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30-дневный челендж сна

Чтобы быть здоровым, нужно следить за режимом: вставать каждый день в 8 утра, а
ложиться в 11 вечера :)

1. встал в 8 утра

1.1 ОООООООООООООООООООООООООООООО

2. Лег в 11 вечера

2.1 ОООООООООООООООООООООООООООООО

Утром очень полезно делать бодрящую зарядку!!
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