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Pani Ajurweda - Karolina Klepacka

Z wyksztatcenia magister zarzadzania, z zamitowania joginka oraz
konsultantka ajurwedy. Przeszta diuga droge od pracy w
miedzynarodowe] korporacji, po zbudowanie wiasnego SPA, az do
konsultantki ajurwedy | instruktorki jogi. Specjalizuje sie w
konsultacjach oraz uzdrawianiu ciata poprzez ajurwede, joge, masaz.
Je] misjg Jest przekazywanie wiedzy o ajurwedzie w kontekscie
zachowania zdrowia kobiet.

Od 13 lat prowadzi w Warszawie Day SPA YOI!ZEN. W SPA stosuje
masaze ajurwedyjskie do relaksacji ciata | umystu cztowieka. W marcu
2022 ukonczyta studia podyplomowe na wydziale rehabilitacji Akademii
Wychowania Fizycznego w Warszawie o specjalnosci joga i relaksacia,
jest takze instruktorem hatha jogi oraz jogi nidry. Jest zatozycielkag stron
www.PaniAjurweda.pl oraz www.yozen.pl




Je] nauczycielem i mentorem jest Dr Partap Chauhan z Instytutu
Jiva Ayurveda w Indiach. W ramach jego Instytutu przeszia
nastepujace szkolenia | kursy:

2018 kurs konsultanta Ajurwedy stopien | z dr. Garimg Kariachi

2018 kurs ajurwedyjskie gotowanie z dr. Garima Kariachi

2019 kurs konsultanta Ajurwedy stopien |l z dr. Partapem Chauchanem
2019 kurs dbania o urode z dr. Garimg Kariachi

2019 kurs ajurwedyjskiego detoksu z dr. Garmia Kariachi

2020 kurs ajurwedyjskiego detoksu w warunkach domowych z dr.
Adarsh Srivastava

2020 kurs Marma, Dharma, Kama, Moksha z dr. Satanaraynem Dasa
2020 kurs Ajurweda dla Kobiet z dr. Partap Chauhan oraz dr. Shavna
Viveds

2021 kurs zachowanie zdrowia kosci i stawow z dr. Neil Rasal

2022 kurs nadczynnosSc i niedoczynnosSc tarczycy z dr. Bhavna Dwivewi
2022 kurs Jogi Nidry w ramach Quaternity Institute, 50 godzin Yoga
Alliance

2022 instruktorka hatha jogi Akademia Wychowania Fizycznego w
Warszawie - wydziat rehabilitacji



Wszelkie materiaty dostarczone przez Panig Karoline Klepackg w PDF-
ach, materiatach informacyjnych, e-bookach sg przygotowane
wytgcznie w celach edukacyjnych i informacyjnych. Nie maja na celu
leczenia jakichkolwiek standw chorobowych, schorzen lub chorob.

Materiaty te nie powinny zastepowac form leczenia konwencjonalnego.
Autorka zalecen konsultacyjnych dotozyta wszelkich staran, by wyjasnic
zagadnienia | podstawy zwigzane z dziedzing, jaka jest ajurweda. Nie
ponosi odpowiedzialnosci za btedy badz niescistosci, ktore z tego tytutu

moga wyniknac. Instrukcje oraz porady zawarte w materiatach nie majq
zastepowac porad medycznych lub by¢ substytutem doradztwa
medycznego w zakresie zdrowia.

Informacje te nalezy wykorzystywac w potaczeniu ze wskazowkami i
opieka lekarza prowadzacego. Skonsultuj sie z lekarzem badz
lekarzem ajurwedyjskim w zakresie mozliwosci zastosowania zalecen
wedtug medycyny ajurwedyjskiej, opinii lub zalecen dotyczacych
objawow lub Twojego stanu zdrowia.

Lekarz powinien byc¢ poinformowany o wszystkich stanach

zdrowotnych, ktore moga wystapic, a takze o przyjmowanych lekach i
suplementach diety. Dziekuje za zapoznanie sie z powyzszymi
Informacjami.

Namaste.
Pani Ajurweda Karolina Klepacka Aleja Jana Pawta Il 61 lok 205, 01-

031, Warszawa
www.PaniAjurweda.pl



Asthi- czyli kosci | stawy- sg piata z siedmiu dhatus - tkanek
ludzkiego ciata. To najciezsza ze wszystkich dhatus.

Kosci | stawy - czyli asthi dhatu - dziataja jako szkielet ciata,
podtrzymujac Jego postawe oraz odpowiadajac za
poruszanie catym ciatem.

Rownowaga dosz (Vata, Pitta 1 Kapha) i siedem dhatus
zdolnych do petnienia witasnych funkcji, skutkuje zdrowiem.
Ajurweda rozroznia 7 tkanek ludzkiego ciata, ktdore sa jego
budulcem.

Dhatu - siedem rodzajow tkanek ktore fizycznie tworza
nasze ciato.

Rasa -limfa, ptynna plazma, osocze

Rakta - krew

Mamsa - miesnie

Medas - tluszcz

Asthi - kosci | stawy

Majja - szpik kostny

Sukra/Arthava - tkanka rozrodcza

W zdrowym organizmie tkanki sg odzywiane sekwencyjnie:
od rasa dhatu az do sukra/arthava dhatu.

Pozywienie, docierajac do tkanek, bez blokad, tworzy kolejne
tkanki.



Pozywienie tworzy dhatus. Pozywienie, raz strawione przez
ogien trawienny, zostaje podzielone na dwie czesci- jedna
stanowig odpady: mocz i stolec, ktdére sa rutynowo wydalane
Z organizmul.

Z drugie] czesci formowane sg tkanki. Dlatego tak wazny jest
zdrowy 1 silny ogien trawienny, gdyz on powoduje , ze kolejne
tkanki sg odpowiednio odzywione.

Kosc¢ skiada sie gtownie z elementu ziemi, natomiast zawiera
W sobie takze elementy powietrza, przestrzeni, wody oraz
ognia. Asthi dhatu to w ajurwedzie nie tylko kosci ale tez
stawy oraz wtosy i paznokcie.

Nietypowo duze | grube kosSci, przyrost nadmierny witosow |
paznokci, dodatkowe zeby, powiekszenie zebdw, owlosienie
na catym ciele, wszystkie podstawowe rodzaje artretyzmu.

Osteopenia, osteoporoza, zwyrodnienie kosci, bol kosci |
stawow, porowatosSC kosci 1 stawoOw, utrata wiosow,
poluzowanie stawow, kruszenie sie zebdow |1 paznokci.
(Zrédfo: Acharya Balkrishna. Nauka o ajurwedzie w praktyce)



BONE ANATOMY

Yellow marrow Periosteum

Hed marrow - szplk czerwony
Spongy bone - gabczasta kose
Nerve - nerw

Zlood vessels - naczynia krwionosne
Compact bone - zwarta kosc¢
Endosteum - srodkostna

Yellow marrow - szpik zotty
Periosteum - okostna

Trabeculae - Belki

-

_ Trabeculae
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e Ocena stanu zdrowia

e Dieta

e Styl zycia

e Codzienne cwiczenia fizyczne i1 psychiczne (joga |
pranajama)

e Detoksykacja | odzywienie organizmu

Ciato Umyst Duch
| Konstytucja | | Nadpobudliwy | Przyjemny ‘
Aktualny stan | | Niedoczynny | | Nieprzyjemny |

jaka masz konstytutcje? Vata, Pitta czy Kapha? czy posrednia np. Vata/
Pitta?
jaki jest Twoj umyst ? czy ociezaty czy nadpobudliwy?
jaki jest Twoj stan ducha?



e pokarmy budujgce kosci zawierajg w sobie element
ziemi, sg stodkie i1 ciezkie, kwasne badz stone
e Najlepiej oleiste | ciepte

Dieta (Aahar)

e

Pozywienie budujgce kosci Pozywienie negatywnie
wptywajgce na budulec kosci

e stodkie,
e clezkie, e pikantne,
e kwasne, e |ekkie,
e Sstone, e suche,
e oOleiste, e oOsfire,
e ciepte e (gorzkie,
e Sciggajace izimne
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