
Ваша ідеальна ранкова рутина для 
здоров'я та продуктивності

Автор: Oлена Фенiкс

Чому ранкові звички важливі 🌟

Уявіть ранок, коли ви прокидаєтеся сповнені енергії та радості, готові 
підкорювати світ. Ранкова рутина — це не просто список справ, це ваш 
особистий ключ до успіху, здоров'я та щастя. У цьому документі ви знайдете 
готові рішення та інструменти, щоб створити свій ідеальний ранок, який 
буде надихати вас щодня.



Звичка Мауї — ключ до успішного ранку 
🌞

Розпочніть ранок із найважливішого — позитивного настрою. Звичка Мауї 
проста, але неймовірно ефективна:

Чек-лист ідеальної ранкової рутини ✅

⏰ 05:00–07:00 — Час для себе та заряду на цілий день!

1.  Встаньте з ліжка 🛌.
2.  Потягніться, піднявши руки вгору 🙌, і скажіть:

«Сьогодні у мене буде прекрасний день! Я розкриваю свій потенціал і 
виконую свої мрії!»

3.  Оберніться та заправте ліжко 🛏️.
Ці прості кроки допоможуть вашому розуму налаштуватися на успіх, 
створити порядок у просторі та зарядити вас енергією на цілий день.

1.  Звичка Мауї 🛌
2.  Зважитися та випити склянку води 💧
3.  Планка 🧘‍♀️
4.  Бодіфлекс 🌬️
5.  Zumba 💃
6.  Йога 🧘‍♀️
7.  Вправи для плечей 💪
8.  Контрастний душ 🚿
9.  Догляд за шкірою 🌸
10. Макіяж 💄
11. Одягнутися 👗
12. Погодувати та подбати про домашнього улюбленця 🐾
13. План на день за чашкою чаю ☕



Ваш план ранкової рутини ✏️

Тепер ваша черга! Заповніть свій ранковий чек-лист, починаючи із Звички Мауї. 
Подумайте, які дії зроблять ваш ранок продуктивним, здоровим і радісним. 
Скористайтеся шаблоном нижче для заповнення:

Корисні поради для вашої рутини 💡

Формування ранкової рутини потребує часу та терпіння. Ось кілька порад, 
щоб зробити її успішною:

💡  Пам’ятайте: створення рутини — це інвестиція у ваше здоров’я, 
продуктивність і щастя. Насолоджуйтеся процесом!*

1.  Звичка Мауї 🛌
2.   📝______________________________________________________________________________
3.   📝______________________________________________________________________________
4.   📝______________________________________________________________________________
5.   📝______________________________________________________________________________
6.   📝______________________________________________________________________________
7.   📝______________________________________________________________________________
8.   📝______________________________________________________________________________
9.   📝______________________________________________________________________________
10. 📝_____________________________________________________________________________

1.  Починайте з малого 💡: Оберіть 1–2 звички, які легко впровадити.
2.  Повторення — ключ до успіху 🔁 : Звички формуються через регулярну 

практику.
3.  Не перевантажуйте себе 🚶: Додавайте нові звички поступово.
4.  Адаптуйте під себе 🎯: Ваші ранкові дії повинні відповідати вашим цілям.
5.  Створіть приємну атмосферу ✨ : Музика, свічки або свіже повітря 

зроблять ваш ранок приємнішим.


