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Zdrowe nawyki zywieniowe:

Przygotuj positki zwarzywami w trzech réznych kolorach.
Wyprobuj nowy, zdrowy przepis z naszej strony.

Pij 1,5 litra wody dziennie przez tydzien.

Unikaj cukru przez jeden dzien — wybierz zdrowsze zamienniki.

Dodaj do swojej diety zdrowe ttuszcze, np. awokado, oliwe z oliwek, orzechy.
Pielegnacja urody:

Zrob peeling twarzy lub ciata domowym sposobem.

Wyprébuj nowg maseczke na twarz z naturalnych sktadnikow.
Pamietaj o kremie z filtrem UV - takze zima!

Przeprowadz masaz twarzy, aby pobudzic¢ krgzenie.

Nawilz cate ciato balsamem lub olejkiem po wieczornej kgpieli.

Relaks i regeneracja:

Znajdz czas na 10 minut medytacji lub gtebokiego oddychania.

Zrob sobie wieczor SPA - kgpiel z olejkami, swiecami i ulubiong muzyka.
Przeczytaj inspirujgcy artykut lub ksigzke dla motywac;ji.

Potdz sie spac przynajmniej 30 minut wczesniej niz zwykle.

Zrob cos, co naprawde sprawia Ci przyjemnosc, np. malowanie, stuchanie muzyki.
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Aktywnosé fizyczna:

Wykonaj 15-minutowy zestaw ¢wiczen w domul.

Wybierz sie na spacer w swoim tempie.

Zrob 10 000 krokow w ciggu jednego dnia.

Wyprobuj nowy rodzaj aktywnosci, np. joge, pilates, taniec.

Wprowadz krotka serie rozciagania rano lub przed snem.

Rozwdj i inspiracja:

Zaplanuj jedno nowe zdrowe wyzwanie na przyszty tydzien.

Podziel sie swojg historig zmiany - napisz do nas!

Oznacz znajoma pod postem i zapros$ jg do wspolnej realizacji checklisty!
Sprawdz nowy artykut na naszym portalu i zastosuj cho¢ jedng rade w praktyce.

Zrob liste 3 rzeczy, za ktore jestes wdzieczna kazdego dnia.
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