Jouw dagelijkse

dosis selfcare
start hier!




Kneipp

Je ideale ochtendroutine

Beweging

. Yoga

. Wandelen
. Fietsen

. Cardio

. Krachttraining
. Rustdag

Wees lief voor jezelf ©

Glazen water

Juguouuguy

Ik voel mij:

VOB

Boos Verdrietig
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Jouw ideale avondroutine

Wees lief voor jezelf

De dag eindigt rustig, Het zachte licht van de avond
zonder je telefoon. brengt kalmte.

Een kopje kruidenthee Geniet van een lichte, voedzame
verwarmt en ontspant. snack, zoals een fruitmix of noten.

Een warm bad of douche Kalmerende muziek of stilte
ontspant en brengt rust. creéert een moment van rust.

Adem 5 minuten Schrijf 3 gedachten op die je nu
diep in en uit. los wilt laten.

Leg voor morgen alvast Lees een paar pagina’s uit een
één intentie klaar. inspirerend boek.

Rust.... Glazen water
. Yoga
— JUguuguougy
. Wandelen
Ik voel mij:
. Meditatie
. Adembhalingsoefeningen @ @ @ ‘
. Stretchen Blij Boos Verdrietig



Ik ben dankbaar voor..
< GRATITUDE JAR >

Schrijf op waar je dankbaar voor bent en kijk geregeld terug!



Kneipp

Dit wil ik loslaten...

Deze EMOTIES laat ik los:

Deze GEWOONTES laat ik los:

Deze GEDACHTES laat ik los:

TIP! Alles echt loslaten?
Maak er een prop van en gooi het weg.



Kneipp

Aan mijn 16-jarige ik
LIEVE .eeecernccereccencanenes

Vertel je jongere zelf wat je hebt geleerd en
wat je nog wilt ontdekken!






