
Buzer-lístekpsychohygiena

Jak na to? Označte zeleně splněnou zásadu, červeně nesplněnou 
Zásada: pohyb, meditace, procházka, spánek, relax, vztahy, deník apod. - upravte podle sebe
Limit: procházka 20 min, pohyb 30 min, spánek 7 hod apod.
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