Phiéu diy sém 7 ngay

Zero To Hero

Dich gi& day tiing 15 phut, dsi gig ndm theo. Mbi sang tick mot 6 va chdm muc tinh tao. zerotohero135.com
GiG day hién tai GiG day muc tiéu (dich khoang 30 phut trong tuan dau)
Bay ngay
Iy Ll
Ngay 1 O
Ngay 2 O
Ngay 3 O
Ngay 4 O
Ngay 5 O
Ngay 6 O
Ngay 7 O

Vi du gié dinh: hai ngay dau ddy 07:00 (ndm 23:00), hai ngay gilia 06:45 (ndm 22:45), ba ngay cudi 06:30 (ndm 22:30). Gi& ndm Ia gid lén giudng, da chiia
thdi gian dé chim vao giac.

Bubi toi (danh dau viéc da lam)
(O Dat gid ndm muc tiéu va mot bao nhac 30 phut trudc dd
(O Chuan bi san thu can dung sédng mai: quan o, nudc, viéc dau tién

(O Han ché anh sang manh va caffeine trong nhiing gis trudc khi ngu
(O Dé dién thoai xa chd nam, dat bao thiic mét 1an thay vi bam bao lai

15 phut dau sau khi day
(O Ra ché cé anh sang ban ngay
(O van déng nhe vai phut: di bd hodc kéo gian
(O Mét viec nhd c6 dinh: riia mat, pha nudc, viét ba dong nhat ky, ma danh sach viéc
(O Khéi ddng cham, chua lam viéc néng trong 15 dén 30 phut dau
Xem lai cuéi tuan
S6 sang giit dugc gid ......... /7 Mét chinh nhé cho tuan sau

Phiéu vé théi quen sinh hoat, khéng thay thé bac si. Néu ban khé ngu hodc hay thuc gidc nhiéu tuén, hodc ngu di ma ban ngay van buén ngt ndng, hay di
kham.

Ma&u mién phi, ban in va dung thoai mai. Huéng dan cach dung: zerotohero135.com/bai-viet/cach-day-som-khong-met



