
Ваша идеальная утренняя рутина для 
здоровья и продуктивности

автор : Елена Феникс

Почему утренние привычки важны 🌟

Представьте утро, когда вы просыпаетесь с энергией и радостью, готовые 
покорять мир. Утренняя рутина — это не просто список дел, это ваш личный 
ключ к успеху, здоровью и счастью. В этом документе вы найдёте готовые 
решения и инструменты, чтобы создать своё идеальное утро, которое будет 
вдохновлять вас каждый день.



Привычка Мауи — ключ к успешному 
утру 🌞

Начните утро с самого главного — с позитивного настроя. Привычка Мауи 
проста, но невероятно эффективна:

Обернитесь и заправьте кровать 🛏️.
Эти простые шаги помогут вашему мозгу настроиться на успех, создать 

порядок в пространстве и зарядить вас энергией на весь день.

Чек-лист готовой утренней рутины

Используй список:
"⏰ 05:00–07:00 — Время для себя и заряда на весь день!"

1.  Встаньте с кровати 🛌.
2. Потянитесь, подняв руки вверх 🙌, и скажите:

«Сегодня у меня будет прекрасный день! Я раскрываю свой потенциал и 
исполняю свои мечты!»

1. Привычка Мауи 🛌
2.  Взвеситься и выпить стакан воды 💧
3. Планка 🧘‍♀️
4.  Бодифлекс 🌬️
5.  Zumba 💃
6.  Yoga 🧘‍♀️
7.  Упражнения для плеч 💪
8.  Контрастный душ 🚿
9.  Уход за кожей 🌸
10. Макияж 💄
11. Одеться 👗
12. Покормить и позаботиться о домашнем питомце 🐾
13. План на день за чашкой чая ☕



Ваш план утренней рутины

Теперь ваша очередь! Заполните свой утренний чек-лист, начиная с Привычки 
Мауи. Подумайте, какие действия сделают ваше утро продуктивным, 
здоровым и радостным. Используйте шаблон ниже для заполнения:

Полезные советы для вашей рутины

Внедрение утренней рутины — это процесс, который требует времени и 
терпения. Вот несколько советов, которые помогут вам сделать его 
успешным:

1. Привычка Мауи 🛌.
2.   📝______________________________________________________________________________
3.   📝______________________________________________________________________________
4.   📝______________________________________________________________________________
5.   📝______________________________________________________________________________
6.   📝______________________________________________________________________________
7.   📝______________________________________________________________________________
8.   📝______________________________________________________________________________
9.   📝______________________________________________________________________________
10. 📝_____________________________________________________________________________

1. Начинайте с малого 💡: Выберите 1–2 привычки, которые легко внедрить.
2. Повторение — ключ к успеху 🔁 : Привычки формируются через 

регулярность.
3. Не перегружайте себя 🚶: Добавляйте новые привычки постепенно.
4.  Адаптируйте под себя 🎯 : Ваши утренние действия должны 

соответствовать вашим целям.
5.  Создайте приятную атмосферу ✨ : Музыка, свечи или свежий воздух 

сделают утро комфортным.


