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DINACHARYA:
VASE RANNE RITUALY
PODIA AJURVEDY

Dinacharya je sanskrtsky vyraz pre denné ajurvédske ritualy, ktoré nam pri
pravidelnom cviceni pomahaju podporovat zivot v optimalnom wellness
Style prostrednictvom rutiny, detoxikacie a wyzivy.

Rano: 6:00 - 10:00

CISTENIE JAZYKA, DASIEN A
ZUBOV

PITE TEPLU VODU

* Iniciuje travenie a vyluCovanie.

* Vypite pohar izbovej teploty alebo
teplej vody,

najlepsie s citrénom, ktory pomaha
alkalizovat organizmus.

VYLUCOVANIE

NETI POT
Proces cistenia nosovych ditin

NASYA

Nasya olej sa mbze pouzivat
samotny alebo po Neti na zvihcenie
sliznic.

SELFABHYANGA

Denna aplikacia oleja pomocou
laskyplného dotyku. Nevynechajte
priestory medzi prstami, lakte ,
kolena. Sebamasaz.

ASANA
CviCte jogové pozicie pre zdravé telo
a mysel.

PRANAJAMA

* Brani¢né dychanie Brahmana
‘Kapalabhati

‘Nadi Shodhana

MEDITACIA
Upokojte tak mysel kazdy den 5 - 20
minut.

SPRCHA A STAROSTLIVOST O

POKOZKU

Prijemny ritual sprchy s jemnym

pilingom a dodatoc¢na hydratacia
pokozky tvare, ruk a chodidiel.

RANAJKY

Spravna energia a ziviny pre
Uspesny den.

CAJ

Pite spolu s jedlom na podporu
zdravého travenia.



DENNY CAS: 10:00 - 18:00

10:00 - 14:00

Vyuzite energiu pitta désa a vysporiadajte sa s
najvacsimi projektmi dna. Vase agni (traviaci ohen) je
najsilnejsi na pravé poludnie; naplanujte si preto v
tomto Case najvacsie jedlo dna.

14:00 - 18:00

Tato denna doba sa tyka vata désa. Preto si nechajte
tieto hodiny na kreativne myslenie a rieSenie
problémov. Namiesto toho, aby ste siahli po
popoludnajsej davke kofeinu alebo cukru, vyberte sa
na prechadzku do prirody, aby ste doplnili svoju
energetickd hladinu.

VECER: 18:00 - 22:00

18:00 - 20:00

Prichadza energia kapha désa, odovzdajte sa
pocitom unavy z vasho dihého a produktivneho dna.
Je to idedlny Cas na absolvovanie jemnych kurzov jogy,
ako su regeneracné alebo jinové lekcie, ktoré vam
osviezia podvecer, predite sa v prirode alebo sa
zabalte do deky so svojou oblubenou knihou.

20:00 - 22:00
Relaxacné aktivity, upokojujuca hudba, lahka
konverzacia a mozete ist spat.

Pre telo nevyhnutny ¢as na opravu a detoxikaciu.
Idealny ¢as na spanok je od 22:00 do 6:00

Ked zacnete robit Upravy vo svojej rutine, budte k
sebe jemni. Robte jeden krok po druhom . Aj ked sa
mo&ze zdat, Ze je zahajenie tychto postupov
jednoduché, vykonanie zmien vo vasom obvyklom dni
je Casto tou najnarocnejsou castou. Zacnite
odporucanim, ktoré najviac podporuje vase potreby,
a buduijte odtial. Akonahle sa vasa nova rutina stane
zvykom, mdZete pridat nie¢o navyse. Coskoro bude
vasa dinacharya uplnou prirodzenostou a jej praktiky
budu také, bez ktorych nembzete zit.




