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RYTUALOQO1 Higiena i oczyszczanie

* Medytacja: Najlepiej zaczqd wczesnie rano, gdy umyst jest spokojny i wolny od gonitwy mysli. Nie musi to by¢
skomplikowana praktyka — wystarczy kilka minut siedzenia na tézku z zamknietymi oczami lub skorzystanie z
medytacji prowadzonej w aplikacji.

e Oczyszczanie jezyka: Nalezy to zrobi¢ przed jedzeniem, piciem czy myciem zebdw. Uzycie skrobaczki usuwa amy
(toksyczny nalot), ktéry jest wskaznikiem stanu Twojego trawienia i zdrowia narzqdéw wewnetrznych.

e Ptukanie twarzy i oczu: Przemycie twarzy wodq lub hydrolatem (np. rézanym) pomaga szybciej sie obudzié i niweluje
poranng opuchlizne.

RYTUALQO2 Higiena jamu ustnej i zatok

e Ssanie oleju (gandusha): Polega na ptukaniu ust ok. 1 tyzeczkqg oleju sezamowego (lub kokosowego latem) przez kilka
minut lub trzymaniu go w bezruchu do 20 minut. Zabieg ten wycigga toksyny, wybiela zeby i wzmacnia dzigsta.

e Mycie zebdw: Wykonuije sie je po oczyszczeniu jezyka i ssaniu oleju. Zaleca sie stosowanie proszkdw ziotowych (np. z
dodatkiem neem, triphali i cynamonu) zamiast tradycyjnej pasty.

e Pielegnacja zatok (nasya): Wprowadzenie 3-5 kropli cieptego oleju do nozdrzy pomaga nawilzy¢ zatoki, tagodzi
alergie i poprawia koncentracje.

RYTUALO3 Nawodnienie

 Picie cieptej wody: Pierwszq rzeczq do spozycia (przed kawq i jedzeniem) powinno by¢ okoto 480 ml cieptej lub
gorqgcej wody.

e Warto pi¢ wode, ktéra stata przez noc w miedzianym naczyniu, co wzmacnia jej wtasciwosci oczyszczajqce krew.

e Dodanie cytryny pomaga w trawieniu ttuszczéw i dziata alkalizujgco na organizm.

RYTUALO4 Pielegnacja ciata i ruchu

e Szczotkowanie ciata na sucho (garshana): Wykonywane przed prysznicem za pomocq szczotki z naturalnym wtosiem
lub jedwabnych rekawic. Ruchy powinny by¢ dynamiczne i skierowane w strone serca, co pobudza uktad limfatyczny i
usuwa martwy naskérek.

e Automasaz olejem (abhyanga): Natozenie cieptego oleju na ciato przed kgpielq. Wybdr oleju zalezy od pory roku i
konstytucji (np. sezamowy rozgrzewa, kokosowy chtodzi). Olej powinien pozostac na skdrze przez okoto 20 minut, aby
whniknagt gteboko w tkanki.

e Aktywnos¢ fizyczna: Ajurweda zaleca ¢wiczenia do momentu pojawienia sie pierwszego potu na czole i pod pachami.
Rodzaj ruchu nalezy dobrad¢ do poziomu stresu: osoby bardzo zestresowane powinny wybracé spokojnq joge lub spacer,
natomiast osoby czujgce sie ociezale — trening bardziej dynamiczny.
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4 DNI DLA CIEBIE : REATREAT OSIEDBANIE

Zamiast kwiatka, podaruj sobie 4 dni gtebokiej regeneracji.
Zapraszamy na wyjgtkowy wyjazd z okazji Dnia Kobiet, podczas ktérego wspdlnie
wprowadzimy w zycie rytuaty, ktére zmieniajq poranki lub wieczory w swieto.

Zatrzymaj sie, odetchnij i wejdz w wiosne z lekkosciq.

W programie:
e Rano: Oczyszczajqce krije i oddech (pranajama).
e Potudnie: Uwazna Ashtanga Yoga — sita bez presii.
e Wieczér: Relaksacja Rest & Renew, ajurwedyjskie rytuaty i kobiece kregi.

Szczegdty:
? Miejsce: 1h od Bydgoszczy (cisza i zielerl) Mieta
$ Koszt: 1750 zt (catosc z noclegiem).

Rezerwacja: w Bio lub pod numerem 796-956-956

Zadbaj o siebie w kameralnej atmosferze. Liczba miejsc ograniczonal
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