Ma routine bien-etre

POUR PRENDRE SOIN DE SOI

® COCHEZ CHAQUE HABITUDE DANS LA JOURNEE

IUN MAR MER JEU VEN SAM DM
BOIRE UN VERRE D'’EAU &

FAIRE DU YOGA OU SETIRER &
PRENDRE L'AIR #
MANGER UN PETIT-DEJ’ SAIN & 1
PROFITER DE SON CAFE/THE <
PLANIFIER SA JOURNEE
BOUGER VOTRE CORPS 3,
PRENDRE UNE DOUCHE CHAUDE 2
LIRE UNE CITATION INSPIRANTE (.
METTRE DE LA MUSIQUE /1
FAIRE UNE MICRO-SIESTE
DECONNECTER DES ECRANS @
GRIGNOTER UN EN-CAS SAIN @
S’ACCORDER UNE VRAIE PAUSE [
PAS D'ECRANS AVANT DE DORMIR

SE COUCHER AVANT MINUIT e

‘ £ TELECHARGEZ VOTRE CHECKLIST GRATUITE SUR

‘comment-economiser.fr <



