
Ma routine bien-être
POUR PRENDRE SOIN DE SOI

LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

BOIRE UN VERRE D’EAU 💧

FAIRE DU YOGA OU S’ÉTIRER 🧘‍♀️

PRENDRE L’AIR 🌿

MANGER UN PETIT-DÉJ’ SAIN 🥑🍞

PROFITER DE SON CAFÉ/THÉ ☕

PLANIFIER SA JOURNÉE 📝

BOUGER VOTRE CORPS 🏃‍♀️

PRENDRE UNE DOUCHE CHAUDE 🚿

LIRE UNE CITATION INSPIRANTE 📖

METTRE DE LA MUSIQUE 🎶

FAIRE UNE MICRO-SIESTE 😴

DÉCONNECTER DES ÉCRANS 📵

GRIGNOTER UN EN-CAS SAIN 🍎

S’ACCORDER UNE VRAIE PAUSE ⏸️

PAS D’ÉCRANS AVANT DE DORMIR 🌙

SE COUCHER AVANT MINUIT 🛏️

📌 COCHEZ CHAQUE HABITUDE DANS LA JOURNÉE

📥 TÉLÉCHARGEZ VOTRE CHECKLIST GRATUITE  SUR
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