
Szokás/nap Hétfő Kedd Szerda Csütörtök Péntek Szombat Vasárnap

Egészséges
reggeli

Vízfogyaszt
ás (2-2,5l )

20 perc
mozgás

Digitális
detox este

Lelki
feltöltődés
pl. zene,

Színes
zöldségek
fogyasztás

7+óra alvás

1


