THAT CHECRKLIST

zyli co warto zrobic, zeby
b+yskaW|czme poprawic SWOJ dzien

—— @1\7 acier

DLA CIALA

[ Wypij rano szklanke cieplejwody. L] Wyprobujnowatorme ruchu.
1 Pamictaj o suplementach. 1 Porozciagaj si¢ przez 10 minut.
[] Wyjdz na spacer z czlonkiem rodziny.  [] Wez zimny prysznic.
[J Zjedz kolorowy posilek z warzywami. [ Naloz maseczke na twarz.
DLA GLtOWY
[ Przeczytaj 15 stron ksiazki. L] Wypisz za co jestes wdzicczna.,
1 7Zrob porzadki w szafie z ubraniami. -] Zaplanuj day & night routine.
[1 Zaplanyj outfit na kolejny dzien. [1 Przesluchaj odcinek innego
[ Nie uzywaj telefonu godzine przed podcastu niz zwykle!

snem. [ Przesluchaj Ted Talk.

[] Zréb cos po raz pierwszy!

DLA DUSZY

] Spotkaj sic z kims, za kim tesknisz. [ Zrob brain dump - wypisz wszystko,
1 Obejrzyj wschod/zachod slonca. o czym myslisz.
[] Zrob cos, co sprawia, ze si¢ Smicjesz. Usmiechnij si¢ do kogo$ na ulicy.

(] Wypierz posciel. Wykonaj medytacj¢ prowadzona.

NRREN

1 Kup rosling do swojego pokoju. 7rob cos, co sprawia, ze si¢ Smicjesz.

BOSSIER



