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Konvicku na
proplachovani nosu. Lze
Kouplt v lekarne nebo
jogovych centrech. Jala
Nnéti se pripadne da

praktikovat | bez konvicky.

Potrebujes:

Sul. Nejlepsi je
cerna himalajska
sul, postaci ale
jakakoliv sul, 1épe
je bez pridaného
jodu.
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Vahu. Sul se dgd odmeérit i
odhadem, ale pokud ji
pridas moc nebo malo, bude
Te vysledny roztok v nose
palit. Se spravhou davkou
soll je technika prijemna!
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Prevar 100ml pitné  Prelij roztok do konvicky. Naklon hlavu a otevri Usta, budes

vody. Za horka ve (pokud nemas konvicku, = dychat jimi. Priloz konvicku k nosni
vodé rozpust asi 1,4 muzes vodu nabrat do dirce a nechej polovinu jejiho

g soli. Neche] dlanég, prilozit nos; vodu obsahu protéct z jedné nosni dirky
vychladnout na nasavat nosem asnechat do druhé. Potom vymen strany.

teplotu tela. vytéekat usty). Nakonec se vysmrkej.



Jala néti se
doporucuje provadet rano
po probuzeni, pred jidlem,

cvicenim i dechovymi technikami.

Pomaha udrzovat nosni sliznici
zdravou a posiluje jeji imunitni
funkci. Je prevenci rymy a
pomaha i pri jeji lecbe. Je jednou
ze Sesti zakladnich jogovych
ocistnych technik.




