FUNDACJA

tydzien pn wt $r cz pt sb nd

zacznij dzien od szklanki
wody

10-minutowy spacer na
zewnatrz

5 minut gtebokiego
oddychania

zapisz 3 rzeczy, za ktore
jestes wdziecznx

zjedz zdrowa przekaske

rozcigganie przez 5 minut

wytacz ekrany godzine
przed snem

relaksujaca kapiel lub
prysznic

medytacja przed snem

notatki cele




