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Jak lépe podporit nase klouby? Ajurvéda
doporucuje pravidelnou detoxikaci
organismu

Velkou vyhodou Ajurvédy, tedy alternativni mediciny, je pohled na nase
telo jako na celek. Globalni pohled Ajurvédy tvrdi, ze za vétsinu
kloubnich...

Vite, co vice muzete udélat pro zdravé klouby? Kazdy z nas vi, Ze na pohybu jsme velmi
zavisli. A kazdy nas pohyb zase zavisi na zdravych kostech a kloubech. Casto vsak nase
klouby podcenujeme a nevénujeme jim tolik pozornosti a péce, jakou si zaslouzi. Pri
zanedbani pak prichazi problémy, bolesti a omezeny pohyb. Ajurvéda vsak vi, jak se o
klouby spravné starat, abychom si mohli uzivat radosti z pohybu dlouha léta.



Ajurvéda nahlizi na télo jako na celek

Velkou vyhodou Ajurvédy, tedy alternativni mediciny, je pohled na nase télo jako na celek. Globalni
pohled Ajurvédy tvrdi, Ze za vétSinu kloubnich potizi mize nahromadéni ,amy”. Jedna se o
odpadni latky, které se dostaly do kloubnich prostoru.

Jak se téchto odpadnich latek zbavit a co s nimi délat? Nutné je presun zpét do traviciho traktu a
néasledné odstranéni z téla. V tom nam pomuze detoxikace organismu.

Pro podporu kloubu je vhodna pravidelna detoxikace

Pravidelna detoxikace organismu miZe snadno podporit zdravi nasich kloubi. Ci$téni organismu
od odpadnich latek probouzi agni - zdravy travici ohen. Cim vice se budeme oéisté vénovat, tim
hlubsi dopad bude mit na klouby.

Existuje Siroka Skala cisticich technik:

« Jednodenni Cisténi traveni

 Zjednodusena tridenni ocCista

¢ Tradi¢ni ajurvédska panchakarma

» Detoxikace pomoci tri-doSické ajurvédské smési pro Cisténi Aimil Triphala nebo Aimil Detox
BIO

Kosti a klouby je nutné udrzovat v rovnovaze

Podle Ajurvédského uceni je za kosti a klouby odpovédna dosa vata. Pri jeji nerovnovaze jsou
klouby a kosti nachylné k poskozeni. Soucasné jsou klouby hluboce ovlivnény kvalitou kostni tkéné
(asthi dhatu). Sdileji také dulezité spojeni s nervovou tkani (majja dhatu) a s nervovym systémem
jako celkem.
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V Ajurvédé se 11k, e silné agni a spravné traveni jsou nezbytné pro nase celkové zdravi a
dlouhovékost. Zdrave klouby i ostatni tkane, které podporuji jejich fyziologii, se spoléhaji na vyzivu
tkani. A ta je v kone¢ném dusledku odrazem spravné agni.

Zdravé klouby podporime vhodnou stravou

Zasadni je pro Ajurvédu vhodné strava, jelikoz pravé vyziva tkani urcuje zdravi kloubu. Strava
musi byt predevsim pestra a vyvazena. To vSak neni zdaleka vse. Co je jesté pro zdravé klouby
dulezité?

» Zbytecné se neprejidejte
* Po cely den popijejte zazvorovy ¢aj
e Nejvétsim jidlem je obéd

Zapominat byste neméli ani na vyzivu kloubu. Pro podporu muzete zvazit produkty guggulu,
guduchi a boswellia. Jsou pouzivany po stovky let pro podporu zdravi kloubt a také pro jejich
zklidnuji, lubrikacCni a detoxikacni ucCinek na klouby.


https://www.aimil.eu/blog
https://www.aimil.eu/aimil-triphala-detoxikace
https://www.aimil.eu/aimil-guduchi

Necekejte az zacnou klouby skutecné bolet

Prevence je dulezitd, jelikoz ndm umoziuje predchézet bolestem a problémum s klouby. V Zzadném
pripadé necekejte na to, az vas za¢nou klouby hodné bolet. Budte pripraveni a jiz pri prvnim
priznaku mensi bolesti sahnéte po balzamu, oleji nebo masti.

Vyzivné esencialni oleje dodavaji zvlastni podporu kloubim a podporuji omlazeni lokalnich tkani.
Zkusit muzete Muscalt Forte - bylinny aromaticky masézni olej z prirodnich latek, ktery prinasi
hrejivy pocit na pokozce.
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Ranni cviceni nebo joga pomahaji klouby chranit

S rannim probuzenim byste se méli ihned vrhnout do cviceni. Jemna rotace kloubu pomaha klouby
chranit a také je promazat. Cviky nezaberou dlouho, jsou snadné a rychlé.

¢ zacnéte malymi klouby na rukou, potom pomalu otdcéejte rukama v zapésti v kazdém sméru

 nasledné polozte obé ruce na ramena (prava ruka na pravé rameno, leva ruka na levé
rameno) a nakreslete lokty kruhy kolem ramennich kloubt - nejprve toCte dozadu a pak
dopredu

e timto zpusobem pokracujete s kazdym dal$im kloubem v téle (vzdy od mensich kloubt po vétsi)

Ajurvéda doporucuje taktéz pravidelné praktikovat jogu. Joga a jemné protahovani pomohou zlepsit
cirkulaci v kloubech a kolem nich.


https://www.aimil.eu/muscalt-forte
https://www.aimil.eu/blog/joga

