mbrgen - Lav gode morgenritualer for dig

» Sta op i god tid (senest kl. 6-7)
» Gurgl din mund i olie og skrab
din tunge med en teske, inden
du bgrster teender.

* Drik et glas lunket vand evt.
tilsat citron

» Yoga og/eller meditation

— f.eks to runder solhilsen og
12 min guidet meditation




Go'morgen - Lav gode morgenritualer for dig selv

¢ Ifglge Ayurveda er det mest naturligt — og nemmest — at komme op, hvis du star op
omkring kl. 6 (hgr mere i denne uges video).

¢ At gurgle eller massere tandkadet med olie (iseer kokos og solsikkeolie er anbefalet her)
hjeelper kroppen af med affaldsstoffer og giver god mundhygiejne (ogsa god ved

blgdende tandkad).

tunge har mere belaegning om morgenen er, at du i
|dsstoffer, som du skill '



