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POUR LE MOIS DE :

MON TRACKER DE BONNES
HABITUDES - EXEMPLE

MES NOTES & MES OBJECTIFS DU MOIS :

Boire 1,5 litre d’eau par jour
Dormir minimum 7h par nuit
Manger des fruits et légumes
Faire 1h de yoga ou de méditation 
Courir
Faire du renforcement musculaire
Marcher 30 minutes
Faire une activité artistique


