	Утренняя рутина
	время
	Пн.
	Вт.
	Ср.
	Чт.
	Пт.
	Сб.
	Вс.
	примечания

	Велотренажер+пресс+упр. из Бодифлекса (на выбор)
	20’
	
	
	
	
	
	
	
	

	Принять душ+крем д/тела
	20’
	
	
	
	
	
	
	
	

	Убрать постель
	2’
	
	
	
	
	
	
	
	

	Умыться
	3’
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак для всех
	20’
	
	
	
	
	
	
	
	

	Нанести крем
	3’
	
	
	
	
	
	
	
	

	Одеться
	10’
	
	
	
	
	
	
	
	

	Причесаться+макияж
	5’
	
	
	
	
	
	
	
	

	Помыть раковину в ванной
	3’
	
	
	
	
	
	
	
	

	Полеты с ершиком
	3’
	
	
	
	
	
	
	
	

	Работа
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Витамины выпить
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упр. д/глаз
	3’
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упр. д/лица
	5’
	
	
	
	
	
	
	
	

	Скрытые упр.
	5’
	
	
	
	
	
	
	
	

	Регулярный отдых(сон или прогулка)
	30’
	
	
	
	
	
	
	
	

	Работа по дому
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	План по цветам
	30’
	
	
	
	
	
	
	
	

	ЕЧУ
	60’
	
	
	
	
	
	
	
	

	Задание К
	15’
	
	
	
	
	
	
	
	

	Задание Л
	15’
	
	
	
	
	
	
	
	

	Меню
	30’
	
	
	
	
	
	
	
	

	Список покупок
	10’
	
	
	
	
	
	
	
	

	План на неделю
	30’
	
	
	
	
	
	
	
	

	Покупки
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Холодильник убрать
	10’
	
	
	
	
	
	
	
	

	Стирка(загрузить/развеш)
	10’/10’
	
	
	
	
	
	
	
	

	Оплатить телефон+инет
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Оплатить коммуналку
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Глажение/раскладка белья
	15’/10’
	
	
	
	
	
	
	
	

	Дела из планов
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Лягушка
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Список дел для дома
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Изучение/чтение
	30’/30’
	
	
	
	
	
	
	
	

	План по рукоделию
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	План по здоровью
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бьюти-план:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Уход за волосами
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Уход за лицом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Педикюр/ маникюр
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Слон
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Вечерняя рутина
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спасение квартиры
	5’
	
	
	
	
	
	
	
	

	Внести расходы
	5’
	
	
	
	
	
	
	
	

	Вымыть посуду/плиту/раковину
	10’
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подмести пол в кухне
	3’
	
	
	
	
	
	
	
	

	Хот-спот
	5’
	
	
	
	
	
	
	
	

	Одежда на завтра
	10’
	
	
	
	
	
	
	
	

	Еда на завтра
	90’
	
	
	
	
	
	
	
	

	Умыться
	5’
	
	
	
	
	
	
	
	

	Нанести крем д/рук, лица
	3’
	
	
	
	
	
	
	
	

	Выпить витамины
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Отдых
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Эффективный сон (22.30) 
	420’
	
	
	
	
	
	
	
	

	Большая прогулка
	120’
	
	
	
	
	
	
	
	


575 мин. (10 ч.) – запланированные дела, 995 мин. вместе со сном – 17ч. Утр. рутина – 89мин.(подъем в 5.30)

Вечерняя рутина – 136 мин. (2 ч. 26 мин.) – с 18.30 до 21.00 (св. время – 1ч.)

