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Vsetky prava vyhradené. Toto dielo je chranené autorskym

zakonom. Ziadna cast tohto manualu nie je uréena k

reprodukcii alebo volnému Sireniu v ziadnych formach a za
ziadnym  Gcelom, elektronickym ani  mechanickym,
zahrnujucim fotokopie, alebo akymkolvek systémom, ktory
sa da zdielat bez predchadzajuceho konkrétneho pisomného
vyjadrenia ku schvaleniu Mgr. Katariny Baniariovej. Pre
dalsie informacie mozete kontaktovat

coachbagniari@bagniari.com.

ZRIEKNUTIE SA ZODPOVEDNOSTI

Tato e-kniha slazi na vzdelavacie a informacné Gcely a nie je
v ziadnom pripade myslena ako lekarske poradenstvo alebo
lekarska rada. Informacie v nej obsiahnuté by nemali sluzit
na liecbu, diagnozu alebo prevenciu ziadneho zdravotného
stavu bez sahlasu lekara. Odporuc¢ania napisana v tejto e-
knihe mozu byt pre niektorych ludi prili§ nebezpecné a
namahavé. Pred pouzitim manualu by mal citatel vsetko
konzultovat so svojim lekarom. Autor nenesie ziadnu
zodpovednost k ziadnej osobe ani bytosti a to vzhfadom k
akejkolvek strate, ujme a zraneniu sposobeného alebo
udajne sposobeného priamo alebo nepriamo informaciami v

tejto e-knihe.
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Copyright © 2021
Mgr. Katarina Baniariova
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Ahoj moja mila zena. Nesmierne ma tesi,
ze citas tieto riadky a stiahla si si tuto e-

knihu, ktora som vytvorila prave pre Tebal

Ano, prave Zena ako Ty, si mi bola
inSpiraciou spisat tieto strany. Si zena
mnoho tvari, tak ako ja. Kedysi som sa za
to obvinovala, Ze "nie som stabilna".
Hladala som a vyskusala vsemozné
techniky, ktoré by mi dali kazdodenny
vykon, dobru naladu, fyzicka zdatnost a
hromadu energie. Nech som sa snazila
akokolvek, boli dni, kedy i to, ¢co vzdy
fungovalo, stratilo Gc¢inok. Ale po par

dnoch to zase naskocilo.

Ak aspon trosku sledujes moju pracu, tusis
kam tym mierim. Pride mi to teraz
usmevné, ze som sa rozculovala nad
mojou prirodzenostou. Len preto, ze ma to
nikto neucil, neviedol k tomu a
nerozpravalo sa o tom. Ved veda nas az
do dnesnych dni berie ako muzov s
prsiami a maternicou navyse. Nastastie sa
blyska sa na lepsie dni a mnoho
odbornicok poukazuje na to, ze kazdou

jednou bunkou v tele sme zeny.

Nasa prirodzenost, ak si sa narodila ako

7ena, je cyklicnost. Cim viac sa zaujimam
o zdravie zeny, fungovanie nasho tela,
odkryvam zabudnuté, tym sa vraciam k
svojej prirodzenosti, k sebe. Zaroven ma

tym viac fascinuje zena ako bytost.

Dufam, ze i tato e-kniha prispeje k tomu,
¢o cenili v Zenskej energii uz staré
narody. Lenze rozum (muzsky princip)
nam to casom vzal. Tesi ma, ze si tu.

Dovol mi Ti ukazat cestu k sebe.

Tvoja

Bagniari
Mgr. Katarina Baniariova

Antropologicka a autorka programu
PREPROGRAMUJ SVOJ CYKLUS®

© f


http://gram.com/bagniari/?hl=sk
https://www.facebook.com/coachbagniari/

TAKTO TO ZACALO U MNA 5

POROZUME] SVOJMU CYKLU 7

TVOJ ZDRAVOTNY REPORT ]7

DALSIE UZITOCNE INFORMACIE
K SLEDOVANIU SI CYKLU

SME CYKLICKE 30

AKCNE KROKY 34




\iillli,

Takto to zacalo u mna

Nasledujuci obrazok vysvetluje to, za ¢o som
sa kedysi obvinovala. V. momente, kedy moje
telo zacalo tvorit enormné mnozstvo
pohlavnych hormoénov (ahoj puberta), zacal
dalsi vyvoj mna, ako zeny. K tomu sme kazda
pravdepodobne dostali svoje ‘"originalne"
vysvetlenia, ktoré zacali trapnym priznanim
sa, 'Zze som to dostala", az po este trapnejsi
moment, ‘zostanu tu iba dievcata" s
farebnymi vlozkami na ucitelskom stole.
Dokonaly navod na pocit, ze "sa so mnou
deje nieco, ¢o sa musi utajit a odhalit, az ked

budem chciet dieta". Tento navod si so sebou
nesieme az do dospelosti. Pred extrémnym
odporom z tejto zmeny ma zachranilo to, ze
sa to u nas doma bralo normalne.
Jednoducho sa to deje (i ked paradoxne sme
sa o tom nebavil). Tam koncilo moje
porozumenie kym som sa stala, o ma ¢aka a
aka sila sa vo mne skryva.

Z tohto ma veduci

bakalarskej prace na antropologii, kedy pri

prebudil az moj

zisteni,

ze mi byva teplo pred menstruaciou, mi iba
odpovedal: "No tak to bude z teba dobra
matka.". Dostatocna tvorba progesteronu v
faze. V

antropologa. V

lutealnej reci cloveka a nie

tom momente som si
uvedomila, ze i po semestri o reprodukcii,
sexualite a anatomii (i ked nasprtana na test)
viem o sebe velké nic. A tam sa zacal menit
moj pohlad na seba.

Jeden z prvych krokov k zdravému
menstruacnému cyklu je porozumenie, ako

funguje nase zenské telo, a ze je cyklickeé.

AZ NA VYSOKE] SKOLE SOM
POCHOPILA, CO ZNAMENA ZIT V
ZENSKOM TELE. SKUTOCNE.

TOTO POROZUMENIE MI
Z/MENILO POHLAD NA SEBA A
VZTAH K SEBE SAME]J.







folikularna faza

estradiol

lutealna faza

progesteron

POROZUME] SVOJMU CYKLU

Porozumenie vlastnej fyziologii tela

ako zeny, povazujem za klfucove.

Pretoze vokol nas su informacie,
vyskumy, knihy, odporacania a rady
zalozené na poznani muzského tela
(teda
materstva). Ano, preto si vyskasala nie
diétu

neuspesne, ze?) a cvicebny plan, ale ni¢

okrem fazy tehotenstva a

jednu (Poznam  to, vzdy
z toho ti dlhodobo nefungovalo. Nie
sme muzské telo "obohatené" o prsia a
maternicu. Sme zeny kazdou jednou
bunkou v nasom tele. A v tom je velky
rozdiel. Inak metabolizujeme lieky,
mame iné symptomy ochoreni, mame
odlisné potreby a sme odolné v inych

aspektoch nez muzi.

Obrazok
pohlavnych hormoénov v nasom tele

vysSie  zobrazuje = zmenu
pocas jedného menstruacného cyklu (od
menstruacie po menstruaciu). Muzi tento
proces nezazivaju. Ich hormony sa menia
v ramci dna (24 h), nam v ramci mesiaca
(21-35 dni). Preto nie sme kazdé rano plné
energie, kazdy vecer chceme ist skoro
spat a nie kazdy den sa chceme
socializovat. Muz (je to stale clovek, ktory
sa meni) rano vstava plny energie, s
nadsenim vrhnut sa do dna, podava
vykon, poobede si rad zahra futbal, ¢i ide
s kamosmi na pivo a vecer rad oddychuje,
nepremysla (vsetko pocka a ni¢ ho
netrapi) a chysta sa na oddych (spanok).
My zeny, si tieto zmeny energie a hladin

hormonov natahujeme do dlhsej doby.




MENSTRUACNA FAZA

folikularna faza 1H lutedlna faza

| :
progesteron
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Toto je prva faza menstruacného cyklu, ktora vnimame najviac

(pretoze sa fyzicky nieco deje) - krvacame. Odlupuje sa vystelka

maternice (sliznica - endometrium), ktora bola vytvorena pre
mozné uhniezdenie plodu. Kedze k tomu nedoslo, vysoké
hladiny hormonov v lutealnej faze sa znizili, aby proces pocatia
mohol opat nastat. Preto sa zbavujeme starej vystelky a tvorime
novu (i energeticky je pre telo jednoduhsie sa jej zbavit a
vytvorit novy, nez ju udrziavat). Menstruujeme. Tato faza by
optimalne mala trvat aspon 3 az 5 dni (méze az 7). Krvacanie
kratsie nez 3 dni, sa povazuje za velmi slabé. Naopak krvacanie
dlhsie nez 7 dni, za velmi silné. Oboje su signaly tela, ktoré nie
su uplne prirodzené.







FOLIKULARNA FAZA

folikularna faza lutealna faza

progesteron

estradiol

Folikularna faza zacina menstruaciou, ¢ize prvym dnom krvacania
(vtedy sa zacina pocitat aj novy cyklus). Tato faza je takto
pomenovanga, pretoze pocas nej zacina jeden dominantny folikul
(obsahuje vajicko) dozrievat a zvacsovat sa. Aby tento proces zacal,
musi mozog vyhodnotit, ze vsetko je u teba v poriadku (mas
dostatok energie a ni¢ ta neohrozuje). Potom posiela signal do
vajecnikov v podobe hormoénu FSH (folikulostimulacny hormon),
ktory podporuje rast dominantného folikulu. Vajec¢niky posielaja
spatni vazbu mozgu, ako na tom folikul je. Cim vacsi je folikul, tym
viac tvori estradiolu. Ked folikul dosiahne optima, hladina estradiolu

v tele signalizuje mozgu "sme pripraveni na ovulaciu".
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https://www.instagram.com/p/CCyiViGnKVD/?utm_source=ig_web_copy_link




MESKA TVOJA

NIE MENSTRUACIA

23 DNUOVY CYKLUS

FOLIKULARNA FAZA - " LUTEALNA FAZA
1254567891011121314 1516 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32

YL e’

MESNSTRUACIA



LUTEALNA FAZA

folikularna faza lutealna faz
LH utealna raza

progesteron

estradiol /

FSH

Vajicko sa dockalo oplodnenia alebo zanika

. . (neodplavuje sa krvou, vstrebava sa). Nase
NIZKY PROGESTERON zlté teliesko zacina tvorit progesteron, c¢o
sposobi aj zmenu bazalnej teploty tela, ktora
Spinenie viac nez 2 dni pred menstrudciou sa navysi. To je presne to, o com som pisala v
uvode. Progesteron je hormon, ktory udrzuje
symptémy PMS v lutedlnej fize vytvorenu vystelku pohromade, aby sa plod
mal kde uhniezdit a vyvyjat sa dalej ako
krdtka lutedina fiza (<10 dnf) embryo. Lutealna faza by mala trvat viac nez
10 dni, co poukazuje na dostato¢nu tvorbu
kel il progesteronu a schopnost udrzat plod.

Kratsie lutealne fazy mozu preto poukazovat

o prediiené, silné krvacanie, $pinenie po MS

)

na nedostato¢nu tvorbu (mézeme i Spinit)

Tato faza moze trvat az 16 dni. Je dolezite
spomenut, ze bez ovulacie, zena neprechadza
do lutealnej fazy, ale predlzuje sa jej
extrémne folikularna faza - anovulacné cykly.
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Ako si sledovat menstrua¢ny cyklus
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Ja osobne si nemo6zem vynachvalit sledovanie si
bazalnej teploty pocas celého mesiaca, ktoré mi uz
niekolkokrat usetrilo stres a "prekvapenie", ktoré by mi
sposobilo nekomfort. M6zes si sledovanie cyklu
vysperkovat tak, ze si vies urcit aj svoje plodné
obdobie, aby si sa vedela chranit, ¢i zvysit Sancu
otehotnienia. Vyhladaj lektora, alebo kurz STM metody,
kde sa to naucis pre svoje ucely.

Preco si sledovat cyklus?

poznam samu seba
rozumiem svojmu telu
viem, ¢i ovulujem
poznam svoje plodné dni

menstruacia ma neprekvapi

redukujem stres

@bagniari



DalSie uzito¢né informacie
k sledovaniu si cyklu



PRICHADZA KRVACANE MNMALNY STRATA MENSTRUACNE
KAZDYCH 21-35 DNI TRVA Y4-7 DN PREJAV PMS TEKUTINY JE PRBLIZNE 50

M
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) , BEZ BOLESTI, KTORA S OVULACOU
TEKUTINA JE CERVENA ZRAZENNY OBMEDZULE



Prvy den menstruacie je den, kedy zaznamename
menstruacnu tekutinu (nie Spinenie, to sa moze 2
dni predtym objavit -je to ok, ak dlhsie napr. 5-7

dni, moze znacit malo progesteronu).

Menstruac¢na tekutina obsahuje krv, ¢iastocky
odlupnutej sliznice maternice (delohy) a cervikalny
vytok. Jej farba je cervena, tmavsie cervena alebo
svetlo cervena (hneda ak je dlho na vzduchu).
Avsak neobsahuje ziadne zrazeniny (kusy
namiesto tekutiny) a nema mat farbu mimo odtien

cervenej.

Bezna strata menstruacnej tekutiny pocas CELEHO
obdobia (4 -7 dni) menstruacie je okolo 50 ml (25-
60 ml), ¢o je priblizne 10 (5 ml x 10) plne
nasiaknutych tamponov "normal" alebo 5 (10 ml x
5) plne nasiaknutych "super/extra" tamponov.

Intenzita sa zo silnejSej postupne zoslabuje.

Velmi SLABA menstruacia - strata tekutiny pod 25
ml, trva do 2-3 dni. Menstrua¢né pomocky

vymienas sporadicky alebo iba pre vacsi komfort.
Farba tekutiny moze byt svetlo ¢ervena az ruzova

(nedostatok estrogénu).

Velmi SILNA menstruacia - strata tekutiny nad 80
ml a trva 7 a viac dni. Menstruacné pomocky
vymienas kazdu hodinu az dve, velmi nasiaknuteé.
16 nasiaknutych normal tampoénoyv, ¢i 8 super
tamponov. Budis sa v noci, aby si si pomocku
vymenila. Sprevadzaju ta silné bolesti a objavuju sa

zrazeniny.

MENSTRUACNA pomocka ma byt telu
NEZAVADNA. Bez latok, ktoré by sposobovali iné
problémy, preto vyberaj kvalitné pomocky. Napr.
tampony a vlozky z BIO baviny bez parfému,
bielidiel a chloru (@femvie, @lota.care) alebo

menstruacné nohavicky @sayu.cz, ¢i kalisok.


https://www.instagram.com/femvie/
https://www.instagram.com/lota.care/
https://www.instagram.com/sayu.cz/
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Na farbe zalezi... )¥ |

@BAGNIARI

MENSTRUACNA TEKUTINA POZOSTAVA Z KRVY,CIASTOCKOV SLIZNICE-
ENDOMETRIA,VAGINALNEHO/CERVIKALNEHO HLIENU.

CERVENA - PLNE CERVENA FARBA MENSTRUACNE] TEKUTINY BEZ
NADPOCETNYCH VELKYCH ZRAZENIN JE ZNAKOM ZDRAVE] MENSTRUACIE

TMAVO-HNEDA - TMAVO HNEDE,HNEDE SPINENIE MOZE BYT VYSLEDKOM
VYSTAVENIA KRVY KYSLIKU PO DLH3IU DOBU - VYSLEDOK “POMALEHO"
KRVACANIA, MOZE BYT ZNAKOM NIZSIE PROGESTERONU.CI POZOSTATOK
MINULE] MS

RuUZovA - RUZOVA FARMA MOZE NAZNACOVAT HORMONALNU
NEROVNOVAHU, VELMI SLABU MSPOTENCIALNE NIZKY ESTROGEN .ALEBO
NEJAKA FORMA NEDOSTATKU.

ZRAZENINY - ZRAZENINY MOZU BYT ZNAKOM NADBYTKU ESTROGENU A
CASTO SPOJENE SO SILNOU MENSTRUACIOU.

FIALOVA/MODRA - VYSOKY ESTROGEN, MOZNE PROBLEMY S OVULACIOU
(CASTO SPOJENA SO ZRANINAMI, TMAVA FARBA, FARBA DO TMAVA-MODRA
AZ FIALOVA)

ORANZOVA - MOZNY ZNAK INFEKCIE, IUD TELIESKA, SPINENIE

BIELA - NUTRICNE DEFICITY



Cervikalny hlien a jeho premeny

Sucho, zacina sa postupne
~ vytoku, maternica sa zbavuje . objavovat vytok, ktory sa

R e e e (v?st elky), postupne z bieleho a ]
i i lepkavého meni na krémovy,
ktord je stéastou 2 - P
) i ! dalej na priesvitnejsi a
menstruacnej tekutiny. A& vodnatejsi ¢im blizsie sme k

ovulécii

priesvitny, &iria vytok V¥ @ N . - faza -lutealna

podobaijtici sa bielku vajicka, [ f#Z

natahuje sa medzi prstami | [S8¢
na niekolko cm, mame pocit)§

vytok sa opat meni na
lepkavi, tuhy, hrudkovity az
moZe sa vytratit par dni pred
zaciatkom menstruacie



https://www.instagram.com/p/COdHMZzraWV/?utm_source=ig_web_copy_link
https://www.instagram.com/p/COdHMZzraWV/?utm_source=ig_web_copy_link
https://www.instagram.com/p/COdHMZzraWV/?utm_source=ig_web_copy_link
https://www.instagram.com/p/COdHMZzraWV/?utm_source=ig_web_copy_link

Ak chces zjednodusit sledovanie svojho
cyklu, odpora¢am zariadenia DAYSY a
LADYCOMP, ktoré sama pouzivam.V
pripade o ich zaujem, vyuzi 5% zlavu s
kodom "2021KATYO5".

Lady-Comp - neplodné a plodné dny
LadyComp je inteligentni minipoéitaé slouZicl k uréeni plodnych a neplodnych dnl pomoci méfeni ranni télesné

teploty v Gstech. Namé&fena data Lady-Comp porovna se statistickymi tdaji vice neZ 1 milionu cykld a uréi nejen
plodné a neplodné dny, ale | den ovulace. Mé&feni je jednoduché, pfesné, rychlé a spolehlivé.

11.900 K& M Vice informaci

Lady-Comp Baby - planované poceti

Pokousite se otéhotnét? Lady-Comp baby vam pomUZe s pfirozenym uréenim plodnych dni pomoci méfeni bazalni
télesné teploty v ustech. Zjisti dobu ovulace a na zakladé srovnani s daty vice neZ milionu Zen uréi vase plodné dny
a neplodné dny. Mé&feni je jednoduché, pfesné, rychlé a s ovéfenymi vysledky.

13.900 K& W Vice informaci

pearly

MNechecete brat hormondlni antikoncepci? SnaZite se otéhotnét? Vyzkousejte pearly — nizkonakladovou verzi
minipoditade. Pomoci méfeni ranni télesné teploty v (stech zjisti dobu ovulace a spolehlivé tak stanovi vade plodné
a neplodné dny. Mé&feni je jednoduché, pfesné, rychlé a spolehlivé.

8.990 Ké W Vice informaci

£

o0

daysy

Daysy je jednoduchd, designové vyladéna, nizkonakladova verze minipoéitade slouZici k uréeni plodnych a

neplodnych dnl. Pro zobrazeni naméfenych dat minipoditaé propojite s chytrym telefonem &i tabletem pomoci

jednoduché aplikace, ktera zobrazi vysledky méfeni v pfehledném kalendafi. Mate tak pfehled o svych plodnych a
- neplodnych dnech stale u sebe. Kalendaf si miZe navic zobrazit ve svém telefonu i Vas partner.

(@)
'

7.900 K& =~ KOUPIT Vice informaci


https://www.naturcomp.cz/
https://www.naturcomp.cz/




Kedy atypicky krvacame/$pinime?

= Jpinenie niekolko dni pred menstruaciou (viac nez 2 dni) alebo po jej skonéeni
= krvacanie, silné §pinenie pocas ovulacie (par kvapiek krvi sa objavit moze-.silna
ovulécia, ale ni¢ intenzivne)

= neustdle spinenie, spinenie neprestava

= infekcie (bakterialne, kvasinkové)

= potencidlny znak endometriozy, adenomydzy, cyst, myému

= krvacanie na hormonéalnej antikoncepcii (umelo vyvolané bez ovulacie)

= poranenie/zranenie po styku

= Spinenie, na zaciatku tehotenstva, pretoZze sa uhniezduje plod




0 BEZ BOLESTI den bez akéhokolvek obmedzenia, mdzesd
vykonavat akékolvek aktivity

MIERNA BOLEST

trochu bolesti ale neobmedzuje ta v beznom
Zivote,moierne kice, ktoré ani nie je potrebné timit,
pomahaju ti jednoduché zmeny stravy, pohybu, viac
spanku a si ok

STREDNE SILNA BOLEST

zasahuje uz do tvojho bezného
Zivota,menis plany v kalendari, uz
pocitujes bolest pred MS, babské
rady nezaberaju ale skor 1-2
prasky od bolesti, vyzaduje
Zmenu Zivotného stylu

SILNA BOLEST

rozhodi ti kompletne
Zivot,prvé tri dni
preZivas, beres si volno,
nic¢oho sa neucastnis,
lieky nezaberaju vzdy

[y

O 00O O O b W N

EXTREMNA BOLEST
si bezradna,
neschopna fungovat

[y
I






Co nesmiem v tejto e-knihe vynechat je cyklicka podstata nas zien. O tej sme si uz
ciastocne povedali, vidime ju na grafe menstruacného cyklu. Ako to vyzera v praxi,
tak ako som hovorila na zaciatku, ze som nedokazala byt stabilna kazdy den?
Miranda Grey, atorka knihy Cyklicka zeny, nadherne popisuje a vysvetluje, ako sa v
zene nachadzaju 4 rézne zeny. Neciti$ to tak aj ty sama? Sua dni, kedy by si stravila
celé dni s kamaratkami, inokedy mas na ne tazké srdce a potrebujes sa uzavriet a
obcas mas klapky na ociach a vsetci st vokol teba pomali? O ano, to sme my zeny.

Kazdy jeden mesiac. Znova a znova.

FAZY 7 KEHO
DLZKA ZDRAVEHO CYKLU 21-35 DNI
FOLIKULARNA
7-21dni_ ’
MENSTRUACNA

’(\_/ 2-7dni
LUTEALNA *’ﬁ ’
11-17 dni ( ﬁ

FOLIKULARNA
PROLIFERACNA
5-14 dni

OVULACIA
24-48 hodin

Takto sa menis$ pocas svojho menstruacného cyklu. Nemusis sa bat, ze budes dobra
iba v niecom. V roznych castiach menstrua¢cného cyklu mas odliSné schopnosti,
ktorymi napredujes. Sucastne su veci, ktoré ti nie v kazdej faze pojdu. Je to v
poriadku! Staci vediet svoje prednosti a slabiny v danej faze cyklu, a tvojich 100%
bude mat vzdy int podobu. Uz ziadne vycitky, ze dnes ti to nemysli. Mysli, ale inak.
Si vnimavejsia, si napojena viac na svoju intuiciu (menstruacia). Inokedy ti to mysli
kreativne, tvoris (predmenstruacna faza) a cast svojho cyklu premyslas naopak velmi

racionalne a analyticky (pomenstruacna faza). Vsetko to vies.



zima

- schopnost vidiet veci z odstupu,

- nadhlad od vystupu,

- pustanie a odpustanie,

- tvoriva reflexia,

- intuitivne porozumenie veciam,

- Zzameranie na pocity,

- nizka uroven mentalnej a fyzickej

energie.

- schopnost kritickej analyzy,

- nezavislost pri vykonavani ¢innosti,

- kontrola,

- nadsenie a z toho prameniaca
motivacia,

- postupny pokles mentalnej a fyzicke;j
energie,

- vzostup emocnej citlivosti,

- zachvaty tvorivosti




/isti svoju jedinec¢nu cykli¢nost v sebe

Kazda z nas mame odlisne dlhé menstrua¢né cykly. Prosim, zabudni na idealnych 28
dni. Je to uc¢ebnicovy priklad, s ktorym sa skvelo pracuje, ale nie je platny pre kazdu
zenu. Urob si kruh s poctom dni podla tvojej dizky cyklu. Mozes to mat aj vo forme
zoznamu, je to na tebe. Cielom je, kazdy jeden den si zapisovat drobné informacie o
sebe, ktoré si si na sebe vSimla. Napr. uplakana, kreativna, hladna, plna energie, atd.
Cokolvek. Zapisuj si to po dobu aspon 3 mesiacov a za¢ni si véimat, Ze sa v uréitych
dnoch citis alebo reagujes rovnako. Mozes si do toho zvyraznit, v ktoré dni mas
menstruaciu, kedy si ovulovala, aby si vedela v akych fazach sa spravanie opakuje. Je

to skvely sposob, ako zacat sledovat svoj cyklus a porozumiet sama sebe.
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Dostala si nastroje k tomu, aby si porozumela svojmu jedincnému cyklu. Ale zasadna

otazka znie, ako s tym zit? Ako zit svoj bezny zivot?

Urcite mi das za pravduy, ze je to otazka na napisanie celej knihy. Ale skusim aspon
trosku nacrtnut, kde my zeny, robime najcastejsie chyby v beznom zivote. Robime ich
preto, pretoze sme zacali pocavat vsetkych ostatnych, len nie seba. Na§ mozog nas
denno-denne presviedca, ze ta druha je lepsia, krajsia, chudsia nez ja. Ma pravdu a
sucastne ti klame. Ma pravdu, pretoze vyhodnucuje realitu na zaklade tebou naucenych
noriem, ktoré ti boli vStepované do hlavy. Klame ti, pretoze tieto normy su vytvorené
inymi hlavami so svojimi boliestkami v sebe. Ty vies, ¢i sa ti dobre dycha, ¢i potrebujes
viac spat, ¢i tu kavu pijes, lebo nemas energiu, Ze sa mas hybat, ale sucastne sa do toho
natis. Ty vies, co mas robit a vies ako sa citit dobre. Divaj sa dovnutra seba. Odpoj sa od
socialnych sieti, televizie, casopisov a bud sama, v tichu, s rodinou, v prirode, v parku bez

slachadiel, jazdi na koni, a i.
Odpoj sa, aby si sa napojila na seba.

Vypni neustale hodnotenie, ako by veci mali byt, ako mas zit a ¢o by si mala robit.
Zdraveé zeny si ohrozuju svoje zdravie tym, Ze pocuvaju o novych spésoboch, ako si
zlepsit zdravie, predlzit Zivot a neviem ¢o vsetko. Zdravo fungujica Zena zaéne hladovat,
obmedzovat sacharidy, vylucovat potraviny, hackovat vsetko, ¢o sa da. Preco, ked je
zdrava, aktivna, plna energie? Preco robi to, ¢o by prospelo Zene s nadvahou, cukrovkou,
¢i inym ochorenim? Snazime sa vytvorit excelentny stroj zijaci v idealnych
podmienkach, ktory tento potencial nema k ¢comu vyuzit. Nase telo sa vie prisposobit
comukolvek, iba nie dokonalosti. Je siborom neustalych kompromisov. Pozri sa na
tehotnu zenu, ktora v sebe nesie dalsi zivot. Jej ¢reva zvysili vstrebatelnost, zmenilo sa
tazisko tela, meni sa panva a to vsetko sa opat vrati naspat. Je to docasny stav. Nic¢

dlhodobé (ako napriklad dlhodoby stres) nam nesvedci. Potrebujeme variabilitu.

Co keby bolo vsetko inak, nez nam povedali?
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PRIJEM JEDLA = VYZIVENIE
CIRKADIANNY RYTMUS

Vytvorila som pyramidu zdravia zeny. Na jej zakladni je dostato¢ny prijem potravin,
vyzivenie tela a optimalizovany cirkadianny rytmus. Moje klientky prichadzaju velmi ¢asto
podvyzivené s nedostatocnym prijmom energie a cirkadianne hodiny v sebe skoro zabudli,
ze existuju. Pritom zamerom nasej spoluprace je napravit menstruacny cyklus. Mozog, ktory
sa citi ohrozeny alebo ziskava informacie z tela, ze hrozi nebezpecie (hladovanie,
nedostatok mikrozivin, malo energie, spankové deficity) velmi tazko "dovoli', aby prebiehala
reprodukéna schopnost zeny. Tato pyramida poukazuje na to, ¢o je skutocne doélezité pre
nas zeny. Pocit bezpecia, dostatok energie a odpocinok. Telo potrebuje pohyb pre mnoho
funkcii v tele, potrebuje sa pravidelne cistit, co st dalSie problematické aspekty u zien.
Pohybu velmi malo alebo extrémne vela, i ked ich to nezivi. V neposlednom rade nici

zdravie zien tuzba po vyzore, ktory je spoloc¢ensky obdivovany. Praveki muzi mali lepsi

vkus, nez my dnes. Zena, ktora mala aj krivky, bola schopna pohybu a schopna postarat sa

o dieta. Nepotrebovala tehlicky, ani uzky pas a velky zadok, ani obezitu. Potrebovala vediet

prezit.
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kontroluj si ¢as sleduj priebeh dostatok spanku a ak si na HAK kvoli
na obrazovke svojho cyklu oddychu problémom, skus zist

dovody problémov,
nemaskuj ich



Za posledné desatrocia sa ako deti odmala u¢ime neverit sebe, ale autorite, starSiemu
¢cloveku, odbornikovi a pod.. Pestuju to v nas rodicia, tak ako to oni videli u svojich
rodicov. Verime, ze nase telo je nedokonalé a potrebuje opravit. Stacilo par generacii a
my dnes verime, Ze nerozumieme svojmu telu a potrebujeme niekoho cudzieho, aby
nam to objasnil. Muzi ucia zeny, ako vychovavat deti, ktoré tento pud maju prirodzene v
sebe. Prestali sme si verit. Prestali sme pocuvat svoje instintky a vsetko davame do ruk
rozumu. To je dnesna doba. Ty ako zena si niekolkokrat zazila, ze ti "nieco" hovori, aby
si... Citis, Ze je to spravne. Rozhodla si sa podla toho, ¢o si citila v bruchu. Muzi sa od
tejto schopnosti vzdialeni viac nez my. My svojou cyklicnostou a moznostou priviest na
svet novy zivot, mame stale dostupny 6. zmysel / intuiciu / pocit v bruchu (kazdy to
nazyvame inak). Sme napojené na prirodzenost. Je nacase, aby si tomuto dala vacsi

priestor.

Zatial nepoznam lepsi sposob ako ten, ze pozorujes svoj cyklus, jeho premeny a seba,
ako sa meni$ pocas mesiaca. Zazijes viac porozumenia voci sebe, lasky a prijatia, zZe toto
vsetko si ty. Mne moje sledovanie cykly, prinieslo pokoj a lahkost, ale i efektvivitu a
vykon v praci, ¢i kreativnejSie napady, ale aj lepsi vztah k zenam. Dal mi odpovede na
moje nikdy nezodpovedané otazky. Robim viac toho, ¢o ma bavi, uvedomujem si svoje
slabé stranky, ktoré ma tolko o sebe ucia. Dokazem pracovat v akejkolvek faze cyklu tak,

aby som bola v stulade sama so sebou.

Slova nevyjadria vsetko, ¢o mi porozumenie svojho cyklu, fungovania mna ako zeny a

cykli¢cnost dali do zivota.

Kedysi som si priala zivot muza, tak jednoduchy a udrzatelny. Dnes je pre mna byt

zenou ten najvacsi dar, ktory mézem v tomto zivote a v dnesnej dobe uzivat.
Verim, ze tato e-kniha aspon malou ¢repinkou prispeje k Tvojej ceste k sebe ako zene.

Je mi ctou, byt sucastou Tvojej cesty.

Tvoja



ONLINE WEBINARE

Zaznamy tématickych prednasok v
rozsahu 120-150 minat. Obsahuja témy
objasnujuce PMS, PCOS, cysty,
endometriozu, menopauzuy, ¢i bolestiva

menstruaciu.

PODCAST BAGNIARI RADIO

Vezmi si informacie o zenskom zdravi do
svojich usi. Caka ta viac nez 120 epizod s
hostami, tabu témami, ¢i odpovedami na

najcastejsie otazky.

INSTAGRAM

Na tejto socialnej sieti je mnozstvo
spracovanych tém, ktoré najdes v
prispevkoch, videdch alebo ulozené vo

vybere méjho profilu.



https://bagniari.com/domov/webinare/
https://open.spotify.com/show/7dHzLaMCFxvYcfshhaFpYr
https://bagniari.com/domov/preprogramuj-svoj-cyklus-programy/
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Prepr@rdmuij. svoj eyklus®

Obsah élenstva Komunitné férum

Vitaj v nase komunite

Cleni

Guglis, citas fora a tvoj gynekolog ti
nedava iné nez to jedno 'riesenie".
Ale tebe nie je stale lepsie.Stretni
sa so mnou osobne v clenstve
Preprogramuj svoj cyklus® a ja ti
ukazem, ¢o sa ti celt tu dobu snazi
tvoje telo povedat. Informacie,
ktoré hladas zial u svojho
gynekologa na 98% nenajdes,
pretoze ich to na medicine este
neucia. A su informacie, ktoré ich
tam nikdy wuc¢it ani nebudu.
Neexistuje JEDNO rieSenie na
rozne druhy menstruacnych
problémov zien, a to by mal byt
prvy alarm, preco sa neuspokojit a
hladat riesenie pre Teba. Tvoje telo
ta vola. Vstup do clenstva PSC, kde
ti ukazem prakticky ako si svoj

cyklus sledovat.

VSTUP DO CLENSTVA



https://www.preprogramujsvojcyklus.com/
https://www.preprogramujsvojcyklus.com/




