
Před 6:00 bez
mobilu

Pravidelná
péče o pleť

DProsím pij víc
vody!!!

Yoga aspoň 15
minut

10 minut
procházky

Číst si knihu
 10 minut

Aspoň 5 minut
meditace

Žádný mobil 
od 22:00

Spát před
půlnocí

Sledování návyků
www.velkeholky.org


