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Daily 
Routine

УТРО пн вт ср чт пт сб вс

	☐ Стакан тёплой воды
	☐ 5 минут медитации
	☐ Массаж лица

	☐ Приём витаминов 
	☐

пн вт ср чт пт сб вс

	☐ 5 стаканов воды
	☐ Сфокусироваться на дыхании
	☐ Расслабить лицо
	☐ Размяться и подвигаться
	☐

ДЕНЬ

пн вт ср чт пт сб вс

	☐ Уход за телом и лицом
	☐ 20 минут чтения
	☐ Дневник благодарности
	☐ Час без телефона перед сном
	☐

ВЕЧЕР


