Eiv ayurvedischer Tag
Tipps filr die ayurvedische Tagesroutine

Avurvedische Woraewroutive
@00 Uhr direkt nach dem Aufstehen eiv heilkes Glas Wasser trinkew
@15 Uhr davach ariindlich die Zunge reivigen und Ol ziehen
©:2.0 Uhr Reinigen und pfleaen Sie Thre Nase
@20 Uhr Sonvengruf
7:00 Uhr Govnen Sie sich eive wohltuende Selbstimassage wit einem
ayurvedischen Massages!
720 Unr Zum Frilhstiick eiven leichten, warmen Worgenbrei. Tm
Winter mit Vata ausgleichenden Zutatew.
750 Uhr gof. Ayurvedische Nahruvgseraanemngsmittel

:00 Uhr gavz entspaunt ab in den Tag

V\/\ier@
12:00 Uhr warmendes und wohltuendes Mittagessen

Abend
12:00 Unr Genielen Sie ein frilhes, leichtes Abendessen. Eine
Gewmiisesuppe abgeschmeckt mit ayurvedischen Gewilrzen ist
besonders wohltuend
1A:00 Unr gaf. Aqurvedische Nahruigsergavzuvgsimitel
21:00 Uhr Vor dem Schlafen gehen: Gisnven Sie sich eine entspannende
Fulmassage mit Kaash Schalew und Triphala Ghee sowie eine Tasse
Gute-Nacht-Tee
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