AJURVED 4
PO PORODU

PFijemna masaz sezamovym
olejem
nebo ghi
Idealné v posteli

Jemna masaz olejem nohou
pomaha celkovému klidu

Teplé napoje jsou idedlni v
pribéhu dne, tepld voda, jemné
Caje, voda s citronem

Néco navic
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Po masazi zabalte brisko do
Satku Ci prijemné deky

PODPORA SESTINEDELI(
2x denné
1 hrnek povareného miéka
trochu Safranu, kardamomu,

zazvoru a cukru dle chuti
Libovolné také pridejte malou
Teplé na,poje 1Zicku ghee
PROTI ZACPE
1 1Zicka fenyklu do 250ml vody
5-10 povarit a popijet v
prabéhu dne
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Tepla, vyzivna a lehce stravitelna jidla
Polévky, ryze, dyné, dobre povarena
zelenina
Vhodné jsou i slunecnicova a sezamova
seminka

Mandle

Tepla vwzivna jidla
Mandle a také kokos pomaha
laktaci, a tak je mUzZete mit pres
den jako svacinku

Paklize mlzete vyufZijte Cas k odpocinku,
leZeni, spanku pres den
Prijemna hudba, relaxace
PFitmi
Audioknizka
Pohoda dle vaSich prani

Odpocinek



