LISTA
INSPIRUIACYCH ZMIAN
NA NOWY ROK

Codziennie przez trzy miesigce bede zaczynac swoj dzien od suplementu
z kolagenem/kwasemhialuronowym/probiotykiem/wpisz swadj suplement,

ktory chcesz regularnie bra¢ w nowym roku.

Obejrze filmiki instruktazowe na YouTube Primabiotic o tym, jak
wykonywac¢ masaz twarzy ptytkq gua sha i bede masowac twarz

przynajmniej 2 razy w tygodniu.

Sprobuje jogi na stres lub na dobry poczgtek dnia, korzystajgc z filmikow
na YouTube Primabiotic. Jesli poczuje sie lepiej, wprowadze takg

aktywnosc minimum 2 razy w tygodniu.

Bede pic 2 litry wody dziennie i zainstaluje sobie aplikacje, ktora

przypomni mi o wypiciu kolejnej szklanki.

Zamienie swoj krem na dzien i na noc na kosmetyk z lepszym, bardziej

naturalnym sktadem.

W kazdy poniedziatek, srode i pigtek bede szczotkowac ciato na sucho,

Zeby pobudzic krgzenie krwi, usungc martwy naskorek i ujedrnic ciato.

Stworze swoj wyciszajqcy rytuat, ktory bede praktykowac przez 15 minut
po kazdym stresujgcym dniu. Moze to byc stuchanie relaksujgcej muzyki

przy swiecach, picie melisy w ulubionym kubku itp.
Raz w miesigcu zabiore siebie na randke. Wyznacze date i godzine oraz

rzeczy, ktore chciatabym zrobic, np. umowie sie na masaz, pojde do kina,
pojde na dtugi spacer po parku.

PRIMABIOTIC



