Lun
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SETTIMANA DEL GIORNO MIGLIORE DI SEMPRE - SFIDA DEI 7 GIORNI
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Figli e moglie -ALLENAMENTO
Famiglia origine AIIenamento pesi
CO Colazione A= Allenamento aerobico
PR Pranzo J8 Allenamento flessibilita
CE Cena Cucina
Trasferimenti V Cucina vaschette
-TEMPO PER LA TUA CRESCITA In integratori check n order

-(Diario- Meditazione - Affermazioni) Social e intrattenimento
-I\/Ieditazione e affermazioni Gioco e svago

-Scelta dello stato d’animo
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-Collaboratori

-telefonate

-Pianiﬁcazione attivita

-Contatti

-Studio e Leggo
Lavoro Profondo

-Ascolto audio o video

-Natura
-Aria aperta

S Spesa e compere
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Sonno e recupero

1 2 3
6 ore di sonno e recupero

6,5 ore di sonno e recupero
6,5 ore di sonno e recupero
6 ore di sonno e recupero
7 ore di sonno e recupero
7 ore di sonno e recupero

7 ore di sonno e recupero



