
WWW.TRADO-MOS.RU

Врач восстановительной медицины 
Костина Галина Николаевна



WWW.TRADO-MOS.RU

• Постоянная физическая активность 
обеспечивает бесперебойную работу 
внутренних источников энергии. Занимаясь 
физическими упражнениями, 
соответствующими вашей основополагающей 
конституции, вы поддерживаете свой организм.

• Кроме того, физические упражнения помогают 
обрести ясность ума и улучшают циркуляцию 
энергии, или праны, в теле.

• Считается, что полезны любые физические 
упражнения. 

• В аюрведе тоже отмечается их важность, но в то 
же время она призывает к разумному выбору. 

• Нужно учитывать не только свою конституцию, 
но и возраст, силу, физическое состояние, 
питание, время суток и сезон.



• Особой силой и выносливостью люди данной конституции 
похвастаться не могут. Работать на износ Вате 
противопоказано! Для данного конституционного типа 
свойственны ускоренное сердцебиение, нестабильность 
давления, расстройство терморегуляции и затрудненность 
дыхания. 

• Наиболее подходящий вид занятий для таких людей —
обычная зарядка. Вате понравятся такие виды спорта, как 
тайчи, цигун, тайцзицюань, айкидо, ушу, бальные танцы, 
танцевальная аэробика, игры в теннис и бадминтон, а также 
плавание, пробежки на свежем воздухе, велосипедные 
поездки в среднем темпе,  стретчинг, пилатес, любые виды 
йоги, гимнастики, направленные на улучшение гибкости, 
подвижности суставов и позвоночника. 

• Чтобы избежать дистрофии и истощений, вата должны 
уделять время силовым нагрузкам. 

• Строить свою программу нужно на базовых упражнениях, 
таких как приседания, жимы лежа. Начинать следует с 
минимального веса, а заниматься около 3 раз в неделю по 
30 минут.
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Тип Питта

• Благодаря особенностям метаболизма люди 
типа питта легко перерабатывают 
поступающий с пищей белок и строят из него 
мускулатуру. Более того, их конституция 
способствует накоплению в мышцах гликогена. 
Это дает возможность выдерживать 
длительные и интенсивные нагрузки. 

• Для питты эффективен любой тренинг. Лучший 
вариант — занятия с равномерной нагрузкой, 
без простоев и ускорений. Подойдут теннис, 
лыжные прогулки, катание на коньках или 
роликах, плаванье, бег, ходьба и езда на 
велосипеде в среднем темпе.

• Помогут любые занятия, позволяющие достичь 
умиротворения и справиться со стрессом. День 
хорошо начинать с комплекса пранаям или 
асан .
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Тип Капха
• Несмотря на замедленный метаболизм, людям 

данного типа достаточно просто набрать мышечную 
массу. Вот только хорошо проработанные мышцы у 
них нередко скрываются под слоем жирка. Чтобы 
достичь результата, капха должны выкладываться на 
занятиях на все 200%! 

• Это поможет им сжечь излишки жира, вывести 
избытки жидкости из тканей, развить гибкость.

• Для капхи хороши все виды анаэробных нагрузок, их 
интенсивность должна быть достаточно высокой. 
Можно ставить перед собой цель через какое-то 
время одолеть марафонскую дистанцию.

• В йоге отдать предпочтение силовым направлениям. 

• Капха склонны отлынивать от занятий. Им особенно 
важно чередовать различные виды тренировок, в 
рамках одного занятия менять интенсивность 
нагрузки. Желательно каждые полтора месяца 
пересматривать комплекс упражнений, вносить в 
него нечто новое.
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• Для каждого спортсмена должно 
составляться индивидуальное меню с 
учетом возраста, веса, физических нагрузок, 
интенсивности тренировок, целей и задач. 
Но принципы питания для всех единые. 
Каждый приём пищи должен содержать 
сбалансированное количество белков, 
жиров и углеводов.

• Формула расчета компонентов для 
спортсмена, выглядит следующим образом:

• Белки – 30-35% - 2-2,5 грамма на 1 кг веса
• Жиры – 10-20% - 0,5 г на 1кг
• Углеводы – 50-60% - 4-7 г на 1 кг в период 

набора массы, 2г в период сжигания 
подкожного жира, 0,5-1 грамма на 1 кг при 
подготовки к соревнованиям. 
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• Поддержание энергетических резервов 
клетки, очищение от токсинов, восстановление 
тканей, улучшение кровообращения, 
уменьшение болей в мышцах, предотвращение 
заболеваний суставов и вен, улучшение 
настроения, снижение утомляемости и 
повышение устойчивости к высоким физическим 
нагрузкам, улучшение здоровья и спортивной 
формы. 

• Лекарственные растения составляют основу 
аюрведических методов лечения и 
профилактики. 

• В отличие от фармакопрепаратов, 
аюрведические действуют именно на 
нуждающийся в помощи орган. 
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• Натуральный тоник для энергии и 
восполнения силы  

• Поддерживает организм при занятиях 
спортом и повышает мышечный тонус 

• Рекомендуется для спортсменов и 
любителей спорта

• Помогает в наращивании мышечной 
массы и построении спортивной фигуры

• Необходим людям, чувствующим 
усталость и упадок сил

• Полностью (100%) сохраненный 
растительный состав без побочных 
эффектов



• Прана – жизненная сила, она 
объединяет все системы организма. 

• Теджас – внутренний огонь, сила 
трансформации, которая заставляет 
взаимодействовать разные структуры 
тела друг с другом, двигаться, 
изменяться, совершенствоваться. 

• Оджас – внутренний иммунитет, 
который обеспечивает долголетие, 
выносливость, устойчивость и защиту от 
внешних негативных воздействий.
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• Теджас - внутреннее излучение, связанное с 
элементом огня, служит для переваривания 
пищи на телесном уровне и впечатлений и 
мыслей на внешнем уровне ума, называемом 
манасом. 

• Тонкая энергия огня проявляется также в 
буддхи, разуме, позволяя человеку различать 
предметы и явления, и выносить правильные 
суждения. 

• Теджас дает желание учиться и познавать 
мир, укрепляет интеллект, самодисциплину и 
способность к восприятию. 

• Недостаток теджаса порождает вялость, 
отсутствие ясности и целеустремленности.

• Мужество, воля и смелость также связаны в 
нашей психике именно с теджасом.

Теджас – это духовный двойник Питта-доши,
который тесно связан с двумя другими 

тонкими элементами – Праной и Оджасом.



• Оджас являет собой резервуар 
творческой энергии, теджас -
разрушение стереотипов и стремление 
к новому, а прана - вдохновение и 
способность к действию.

• С точки зрения Аюрведы практика йоги 
связана с повышением уровня праны, 
теджаса и оджаса. 

• Пробуждение энергии проявляется как 
усиление тонкой составляющей 
теджаса, что требует адекватного 
количества оджаса и праны.
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• Мукуна жгучая

• Белая мусали

• Эвриала
устрашающая

• Смилакс

• Лептадения

• Мумие

• Крапива 
двудомная

• Ятрышник 
лиловый

• Солодка

• Оксид цинка
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• Мукуна: природный дофамин (нейромедиатор
«мотивации и радости»)

• Мукуна значимо улучшает циркуляцию дофамина в 
организме благодаря главному действующему компоненту 
— L-ДОФА. Это аминокислота, которая является 
предшественником не только дофамина, но также 
адреналина и норадреналина.

• L-ДОФА в «чистом» (синтетическом) виде широко 
используется в классической медицине при терапии 
болезни Паркинсона. Ряд недавних исследований показал, 
что мукуна не просто обладает теми же свойствами, что и 
фармакологическая L-ДОФА, но оказывается в 2-3 раза 
биоактивнее. 

• У мукуны было обнаружено и другое преимущество: если 
«чистая» L-ДОФА потенциально способна повреждать ДНК 
мозга, то присутствующие в мукуне дополнительные 
вещества значительно уменьшают вероятность таких 
повреждений.

Мукуна жгучая родом из Африки 
и Азии, широко акклиматизирована; 
известна также как «бархатные бобы», 
«стизолобиум жгучий», «капикачху». WWW.TRADO-MOS.RU



Мукуна жгучая

• К числу самых главных преимуществ мукуны
жгучей относятся:

• Повышение уровня тестостерона – питание 
репродуктивных тканей

• Смягчение симптомов депрессивных расстройств

• Снижение риска развития болезни Паркинсона

• Ускорение обмена веществ

• В Аюрведе травяная паста мукуны жгучей 
применяется для построения и наращивания 
мышц, для повышения выносливости, как 
натуральная анаболическая трава, поэтому она 
полезна для людей, занимающихся спортом и 
любителей спорта
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• Используется в качестве 
восстанавливающего и тонизирующего 
средства при изнурительных болезнях и 
истощении. Особенно эффективна в 
качестве укрепляющего средства для 
мужской и женской репродуктивной 
системы.

• Способствуют производству в организме 
здоровой спермы, повышают сексуальную 
энергию (потенцию), поддерживает 
функции предстательной железы.

• Мусали питает все семь видов тканей 
организма и помогает сроить мускулистое 
тело. 

• Мусали Паак - известный Аюрведический
препарат для поднятия физической силы. 
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• В Аюрведе семена эвриалы используют 
для повышения потенции и для 
замедления старения

• Лисий орех является хорошим 
источником незаменимых аминокислот,  
популярен в качестве постной пищи, его 
польза для здоровья выше, чем у 
сухофруктов, миндаля и грецких орехов. 

• Является источником белка, клетчатки, 
магния, калия, кальция, фосфора, 
железа и цинка. 

• Содержит антивозрастные ферменты, 
которые помогают в восстановлении 
поврежденных белков.
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• Содержит стероидные сапонины, которые 
являются сходными по  действию с некоторыми 
человеческими гормонами и помогают набирать 
мышечную массу и строить мускулистое тело.  

• Используется  для поддержания здоровых 
суставов, подходит людям, подверженным 
разрывам суставов и мышц. 

• Оказывает моче- и желчегонное действие, 
обладает противовоспалительными, 
кровоочистительными свойствами.

• Сарсапарель помогает: снижать депрессию, 
усталость, регулирует сексуальность,
оказывает восстанавливающее действие на 
половые органы, улучшают потенцию у мужчин,
эффективно поддерживает гормональный баланс 
организма и повышает скорость обмена веществ.

• Входит в состав Бальямена, Оджаса Пушти
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• Лептадения сетчатая включена в группу «10 
живительных трав» и активно используется в 
аюрведической медицинской практике.

• Это трава-Расаяна, увеличивающая естественный 
Оджас  организма, повышает выносливость 
организма. 

• Обладает ярко выраженным антибактериальным, 
противогрибковым, мочегонным, 
восстанавливающим и другими свойствами, а 
также усиливает сперматогенез и либидо.

• Лептадения сетчатая в аюрведе входит в состав 
таких известных БАД как «Спеман» (поддержание 
мужского здоровья), «Чаванпраш» (поддержание 
общего здоровья), «Лептаден» (увеличение 
количества грудного молока) и других.

• Входит в состав Оджаса Пушти



• Мумие Шиладжит — это минеральная или 
горная «смола», используемая в Аюрведе в 
качестве средства для поддержания хорошего 
здоровья. Шиладжит — это экссудат, природная 
субстанция, которую добывают в районе 
Гималаев, между Индией и Непалом.

• Самое эффективное средство в Аюрведе для 
повышения энергии и действительно может  
называться суперпитательным веществом.

• Гималайское мумие содержит фульвиковую
кислоту – природное соединение с 
необыкновенными свойствами, которая 
способна делать минеральные вещества 
максимально биодоступными для усвоения, а 
также связывать и выводить токсины и тяжелые 
металлы из межклеточного пространства.

• Входит в состав Лимфокара, Бальямена
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• Крапива является природным кладезем ценных 
витаминов.

• Крапива способствует укреплению иммунитета, 
повышению сопротивляемости организма к 
различным бактериям и токсинам, повышению 
защитных свойств организма от кислородной 
недостаточности. 

• Употребление крапивы улучшает течение всех 
энергетических процессов, стимулирует углеводный 
и белковый обмен, поэтому она часто рекомендуется 
при хронических заболеваниях, когда наблюдается 
значительное снижение сопротивляемости 
организма. 

• Крапива способствует восстановлению функций 
жизненно важных органов и нормализации работы 
всего организма.

• Крапива  также помогает для профилактики 
воспалений и повреждений, обычных для занятий 
спортом или в спортивном зале. 
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• Питательными свойствами клубней ятрышника 
пользовались персы (иранцы) при завоевании 
новых земель. Они выкапывали и запасали 
большое количество корнеклубней этого растения. 
При отсутствии привычной пищи в длительных 
походах, воины могли долго обходиться без еды, 
употребляя только измельчённые клубни вместе с 
водой или молоком.

• Всего 40 граммов порошка из толченых клубней 
этого растения возмещают человеку суточную 
норму питательных веществ.

• Ятрышник повышает выносливость и помогает не 
чувствовать усталость даже после многих часов 
занятий в тренажерном зале или другой 
физической активности.

• Также тонизирует нервную систему и повышает 
умственную активность.
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• Солодка – самое известное растение в 
Аюрведической медицине, применяемая для 
повышения жизненных сил и омолаживающего 
эффекта. 

• Исследования доказали, что солодка 
поддерживает здоровую функцию 
надпочечников и повышает жизненные силы.

• В народной медицине древнего Китая лакрица 
относилась к числу лекарственных средств 
первого класса, ее включали практически во все 
лекарственные смеси. 

• В Тибете считалось, что растение способствует 
долголетию. Корни солодки широко 
применялись еще в Шумере и Ассирии, откуда 
их позаимствовали древнеегипетские врачи.
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• Цинк является важным минералом, 
который можно найти почти в каждой 
жидкости, ткани, клетке и органах в 
организме человека. 

• Достаточное потребление этого 
важного минерала может 
стимулировать активность более чем 
200 ферментов в организме человека, 
которые являются белками, которые 
несут ответственность за все 
химические взаимопревращение в 
организме человека.

• Жизненно важен для мужского 
здоровья
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• В соответствии с концепцией Аюрведы, спортивные 
результаты и сексуальные возможности улучшаются 
за счет улучшения всех тканей тела, особенно шукра
дхату.

• Аюрведические травы Теджас питают и оживляют все 
семь дхату (тканей тела) в соответствии с Аюрведой и 
делают их более эффективными для производства 
энергии. 

• Теджас не работает как химические препараты, 
стимулирующие выработку тестостерона.

• Теджас омолаживает Shukra Dhatu (репродуктивные 
ткани как мужского, так и женского пола), и это 
улучшит женские гормоны у женщин, а не 
тестостерон. 

• Поэтому и мужчины, и женщины могут принять 
безопасно для улучшения физической формы.
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• Для поддержания формы и 
энергии при занятиях спортом и 
фитнесом.

• Можно принимать вместе с 
Энергоблиссом – по 1 таблетке 
каждого препарата дважды в 
день для повышения 
жизненной энергии и 
выносливости.

• Вместе с Астикаром и 
Остеоблиссом для укрепления 
опорно-двигательной системы.
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• Молодым женщинам рекомендуется 
принимать Теджас + Менкор, в период ПМС 
добавлять Блиссминд.

• Мужчинам можно принимать Теджас для 
усиления эффекта Бальямена и 
Простаблисса.

• Спортивная программа для женщин –
Теджас + Энергоблисс

• Спортивная программа для мужчин –
Теджас + Бальямен
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• Беременным и кормящим женщинам, детям-
спортсменам до 10 лет 1 таблетку в день после 
еды, запить небольшим количеством воды.

• При умственной нагрузке и повышенной 
сосредоточенности можно принимать вместе с 
Блиссминдом.

• В качестве дополнительного средства можно 
принимать для профилактики болезни 
Паркинсона, треморе, хронической усталости 
и других неврологических проблемах. 

• Принимать вместе Остеоблиссом для 
улучшения выработки коллагена.
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• Принимать по 1 таблетке дважды в день 
после еды, запивая водой.

• Можно принимать длительно.
• При занятиях спортом и фитнесом 

можно принимать 1-2 т за час до 
тренировки и 1-2 т сразу после 
тренировки.

• Спортсменам в подготовительный и 
восстановительный период 1т х 2р до и 
после  тренировки

• В предсоревновательный и 
соревновательный периоды - 2т х 2р
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Для повышения энергии,
выносливости и
работоспособности

При болезни Паркинсона
При умственных нагрузках
При стрессе

Для укрепления 
опорно-двигательной 
системы

Для улучшения
выработки
коллагена



Молодым женщинам

Женщинам 45+
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Беременным и кормящим женщинам, 
детям-спортсменам до 10 лет

1 таблетка в день
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Универсальная программа
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Ресурсная терапия WWW.TRADO-MOS.RU



Для мужчин Для женщинWWW.TRADO-MOS.RU



Обычное спортивное 
питание Теджас
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