rytuat”, ktéry tgczy moc kilku
superfoodséw w jednej porcji. Doskonale wpisze sie jako
dodatek do smoothie, soku, czy po prostu szklanki woduy.
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https://momaayurveda.com/produkt/av-supergreens-100-kapsulek/

Ziola
w praktyce jogina

Ajurwedyjskie ziota od tysiecy lat stanowig fundament
naturalnego podejscia do zdrowia i rdwnowagi. Wspierajg
trawienie, wzmacniajg odpornosé, poprawiajg jasnosé
umystu i dodajg energii zyciowej. Dla oséb praktykujgcych
joge moggq stac sie cennym uzupetnieniem praktyki poprzez
wsparcie koncentracji w czasie medytacji, regeneracje po
wysitku fizycznym czy wyciszenie przed snem. Ziota
dziatajg w sposdb delikatny i subtelny, jednoczesnie
docierajqgc gteboko w tkanki. Przywracajqg balans

I harmonie tam, gdzie ciato i umyst jej potrzebujaq.
Regularne ich stosowanie sprawia, ze stajq sie
sprzymierzeicem w codziennym dqgzeniu do lekkosci,
spokoju i wewnetrznej stabilnosci.
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»Z10ta s3 cichymi
sprzymierzencami -
dzialaja subtelnie
prowadzac nas ku
glebokiej harmonii.”

www.MomaAyurveda.com
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Energia, odpornosc
i witalnosc¢

Codzienna praktyka jogi wymaga sity i stabilnosci. Ziota
ajurwedyjskie, ktére wspierajg odpornosé i witalnosé
pomagajg w utrzymaniu energii zyciowej (ojas) oraz

wspomagajqg naturalne procesy regeneracyjne organizmul.

To rosliny, ktére dodadzg ci lekkosci i sity w codziennych

wyzwaniach.
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Ashwagandha
energia i wsparcie
odpornosci na stres

Ashwagandha to jedno z najpopularniejszych ziot
ajurwedyjskich. Jest adaptogenem - rosling pomagajgcg
organizmowi dostosowac sie do codziennych wyzwan

i wspiera zachowanie rownowagi. W Ajurwedzie
stosowana jest od tysiecy lat jako srodek wzmacniajgcy
zaréwno ciato, jak i umuyst.

Korzysci dla jogina:
e zwieksza odpornosé na stres i wspiera spokojny umuyst,
® poprawia regeneracje po intensywnej praktyce,
e wspiera stabilnos¢ emocjonalng i site wewnetrzna.

Jak stosowac?

Ashwagandhe mozesz wtgczyc do codziennej rutyny jako
proszek (i potgczyc go z cieptym napojem roslinnym lub
wodq), kapsutki albo czesé mieszanki ziotowej. Przyjmujgc
jg wieczorem, bedzie stanowic¢ wsparcie relaksu i
spokojnego snu.

Wskazowka: Szklanka cieptego napoju z ashwagandhg po
wieczornej praktyce jogi to doskonaty sposob na
wyciszenie | regeneracje.
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https://momaayurveda.com/kategoria-produktu/popularne-ziola/ashwagandha/
https://momaayurveda.com/produkt/ashwagandha-proszek-100g/

Amla
witamina C i odpornos¢

Amla, zwana agrestem indyjskim, jest jednym

Z najwazniejszych owocow wykorzystywanych

w Ajurwedzie. Ceniona jest gtownie za wysokqg zawartosc
witaminy Ci antyoksydantéw. W tradycji ajurwedyjskiej
uwazana jest za owoc wspierajgcy energie zyciowq (0jas)
I odmtadzanie.

Korzysci dla jogina:
e wspiera odpornosc i regeneracje organizmu,
e wspomaga jasnos¢ umystu i koncentracje,
e dodaje energii i witalnosci ha co dzien.

Jak stosowac?

Amle mozesz przyjmowac w réoznej formie. W Polsce nie
jesttatwo zdobyc jg w formie owocow. Kupisz jg jednak
zaréwno w kapsutkach, jak i w proszku, bgdz jako sktadnik
mieszanek ziot (np. w Triphali). Decydujgc sie na Amle.

w proszku, mozesz dodac jg do koktajlu, smoothie, czy
innego wzmacniajgcego napoju, jaki przygotowujesz, np.
po praktyce.

Wskazowka: Dodaj pét tyzeczki sproszkowanej amli do
porannego koktajlu. Jest to naturalny zastrzyk energii
i wsparcie odpornosci.
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https://momaayurveda.com/kategoria-produktu/popularne-ziola/amla/
https://momaayurveda.com/produkt/amla-proszek-100g/
https://momaayurveda.com/produkt/amla-proszek-100g/
https://momaayurveda.com/produkt/amla-proszek-100g/

Guduchi
odpornosc i rownowaga

Guduchi jest ziotem wykorzystywanym w Ajurwedzie
przede wszystkim ze wzgledu na wtasciwosci
wzmacniajgce i oczyszczajgce. Ma dziatanie tonizujgce,
wspiera funkcje uktadu odpornosciowego i pomaga

W przywracaniu wewnetrznej réwnowagi.

Korzysci dla jogina:
e wspiera uktad odpornosciowy,
* wspomaga rownowage organizmu,
e poprawia ogolng witalnosc i regeneracje po praktyce.

Jak stosowac?
Mozesz wtqczyc je do codziennej rutyny w formie proszku
lub kapsutek.

Wskazéwka: Dodaj guduchi do codziennego porannego
rytuatu — w naturalny sposdb pomoze utrzymac energie
i odpornosé.
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https://momaayurveda.com/kategoria-produktu/popularne-ziola/guduchi/
https://momaayurveda.com/produkt/guduchi-100-kapsulek-40g-2/

Spokoj umystu i
koncentracja

Joga to nie tylko praca z ciatem. Jest to rowniez droga do
wewnetrznej ciszy i klarownosci mysli. Ziota wspierajgce
uktad nerwowy utatwiajq koncentracje, pomagajqg
redukowac napiecie i sprzyjajg medytacji. Dzieki nim tatwiej
odnajdziesz rownowage pomiedzy aktywnosciqg
a wyciszeniem.

www.MomaAyurveda.com 17



Brahmi
klarownosé¢ i spokoj umystu

Brahmi od wiekéw uznawane jest za rosline, ktéra wspiera
pamiec, koncentracje i rownowage emocjonalng.
Ajurweda zaleca je przy medytacji, nauce i praktykach
wymagajgcych skupienia.

Korzysci dla jogina:
e wspiera koncentracje podczas medytacji i pranajamy,
®* pomaga w wyciszeniu umystu,
e wspiera pamiec i zdolnosci poznawcze.

Jak stosowac?

Najczesciej zaleca sie przyjmowanie brahmi w formie
kapsutek lub proszku. Mozna tez przygotowac z niego
napar.

Wskazowka: Filizanka naparu z brahmi wypita wieczorem
sprzyja wyciszeniu i jest sposobem na spokojny sen oraz
klarowny umuyst nastepnego dnia.

www.MomaAyurveda.com 18


https://momaayurveda.com/kategoria-produktu/popularne-ziola/brahmi/
https://momaayurveda.com/produkt/brahmi-100-kapsulek/
https://momaayurveda.com/produkt/brahmi-proszek-100g/

Shankhpushpi

spokoj i koncentracja

Shankhpushpi jest ziotem ajurwedyjskim znanym ze
swojego dziatania wspomagajgcego uktad nerwowy,

w tym jego uspokojenie. Ajurweda zaleca przyjmowanie
go w celu wsparcia pamieci, koncentracji, jakosci snu

i niwelowania efektéw stresu.

Korzysci dla jogina:
e wspiera spokdj umystu i redukcje stresu,
e poprawia koncentracje podczas praktyki i medytacji,
* sprzyja gtebokiemu, regenerujgcemu snu.

Jak stosowac?

W formie naparu, proszku lub kapsutek. Praktycy
ajurwedyjscy czesto zalecajg tgczenie shankhpushpi

Z innymi ziotami (np. brahmi, ashwagandha, bala), aby
wzmochic jego dziatanie.

Wskazéwka: Napar z shankhpushpi przed snem to
naturalny sposdb na wyciszenie umystu po dniu petnym
wrazen.

www.MomaAyurveda.com 19


https://momaayurveda.com/kategoria-produktu/popularne-ziola/shankhpushpi/
https://momaayurveda.com/kategoria-produktu/popularne-ziola/brahmi/
https://momaayurveda.com/kategoria-produktu/popularne-ziola/ashwagandha/
https://momaayurveda.com/produkt/shankapushpi-100g-2/

Kobieca rownowaga

Ajurweda od wiekow podkresla szczegolng role zidt, ktdre
wspierajq kobiety. Pomagajg one utrzymacd harmonie
hormonalng, regeneracje i wewnetrzng stabilnosc. To

rosliny, ktére moggq stac sie nhaturalnym towarzyszem w
codziennej praktyce joginki.

www.MomaAyurveda.com 20



Shatavari
kobieca rownowaga

W Ajurwedzie shatavari jest jednym z najwazniejszych ziét
dla kobiet. Odzywia uktad hormonalny, wspiera uktad
rozrodczo-ptciowy, regeneracje i wewnetrzng stabilnosc
emocjonalng. Ajurweda zaleca tez shatavari w okresie
klimakterium — pomaga zmniejszyc¢ objawy z nim zwigzane
oraz utrzymac w tym czasie réownowage fizjologiczng.

Korzysci dla joginki:
e wspiera rownowage hormonalng i cyklicznosg,
e odzywia i regeneruje organizm,
e wspomaga odpornosé na stres.

Jak stosowacé?

Mozesz siegngc po proszek lub kapsutki. Dla lepszego
dziatania warto potgczyc z mlekiem roslinnym lub ghee.

Wskazowka: Shatavari potgczone z cieptym napojem
roslinnym, odrobing ghee i miodu to idealny wieczorny
rytuat wzmacniajgcy i regenerujqcy.
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https://momaayurveda.com/kategoria-produktu/popularne-ziola/shatavari/
https://momaayurveda.com/kategoria-produktu/kuchnia-ajurwedyjska/maslo-ghee/
https://momaayurveda.com/produkt/shatavari-proszek-100g/
https://momaayurveda.com/produkt/maslo-sklarowane-ghee-320ml-naturalne/

Wsparcie trawienia,
lekkosci 1 oddechu

Zdrowe trawienie jest wedtug Ajurwedy fundamentem
dobrego samopoczucia. Ziota wspierajgce procesy
trawienne sprzyjajg poczuciu lekkosci i rdwnowagi w ciele.
Dzieki nim praktyka jogi staje sie tatwiejsza i bardziej
komfortowa.
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Triphala

wsparcie naturalnych procesow
trawiennych i lekkosc¢

Triphala to tradycyjna mieszanka trzech owocow: amli,
haritaki i bibhitaki. Uwazana jest za srodek majgcy
wspomagac i regulowac uktad trawienny i wydalniczy.
W Ajurwedzie zalecana jest jako codzienny tonik
wspierajgcy naturalne procesy organizmu, sprzyjajgc
rownowadze i harmonii ciata.

Korzysci dla jogina:
e wspiera trawienie i rownowage jelit,
® sprzyja zachowaniu rownowagi w uktadzie
pokarmowym,
® sprzyja poczuciu lekkosci i energii.

Jak stosowac?
Najczesciej stosuje sie jg w proszku i kapsutkach,
wieczorem, przed snem.

Wskazowka: Szklanka cieptej wody z triphalg wieczorem

W prosty sposdb wspiera metabolizm i wspomaga
eliminacje.
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https://momaayurveda.com/kategoria-produktu/popularne-ziola/triphala/
https://momaayurveda.com/kategoria-produktu/popularne-ziola/amla/
https://momaayurveda.com/kategoria-produktu/popularne-ziola/haritaki/
https://momaayurveda.com/produkt/triphala-proszek-100g/

Haritaki

oddech i sita wewnetrzna

Haritaki jest jednym z trzech owocdw tworzgcych
tradycyjng ajurwedyjskg mieszanke - Triphale. W
Ajurwedzie samo haritaki cenione jest za harmonizowanie
ciata i umystu, wspieranie uktadu oddechowego i
wspomaganie ogélnego dobrostanu.

Korzysci dla jogina:
e wspiera prawidtowe oddychanie i praktyke pranajamy,
e wspomaga trawienie i uktad pokarmowy,
e sprzyja sile wewnetrznej w pracy z ciatem i umystem.

Jak stosowac?

W formie proszku (np. rozpuszczonego w odrobinie cieptej
wody) lub kapsutek. Mozesz tez siegngc po Triphale, ktorej
jest czesciq.

Wskazéwka: Szklanka cieptej wody z haritaki wieczorem
sprzyja zachowaniu naturalnej réwnowagi uktadu
trawiennego i regeneracji.
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https://momaayurveda.com/kategoria-produktu/popularne-ziola/haritaki/
https://momaayurveda.com/kategoria-produktu/popularne-ziola/triphala/
https://momaayurveda.com/produkt/haritaki-100g/

Wsparcie ukladu ruchu i
metabolizmu

Ciato w jodze potrzebuje elastycznosci, stabilnosci
i lekkosci. Ziota ajurwedyjskie wspierajgce uktad ruchu oraz
naturalny metabolizmm pomagajg utrzymacd sprawnosé
stawow i miesni, a takze wspierajg ogolny dobrostan
organizmu.
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Kurkuma

zlota przyprawa wspierajaca
organizm

Kurkuma jest jednym z najbardziej znanych ajurwedyjskich
ziot. Powszechnie uzywana jest jako przyprawa, nadajgca
charakterystyczny, zétty kolor potrawom. Ajurweda ceni jg
za wtasciwosci przeciwzapalne i rozgrzewajqgce. Zalecana
jest dla wspierania organizmu w okresach ostabienia oraz
w celu wzmocnienia i regeneracji.

Korzysci dla jogina:
e wspiera elastycznosc stawdw i regeneracje po
praktyce,
® sprzyja rownowadze i wzmacnianiu organizmu,
® Wwspomaga energie zyciowaq.

Jak stosowac?

Mozesz uzyc kurkumy w proszku jako dodatek do napojéw,
potraw, czy ztotego mleka. Jesli wolisz, mozesz siegngc tez
po kapsutki — jako element suplementac;ji.

Wskazowka: Sprébuj ,ztotego mleka” z kurkumg
wieczorem — rozgrzewa i wspiera regeneracje ciata.
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https://momaayurveda.com/kategoria-produktu/popularne-ziola/kurkuma/
https://momaayurveda.com/produkt/kurkuma-100g/
https://momaayurveda.com/blog/przepisy/kurkuma-latte-turmeric-latte-zlote-latte/

Guggul

harmonia metabolizmu
1 lekkos¢ ciala

Guggul to zywica otrzymywana z rosliny Commiphora
mukul. W Ajurwedzie ceniona jest gtéwnie za wtasciwosci
wspierajgce prawidtowy metabolizm ttuszczow.
Tradycyjnie zalecany jest jako wsparcie uktadu ruchu

i stawow.

Korzysci dla jogina:
e wspiera elastycznosé i sprawnosce stawow,
e pomaga utrzymac prawidtowy metabolizm,
e wspiera codzienny dobrostan i sprzyja lekkosci w
praktyce jogi.

Jak stosowac?

Najczesciej stosuje sie w formie sproszkowanej i dodaje do
cieptego napoju roslinnego. Mozna tez doda¢ guggul do
ziotowych mieszanek, aby wzmocnic jego dziatanie (np. z
kurkumaq i triphalg).

Wskazéwka: Regularne stosowanie guggulu moze
wspierac lekkosc ciata, co utatwia wykonywanie
wymagajgcych asan.
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Rytualy i przepisy
dla jogina

Joga i Ajurweda to nie tylko filozofia. To codzienna
praktyka, ktérg mozna wplesc w kazdy dzieh. Nawet
najprostsze rytuaty pomagajq zatrzymac sie na chwile

i wstuchac w potrzeby ciata i umystu oraz odzyskac
poczucie réwnowagi. Mogq one przybrac forme kilku
Swiadomych oddechdéw o poranku, szklanki odzywczego
napoju w ciggu dnia czy chwili wyciszenia i wdziecznosci
wieczorem.

Proponowane przepisy oparte zostaty na ajurwedyjskich
ziotach i superfoods, ktére w sposob naturalny uzupetniajqg
| wspierajq praktyke jogi. Dodajg energii, wzmacniajqg
koncentracje, a takze wspomagajg regeneracje po wysitku
| utatwiajg wyciszenie przed snem, po intensywnym dniu.
To drobne kroki, ktore wprowadzg wiecej harmonii

i uwaznosci do codziennego zycia.
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Poranny rytual
energia na start

1. Kilka minut pranajamy (np. nadi shodhana - oddech
naprzemienny).

2. Krdotka seria Powitan Stonca.

3. Zielony koktajl energetyzujgcy:
e 1 szklanka wody kokosowej lub mineralnej
e 1 banan
e ptaska tyzeczka Spiruliny_lub AV Supergreens
e garsc Swiezego szpinaku
e sok z potowy cytryny

Zblenduj na gtadko wszystkie sktadniki. Dodaje lekkosci i
wspiera witalnosé od rana.
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Przerwa w ciggu dnia
rownowaga i skupienie

Zamiast kawy — wyproébuj prosty napdj z moringq:
e 1 szklanka cieptej wody lub napoju roslinnego (np.
migdatowego)
e pottyzeczki moringi w proszku
e szczypta cynamonu i imbiru
e opcjonalnie midéd do smaku

Wszystkie sktadniki potgczyc. Mozesz uzyc spieniacza do
mleka. Taki napdj delikatnie pobudza, wspiera koncentracje
i odpornosé, bez uczucia przebodzZcowania.
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Po praktyce

regeneracja ciala

Po intensywnej sesji jogi miesnie potrzebujg odzywienia.
Sprawdz naszqg propozycje na regeneracyjny koktajl
z amlg i spiruling:

e szklanka napoju roslinnego

e ptaska tyzeczka spiruliny

e pottyzeczki amli w proszku

e dwa daktyle (wczesniej namoczone w cieptej wodzie)

lub tyzeczka miodu
e szczypta kardamonu

Wszystkie sktadniki zblendowaé razem. Wspiera odbudowe
energii, wzmacnia i koi ciato.
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Wieczorny rytuat
wyciszenia

1. Kilkunastominutowa praktyka jogi nidry lub delikatnych
asan rozciggajgcych.

2. Krétka medytacja wdziecznosci.

3. Napar z ajurwedyjskich ziét (np. brahmi, shankhpushpi
lub tulsi):

e pottyzeczki wybranych ziét w proszku

e szklanka gorgcej wody

Zala¢ ziota gorgcq wodgq i pozostawic pod przykryciem na
5 - 7 minut. Po tym czasie do lekko przestudzonego naparu
mozesz opcjonalnie dodac odrobine miodu i soku z cytryny
lub limonki — do smaku. Taki napéj uspokaja uktad
nerwowy, utatwia zasypianie i regeneracje psychicznag.
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Zakonczenie

Joga i Ajurweda uczg nas tego samego: ze prawdziwa

harmonia rodzi sie z uwaznosci — w ciele, w umysle i w

sercu. Kazdy oddech, kazda asana, kazdy kubek naparu
moze byc krokiem ku wiekszej lekkosci zycia i blizszemu
kontaktowi z naturaq.

Nie musisz zmienia¢ wszystkiego od razu. Zacznij od
jednego matego rytuatu, ktéry stanie sie czescig Twojej
codziennosci. Zielony koktajl o poranku. Kilka minut
wdziecznosci wieczorem. Odrobina ciszy w ciggu dnia.

Z czasem zobaczysz, jak te drobne praktyki uktadajg sie w
wiekszq catosc, ktéra da Ci wiecej spokoju, sity i radosci.

Dziekujemy, ze jestes czesciq tej drogi. Niech Twoja
praktyka na macie i poza niq stanie sie jeszcze petnigjsza,
a Ty - bardziej uwazna(y), zdrowa(y) i spetniona(y).

MOMA Ayurveda
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Prezent dla Ciebie

Cieszymy sie, ze moglismy Ci towarzyszyé w tej lekturze
i podzieli¢ sie ajurwedyjskimi inspiracjami.

W ramach wspotpracy z Portalem Yogi przygotowalismy
dla Ciebie specjalny rabat -20%* na zakupy w sklepie
MOMA Ayurveda.

Wystarczy, ze podczas sktadania zamdwienia
wpiszesz kod PORTALYOGI20
Oferta wazna tylko dla uzytkownikéw Portalu Yogi
w okresie wspotpracy.

Wejdz na www.momaayurveda.com i znajdz swoje ziota i
superfoods, ktére bedqg wsparciem w Twojej codziennej
praktyce jogi.

* rabat obejmuje ziota i superfoods marki Aurospirul, organiczne
kosmetyki marki Le Secret Naturel
oraz wyroby z miedzi.
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