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Lymfa - jemná síla očisty a vitality

Praktický průvodce, jak vědomě podpořit
svůj lymfatický systém a cítit se lehčeji ve

vlastním těle

Lymfa
- jemná síla

očisty a vitality



Lymfa. Často ji přehlížíme. A přitom je všude. Klidná, nenápadná, plující pod
povrchem našeho těla jako tichý strážce čistoty, imunity, regenerace.
Jmenuji se Iva a ráda bych Vás v tomto e-booku provedla tématem, které mi v
posledních letech doslova změnilo vnímání zdraví i vlastní péče o sebe. Ačkoli
nejsem lékařka, mé poznání je hluboké a vychází z osobní zkušenosti, letité
práce s klientkami a zájmu o přírodní cesty k rovnováze.

„Často jsem se cítila unavená a zpomalená. Péče o lymfu a hlubší práce 
s emocemi mi přinesly větší lehkost a pocit vnitřní rovnováhy.“

Tento e-book vznikl jako jemné pozvání – ke zpomalení, napojení se na své tělo
a podpoře jedné z nejdůležitějších součástí našeho vnitřního ekosystému. 

S láskou

Ivana Rajsiglová ivana.rajsiglova@post.cz

Lymfa - jemná síla očisty a vitality
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Proč na lymfě záleží

Lymfa je čirá tekutina proudící v lymfatickém systému, který má dvě hlavní role:
odvádí z těla odpadní látky a podporuje naši imunitu. Na rozdíl od krve, která
má svou pumpu – srdce – lymfa cirkuluje díky pohybu, dýchání a rytmu našeho
života.

Lymfa je jako říčka. Pokud se zpomalí, kalná voda zůstává stát. Pokud proudí,
tělo se očišťuje a ožívá.

Co je lymfa

„Byly dny, kdy jsem jen tak přežívala. Až když jsem začala vědomě pečovat
o svou lymfu, své tělo a svůj vnitřní svět, vrátila se mi energie i chuť do

života.“

Moje zkušenost
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Známky stagnující lymfy

Každá z nás může pociťovat projevy
zpomalené lymfy jinak. Zde jsou ty nejčastější:

Jak jsem to měla já?

otoky končetin, hlavně večer

celulitida, i přes štíhlou postavu

časté záněty močových cest, nachlazení

akné, ekzémy, problematická pleť

únava, ospalost, potíže s koncentrací

„Dlouho jsem nechápala, proč se cítím těžce a bez energie, někdy už od
rána.  Spánek - strava - pohyb - péče o sebe. To je má stabilita, o kterou se

můžu opřít v náročných dnech. “
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Co ji zatěžuje:
Sedavý způsob života

Těsné oblečení, punčochy

Přemíra soli, cukru, polotovarů

Chronický stres a vnitřní napětí
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Co lymfě prospívá a co ji brzdí

Co jí prospívá:
Pohyb: chůze, tanec, jóga, čchi-kung

Dýchání: hluboké brániční dýchání

Pitný režim: čistá voda, ideálně teplá nebo vlažná

Lymfatické masáže: jemná manuální technika nebo masážní kartáčování

Vhodná kosmetika a doplňky stravy: viz níže

“Ráno začínám sklenicí teplé vody. Tělo se tak od probuzení jemně čistí,
doplňuje tekutiny ztracené během noci a probouzí se do nového dne. Když

nachystám vlažnou vodu i dětem, často si ji dají také.“
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Konkrétní tipy pro
každodenní

podporu lymfy

Co zkusit zařadit ráno, během dne i večer?
Tady je pár tipů ode mne:
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Tipy pro podporu lymfy

RANNÍ RITUÁLY

VEČER

BĚHEM DNE

Teplá sprcha zakončená studenou vodou na nohy

Odpočinek s nohama výš (např. opřenýma o stěnu)

Teplá voda

Protažení těla nebo pár minut cvičení

Jemná masáž těla suchým kartáčem – od chodidel směrem nahoru

Krátké procházky, ideálně bosa v trávě

Pití bylinných čajů (např. kopřiva, pampeliška, tužebník)

Pozorování dechu – vědomý nádech a výdech několikrát denně
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Produkty, které mohou
podpořit tok lymfy

Z nabídky tianDe vybírám produkty,
které mám sama vyzkoušené a
doporučuji je i svým klientkám:

Tělová sůl – jemně odstraňuje odumřelé buňky a aktivuje tak krevní oběh
(vybírat můžete z variant: Grapefruit, Krystaly z Mrtvého moře, Zelený čaj,
Medová broskev) 

3D masážní váleček – skvělý na hloubkovou masáž stehen, břicha, paží i
obličeje

Detoxikační náplasti na nohy – pomáhají odvádět toxiny a zlepšují
průchodnost lymfy přes noc

„Při prvním použití tělové soli jsem byla překvapená, jak je má pokožka
hladká. Pravidelné používání soli  mi pomohlo i se striemi.”
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Produkty, které mohou
podpořit tok lymfy

Fytogel na nohy Slaviton – ulevuje nohám od pocitů únavy, otoků

Modelující gel - pomáhá jemnou masáží rozproudit lymfu v
problematických partiích (stehna, břicho, zadeček), podpořit odvodnění a
zároveň pokožku zpevnit, vyhladit a dodat jí pružnější vzhled

Spa rukavice a exfofliační ručník – pomáhají odstranit suchou kůži,
rozproudit krev a připravit tělo na přijetí výživných krémů.
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Kde produkty najdete?
Všechny zmíněné produkty je možné objednat v eshopu tianDe.

Naskenujte QR kód:
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Vědomá péče o lymfu jako
cesta k sobě
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Lymfa nás učí jedné zásadní věci: plynout. Nechat odejít, co už neslouží.
Nezadržovat. Dát prostor volnému pohybu – v těle i v životě.

Možná v sobě cítíte touhu zpomalit, zlehčit, začít být na sebe laskavější.
Začněte u dechu. U vody. U pohybu. U doteku. Každý malý krok je dost.

“Od chvíle, kdy jsem začala vědomě pečovat o svou lymfu, se začalo měnit
víc než jen mé tělo. Začala jsem se na sebe dívat jinýma očima. Uvědomila

jsem si, že život je proud – a když se zastaví, stagnuje nejen lymfa, ale i
myšlenky, energie a radost.”

Děkuji Vám, že jste byla se mnou.
S láskou
Iva Rajsiglová

Chcete udělat další krok?
Zapojte se do programu “Královsky štíhlá a zdravá - kurz hubnutí online”.
Součástí kurzu v ceně 6.500 Kč je:  

7 online lekcí: video, text, úkoly, doporučení, FAQ a materiály ke stažení
poradenství s Jiřinou Radovou: možnost zeptat se přímo autorky kurzu
cash back 5.500 Kč: poukaz na jeden ze dvou kurzových balíčků nebo
jiné produkty na e-shopu
trvalý přístup: ke kurzu se vracíte kdykoliv, bez časového limitu
2 FB skupiny: komunita absolventek a skupina s více než 500 recepty
dárky v balíčku: kuchařky, průvodce, e-booky, shaker, lahev a zápisník

Pro více informací  o kurzu naskenujte QR kód:



Ivana Rajsiglová ivana.rajsiglova@post.cz

Lymfa - jemná síla očisty a vitality

Kontakty na mne

Mail

FB
Koukněte, co se děje nového nebo co je zrovna aktuální.

Blog
Pokud máte chuť jít hlouběji, sledujte další články na blogu, kde sdílím praktické
tipy i osobní příběhy.

https://rajsiglova.cz

https://www.facebook.com/iva.rajsiglova

ivana.rajsiglova@post.cz
Obraťte se na mne v případě dotazů kdykoliv. Ráda vám pomohu.

Telefon
Můj přímý telefonní kontakt.

775  150 878
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Ráda nakupujete za zvýhodněné ceny?
Registrujte se. 

Registrací získáte:
zákaznickou slevu až 35%,
přístup k akcím a novinkám,
moje doporučení na míru.
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Poznámky
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