RANNI A VECERNI RUTINA

Zakladni pilif klidného a uklizeného domova « Laskavy uklid

1@ RANNi RUTINA (Start dne) J VECERNI RUTINA (Pfiprava na zitfek)

1. Ustlat postel 4. NablysStény diez

Rychla tprava l&zkovin ihned po vstavani. Prvni malé vitézstvi dne, které Srdce metody FlyLady: umyt nadobi, vycistit, oplachnout a vysusit diez
vnesou fad do loznice. utérkou do sucha pro Cisty start dne.

2. Péce o sebe & domaci obuv 5. Hot Spots & Priprava

Oplachnuti obliceje, krém, €esani a 5 minut v klidu pro sebe. Obuj si UKlidit 1-2 krizova mista chaosu (jidelni stdl, botnik) a pfipravit si obleeni
pohodiné domaci boty pro aktivni energii. na zitrek.

3. Kuchyné & myc€ka 6. Zklidnéni & Dobrou noc

Vyklidit my€ku nebo roztfidit ranni nadobi a rychle setfit dfez, aby byl Udélat tlustou ¢aru za dneSkem. Dopfét si chvili pro sebe bez obrazovek a jit
pfipraven na celodenni provoz. vcas spat.
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