1TODO LISTA

B Agyazds
B Egy nagy pohar viz
v

18 .
4 5

D Pdr perc nydjtas/nyudjtézkodads

@ Zuhanyzds, arcapolds

v Reggeli

Q Nap tervezeése




1TODO LISTA

8 Agyazds

v/ Hdlanapldzds

&/ o/kdvé

v Reggeli

E/ Arcapolds/tisztalkodas
[V Oltozksdes

[V Kutyasétditatds/séta




1TODO LISTA

8 10 mely lelegzet

B No telefon ébredés utdn 1 oran at

&/ Agyazds
@ Reggeli, kdvé/tea

E/ Arcapolds/tisztalkodas

8 Meditacio



TODOI ISTA

No telefon elalvds elott egy oraval

Arcapolds/tisztalkodas

Reflektalas a napunkra

KovetkezO nap tervezese

Olvasads




TODOITISTA

8 Kovetkezo nap tervezese

B Seta

&/ Arcapolas/tisztalkodads
v/ Relaxdcids jéga
E/ Vacsora

|| Kedvenc sorozat nézese




TODOIISTA

B Gyors rendrakds
B Relax hangulat (gyertya, illéolaj)
v

18 .
4 5

D Napi onreflexid/naplozds

&/ Tisztdalkodas/arcapolas

| | Vacsora



peggee i

e Napldzds e Kdve/tea

e Pozitiv e Reggelizes
megerositesek e |[lGolajak

e Meditacio e No telefon 1

e JOQO oraval ebredes

e Mozgds/edzes utanig

e Seta e Naptar csekkolas

e | egzogyakorlatok e Napi teendok

e /enehallgatds gyujtese

e Olvasads e Top 3 napi

e Podcast/ feladat
nangoskonyv e Arcapolds

e Nagy pohdr viz e /uhanyzads

e No szundi gomb

kn'lervezo

—— akadémia —



Edle radin

e Naplozds e Rendrakas

e Napi onreflexio e 10 perc takaritas

e Meditacio e Arcapolds

e |OQQ e |[lGolajak

e Mozgas/edzes e Kényelmes

e Seto oltozet

e /enehallgatds e Telefonmentes

e Olvasads eqgy ora elalvas

e Podcast/ elott
nangoskonyv e Nyugtato tea

e Sorozatnezes e KovetkezO nap

e Barat/csaldadtag tervezese
felhivasa e Sikerek

naplozasa

e Halanapld

kn'lervezo

—— akadémia —



