PORANNE RYTUALY

Poranne rytuaty

Rytua,l' poniedziatek wtorek sroda czwartek pigtek sobota niedziela

pobudka ok. 6

ssanie oleju
czyszczenie jezyka
ptukanie gardta
abhyanga

poranne ¢wiczenia
Pranajama/medytacja

madj wiasny rytuat
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