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नवरातर् �नलर्वण प�

• �मठाचे पदाथर् खाऊ नये.

• सकाळी लवकर उठून शु�चभूर्त होणे व �ायाम इ�ादी आटपणे.

• दूध व राज�गरा ला�ा खा�ा.

• दुपारी �श�गाडा + राज�गरा �पठाची भाकरी व भोप�ाची भाजी खाणे. 

• सोबत एक गोड फळ �क� वा ताक व भाकरी खाणे.

• नारळाचे पाणी ��चत अधार् �ास �ावे.

• सं�ाकाळी फ� गोड फळे खाणे.

• रातर्ी झोपताना 20-25 का�ा  मनुका चालतील.

https://maps.app.goo.gl/ppGNKY6CpdpLxAML8
https://maps.app.goo.gl/qPrcA2vnATDcHRMs8
https://maps.app.goo.gl/pVq7zy2cs1RbtMnf7
https://maps.app.goo.gl/CjHvfEprTKaUfpB48
https://maps.app.goo.gl/yWMhvGo1KKxvDRyZ7
https://twitter.com/maadhavpriya
https://www.instagram.com/shreemaadhavpriya
http://maadhavpriya.com
https://www.facebook.com/maadhavpriya.ayurved
https://www.youtube.com/channel/UCm6QxBvhKB1DxXlpBedwjKA
http://www.maadhavpriya.com/Pages/download

