
Шість звичок ЧЕЛЕНДЖ

Челендж: 30 днів стабільного підйому
Один час підйому — навіть у вихідні

МІЙ  ЧАС  ПІДЙОМУ :  _______
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Встав/встала вчасно (±30 хв)

Ранкове світло

7+ годин сну

Через 2–3 тижні засинати стане легше — біологічний годинник налаштується.
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