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קמים בזמן, בלי נודניק

כוס מים

מסדרים את המיטה

מקלחת וצחצוח שיניים

מתלבשים

ארוחת בוקר

10 דקות של תנועה או מתיחות

עוברים על המשימות של היום

אורזים תיק ובודקים ציוד

איך הרגשתי השבועהשעה שבה אני רוצה לקום

צ'קליסט שגרת בוקר
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