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Ayurveda for Norden

Vi lever i ett klimat med 4 arstider som paverkar oss pa olika satt. Ayurveda kan hjélpa oss att leva ett
halsosamt liv dar vi justerar vart satt att leva utifran forhallandena.
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De 3 doshorna

Ayurveda ar en holistisk indisk halsoldara som betonar balansen mellan kropp, sinne och sjal genom
individuellt anpassad kost, livsstil och naturliga behandlingar for att framja halsa och valbefinnande.
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Vinter

Enligt ayurveda anses vinterperioden vara kopplad till doshan Vata. Vata-dosha ar férknippad med de
kalla, torra och rérliga egenskaperna som finns under vintern. Under denna tid kan det vara viktigt att
balansera Vata for att uppratthalla halsa och valbefinnande. Det kan innebéra att man &ter varm och
naringsrik mat, haller sig varm och undviker 6verdriven kyla och torrhet. Att félja en balanserad
ayurvedisk kost och livsstil som passar din individuella kroppstyp och dosha kan vara fordelaktigt for att
hantera vintertidens paverkan pa halsan. Det ar dock alltid bast att rddgora med en kvalificerad
ayurvedisk lakare eller utévare for att fa individuell rddgivning baserad pa dina specifika behov och
forutsattningar.
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Exempel pa en video som kan baddas in
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