
LA ROUTINELA ROUTINE
DEL MATTINODEL MATTINO

Dedicati 5 minuti appena sveglia.Dedicati 5 minuti appena sveglia.
Scegli l’attività più affine a te.Scegli l’attività più affine a te.

Ripetila per 7 giorni...e...goditi i benefici!Ripetila per 7 giorni...e...goditi i benefici!
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Di cosa hai bisogno?
       Il tuo bicchiere d’acqua fresca.
       Il tuo timer (può essere quello del tuo telefono o qualsiasi altro)
       o una clessidra da 5 minuti.
       Il tuo workbook (puoi stampare pagina 11 o avere il tuo quadernetto).

       La tua penna.

       Il tuo meraviglioso sorriso.

Come procedere?
#1
Appena suona la sveglia, ti alzi e bevi il tuo bicchiere d’acqua.
Il tuo telefono sarà ancora spento o in modalità aereo.

#2
Hai scelto la tua attività ~ quella che più è in linea con te 
tra quelle proposte nelle prossime pagine.
Metti il timer per 5 minuti (o gira la clessidra).
Nei 5 minuti di attività, ricordati sempre di sorridere!

#3
Ripeti l’attività scelta ogni mattina per 7 giorni consecutivi.

#4
Appena conclusi i 5 minuti di attività, scopri come procedere a pagina 11...
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A PRESTO!A PRESTO!
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