
День 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 34 25 26 27 28 29 30 31
Начинаю день со стакана 
теплой воды

Делаю утреннюю  зарядку

Пью 1,5 л воды ежедневно

Питаюсь сбалансированно 
(«правило тарелки»)

Включаю в рацион больше 
овощей и фруктов

Принимаю систему РЕПРО

Занимаюсь спортом 

Ужинаю не поздее 3 ч. до сна

Медитирую

Думаю позитивно

Не употребляю алкоголь

Не курю

Гуляю не менее 1 часа

Не пользуюсь телефоном 
за час до сна

Ложусь спать до 23:00

Сплю 7-9 часов  
Моя полезная привычка

месяцТРЕКЕР ПОЛЕЗНЫХ ПРИВЫЧЕК


