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Pobudka

najlepiej przed wschodem
storica
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Cwiczenia

joga, éwiczenia rozciggajace
lub krotki spacer

Automasaz

wskazane jest wykonanie
masazu olejowego

Positki
dniadanie 6-8.00, obiad 12-
14.00 a kolacja 18-20.00
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Wyprdéznienie
najlepiej jest wyprézniad sie
wczesnie rano

Mycie
twarz, zeby, oczy, wyptukad
nos i jame ustnag
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Kapiel

Stosujemy naturalne mydta
| Szampony

Medytacja
zaleca sie wykonanie 20-30
minutowej medytacji

Odpoczynek

Optymalna pora na sen to
22:00-23:00

Rutyna dnia codziennego zostata
opracowana w ajurwedzie aby rownowazyc

wszystkie dosze, wprowadzi¢ w nasz dzien

spokoj i rownowage oraz oczyscic

organizm z toksyn.




