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Vitejte!

Lymfa. Casto ji prehlizime. A piitom je vude. Klidnd, nendpadnd, plujici pod
povrchem naseho téla jako tichy strazce Cistoty, imunity, regenerace.

Jmenuiji se Iva a rada bych Vas v tomto e-booku provedla tématem, které mi v
poslednich letech doslova zménilo vnimani zdravi i viastni pée o sebe. Ackoli
nejsem lékarka, mé poznani je hluboké a vychazi z osobni zkuSenosti, letité
prace s klientkami a zajmu o pfirodni cesty k rovnovaze.

,Casto jsem se citila unavena a zpomalena. Péée o lymfu a hlubsi prace
s emocemi mi prinesly vétsi lehkost a pocit vnitini rovnovahy.“

Tento e-book vznikl jako jemné pozvani — ke zpomaleni, napojeni se na své télo
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Proc¢ na lymie zalez

Co je lymfa

Lymfa je Cira tekutina proudici v lymfatickém systému, ktery ma dvé hlavni role:
odvadi z téla odpadni latky a podporuje nasi imunitu. Na rozdil od krve, ktera
ma svou pumpu — srdce — lymfa cirkuluje diky pohybu, dychani a rytmu naseho
Zivota.

Lymfa je jako ficka. Pokud se zpomali, kalnd voda z(stava stat. Pokud proudi,
télo se odistuje a oZiva.

Moje zkusenost

.Byly dny, kdy jsem jen tak prezivala. Az kdyz jsem zacala védomeé pecovat
o svou lymfu, své télo a svijj vnitini svét, vratila se mi energie i chut do
Zivota.”
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namky stagnujicf lymity

"c

otoky koncetin, hlavné vecer

celulitida, i pres Stihlou postavu

e Casté zanéty mocCovych cest, nachlazeni
» akné, ekzémy, problematicka plet

unava, ospalost, potize s koncentraci

Jak jsem to mela ja?
,Dlouho jsem nechapala, proc se citim téZce a bez energie, nékdy uz od

rana. Spanek - strava - pohyb - péce o sebe. To je ma stabilita, o kterou se
mUiZu opfit v naroénych dnech. “
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Co lymjé prospivd a co ji brzal

Co ji prospiva:
» Pohyb: chlize, tanec, joga, ¢chi-kung

e Dychani: hluboké brani¢ni dychani

 Pitny rezim: Cista voda, idealné tepla nebo vlazna
» Lymfatické masaze: jemna manualni technika

* Vhodna kosmetika a doplfiky stravy: viz nize

Co ji zatezuje:
e Sedavy zpUsob Zivota
e Tésné obleceni, puncochy

» Premira soli, cukru, polotovard

e Chronicky stres a vnitfni napéti

“Rano zacinam sklenici teplé vody. Télo se tak od probuzeni jemné Cisti,
dopliuje tekutiny ztracené béhem noci a probouzi se do nového dne. Kdyz
nachystam vlaznou vodu i détem, ¢asto si ji daji také."
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Konkrétni tipy pro
kazdodenni

podporu lymiy
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Co zkusit zaradit rano, béhem dne i vecer?
Tady je par tipl ode mne:
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Lipy pro podporu lymfy

RANN/ RITUALY

» Tepla voda
» Protazeni téla nebo par minut cviceni

* Jemna masaz téla suchym karta¢em — od chodidel smérem nahoru

BEHEM DNE

o Kratké prochazky, idealné bosa v travé
* Piti bylinnych ¢ajl (napr. kopfiva, pampeliska, tuzebnik)
» Pozorovani dechu - védomy nadech a vydech nékolikrat denné

VECER

» Tepla sprcha zakoncena studenou vodou na nohy

» Odpocinek s nohama vy$ (napf. opfenyma o sténu)
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Produkty, které mohou

'}

pod

P .

Hort tok lymity

Z nabidky tianDe vybiram produkty,
ktere mam sama vyzkousene a
doporucuiji je i svym klientkam:

e Télova sll — jemné odstranuje odumrelé bunky a aktivuje tak krevni obéh
(vybirat mlzete z variant: Grapefruit, Krystaly z Mrtvého more, Zeleny ¢aj,

Medova broskev)

e 3D masazni valeCek — skvely na hloubkovou masaz stehen, bficha, pazi i

obliceje

e Detoxikacni naplasti na nohy — pomahaji

prlichodnost lymfy pres noc

odvadét toxiny a zlepsuji

,PFi prvnim pouziti téloveé soli jsem byla prekvapena, jak je ma pokozka
hladka. Pravidelné pouzivani soli mi pomohlo i se striemi.”

Lymfa - jemna sila oCisty a vitality

Strana 7




lvana Rajsiglova ivana.rajsiglova@post.cz

Produkty, které mohou
podporit tok lymty

I

e

» Fytogel na nohy Slaviton — ulevuje nohdm od pocitl Unavy, otok(

e Modelujici gel - pomaha jemnou masazi rozproudit lymfu v
problematickych partiich (stehna, bficho, zadecek), podporit odvodnéni a

vev s

e Spa rukavice a exfofliaéni ruénik — pomahaji odstranit suchou kUZi,
rozproudit krev a pfipravit télo na pfijeti vyzivnych krém.

R
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COLLAGEN ACTIVE
£
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0 Kde produkty najdete?

VSechny zminéné produkty je mozné objednat v eshopu tianDe.

Naskenujte QR kod:
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Vedomcd péce o lymju jako

cesta k Sobé

Lymfa nas uci jedné zasadni véci: plynout. Nechat odejit, co uz neslouzi.
Nezadrzovat. Dat prostor volnému pohybu —v téle i v zivoté.

Mozna v sobé citite touhu zpomalit, zlehCit, zacCit byt na sebe laskavejsi.
Zacnéte u dechu. U vody. U pohybu. U doteku. Kazdy maly krok je dost.

Deékuiji Vam, ze jste byla se mnou.
S laskou
lva Rajsiglova

) Cheete udélat dalsi krok?

Zapojte se do programu “Kralovsky Stihla a zdrava - kurz hubnuti online”.
Soucasti kurzu v cené 6.500 K¢ je:
» 7 online lekci: video, text, ukoly, doporuceni, FAQ a materialy ke stazeni
» poradenstvi s Jifinou Radovou: moznost zeptat se pfimo autorky kurzu
cash back 5.500 K&: poukaz na jeden ze dvou kurzovych bali¢kd nebo
jiné produkty na e-shopu
trvaly pristup: ke kurzu se vracite kdykoliv, bez ¢asového limitu
2 FB skupiny: komunita absolventek a skupina s vice nez 500 recepty
darky v baliéku: kucharky, privodce, e-booky, shaker, lahev a zapisnik

Pro vice informaci o kurzu naskenujte QR kod:
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Kontakty na mne

Mail Ilvana.rajsiglova@post.cz

B https://www.facebook.com/iva.rajsiglova
Kouknéte, co se déje noveého nebo co je zrovna aktualni.

Telefon /75 150 878
Mujpﬁmyte|efonn|kontakt _______________________________________________
Blog

Pokud mate chut jit hloubéji, sledujte dalsi ¢lanky na blogu, kde sdilim praktické
tipy i osobni prib&hy.

2 Rdda nakupujete za zvyhodnéné ceny?

Registrujte se.

Registraci ziskate:
e zdkaznickou slevu az 35%,
 pristup k akcim a novinkam,
* moje doporuc¢eni na miru.
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PozndmkRy
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Produkty, které mohou Produkty, které mohou
podpotit tok lymfy podpotit tok lymify

Z nabidky tianDe vybirdm pradukty,
které mam sama vyzkoufené a

o Modelupcd gel - pomdhd  jemnou  masal  rogpoudit hymiu v R . v o
problematickych partich (stehna, bficho, zadedek], podpafil ovodndn a doporucuii je i swym klientkam:
zdrovedh pokodics apevnit, vyhiadit a dodat ji prudndisl vzhied

+ Fytogel na noby Slaviten — ulvup nobdm od pocitd Ondnvy, olokl

x N ! R + Tlovh 501 - jernd odstrafuie odumfeld buiiy a aldivie tak kievnl obin
* 3pd nuknace 3 exfoliadni rulnik - pomdnaj odstrann Suchou kol (vybirat mdbese ¢ varant Grapefrut, Krystaly 2 Mivého mole, Zelony al,
rozpeoudit krev a pligravit 1o na pfigti wiivigeh krémd, [ ———

mE « 30 masddnl villadok - skvildy na hiubokovou massd steben, bficha, padi |
- *y obiCeje

l_ » Detdalnl ndplasti na mohy - pomdhail odvdd® towiny 8 Zepuf
prichodnost lymfy ples noc

- o —y
B Kde produkty najdete? " — )
¥ i 'y najaete: &.@
Whechny zmindnd produkty naiiete v mém a-shopu tianDa. = '-

B Maskenujte QR kad

P prvnim poufit télové soll jsem byla pfekvapend, jak je md pokoika

Hebo navitivie:
hladkd. Pravidelné poudivéni soll mi pomohlo | se striemi.”

rajsiglova.cz/lymfa
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Vedomad péce o lymjfu jako
cesta k sobé
Lymia nds wdi pdné zasadni wici phymout. Nechat odef, co u}l nesiouk
Mezadriovat, Dit prostor voindmu pofybu - v thile | v 2ivotd

Molnd v sobd citite toubu Zpomalit, ZkehEit, zatit bjt na sebe lLaskawbii
Zalndte u dechu. LU vody. U pobrybu. U dofesa. Kaddy maly krok je dost

“Od chwile, kdy jsem zagals widomé pefova
vic nak Jen mé thio, Zs
[sem si, b Bvot e p

Kontakty na mne

mydanky, energhs & radoat

Dl Wiam, 2o a1 byt $¢ Mo Mzl ivana.rajsiglova@post.cz
E.:;:f:wi OB S i e  HRpdos dotaz kiykol
FB hitps/fwww.facebook.com/iva rajsiglova
tﬁ" CJ'?CCI& H(féfa! dai{f j?.l"ok_‘) Kouknite, 0o 50 ol nowng nebo Co jo Trovna akduding
_%’ranf&ueky itdhld a zdravd Telefon 775 150 878
‘Online program pro feny, které chijiz WA piemy Aedetonnd konakt
Blog hitps:firajsiglova.cz

+ gitit se beh&ji we swim il
= Ziskat vice energie

= zhubnout biz hiadovini

= wylvolit si zdravitill ndnyky

Vice informaci rde: _/O'/ & Dedrek pro nové zdkaznice

G‘mt.‘e nalugpoval mé nb&j;endlw'mﬂy e a.-y}wa’: rdrd c&.—g?
Registraci ziskate:

C zakamickou sievu ak 35%
3 phistup k akcim a novinkdm
7 moje doporuleni na min

Registrace: \_.-Qj

Mewvite 51 rady? Mapiste mi.
Rada vim pomohu vybrat vhodny postup i produkty.

Pk mate chufl it nioubdy, shedute dadi Slanky na biogu, kde som prakiicke
iy | osobnd piibdhy,
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