Yogiveda Morgenroutine

18.02 - 24.02

Oft fiihlen wir uns morgens miide & trige, weil wir zu lange
schlafen und/oder zu spit aufstehen. Um euch dabei zu

Morgenroutlne unterstiitzen euren Tag kraftvoll und motiviert zu starten,
beginnen wir die nichste Woche jeden Tag mit der
ayurvedischen Morgenroutine.

Stehe am besten zwischen 06.00 - 06.30 auf und beginne
deinen Tag mit der ayurvedischen Morgenroutine. Passe die

Ablan Morgenroutine so an, wie es zeitlich fiir dich passt. Nichste
Woche erhiltst du von mir auf Instagram & Facebook tigliche
Tipps, die dir dabei helfen deine eigene Morgenroutine zu
kreieren.

Tagliche Tipps

www.yogiveda.de

Korper & Geist im Einklang


https://www.facebook.com/Yogiveda-144278216209998/
https://www.instagram.com/YOGI.VEDA/
https://www.pinterest.de/yogiveda0154/

Genielde den Morgen

Am besten stehst du zwischen 06.00 - 06.30

Uhr auf. Zu dieser Zeit ist unser Geist klar
und du kannst kraftvoll in deinen Tag
starten. Spites Aufstehen fiihrt oft dazu,
dass wir uns trige und antriebslos fiihlen.

Weitere Tipps zum friihen Aufstehen gibt es am Montag
auf Facebook & Instagram.

Mundhygiene
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Weitere Tipps sum zur Mundhygiene gibt es am
Dienstag auf Facebook & Instagram.

Zungenbelag.

Olziehen

Fiir das Olziehen nimmst du 1 EL Ol in den

Warmes Wasser

Nach der Mundhygiene kannst du dir ein
stilles Wasser aufkochen, um deinen
Stoffwechsel anzuregen und deine
Ausscheidungsprozesse in Gang zu bringen.

Weitere Tipps zum warmen Wasser gibt es am
Mittwoch auf Facebook & Instagram.



Bewegung &
Meditation

Der Morgen eignet sich perfekt fiir Atem-
und Yogaiibungen oder Meditation, da der
Geist zu dieser Zeit klar & wach ist. Diese
Ubungen wirken beruhigend auf deinen
Korper und Geist.

Weitere Tipps zu Bewegung & Meditation gibt
es am Donnerstag auf Facebook & Instagram.

Tagesplanung

Weitere Tipps zur Tagesplanung gibt es am
Freitag auf Facebook & Instagram.

Das Friuhstiick

Dein Friihstiick sollte leicht, warm und gut
bekommlich sein, da die Verdauung am
Morgen noch langsam arbeitet.

Weitere Tipps sum ayurvedischen Friihstiick gibt es
am Sonntag auf Facebook & Instagram.

Korpermassage

Wenn du genug Zeit hast, kannst du dir vor
deiner morgendlichen Dusche eine
Olmassage geben. Gerade fiir Vata-Menschen
wirkt eine Massage wirmend und erdend.

Weitere Tipps sur Korpermassage gibt es am
Samstag auf Facebook & Instagram.



