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Ежедневный чек-лист

1. 4 фрукта

2. 2 литра воды

3. 1 час тренировок

4. 3 песни, которые мотивируют

5. 5 приемов пищи

6. 3 чашки чая

7. 7 минут смеха

8. 10 страниц книги

9. 10 минут ничего не делать или медитация

10. 8 часов сна
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