
S TA R T  T O DAY !   

LOOK  OVER THE  NEXT  2  W EEKS  OF
ACTIV IT IE S ,  PL A N H OW YOU WIL L  DO THE M
& W H AT Y OU  N EE D.  US E  THE  D A I LY
REM I N DER AS  A  PROMPT TO KE EP  G O I NG !

     

      

HOW TO USE 
YOUR 
SELFCARE
CALENDER  

 

 



F R I D A Y S A T U R D A Y S U N D A Y M O N D A Y W E D N E S D A Y T H U R S D A YT U E S D A Y

H L B   S E P T E M B E R   S E L F C A R E   C A L E N D E R  

F R I D A Y S A T U R D A Y S U N D A Y M O N D A Y T U E S D A Y W E D N E S D A Y T H U R S D A Y

L I S T E N  T O
T H E  H L B

M E D I T A T I O N
I N  T H E  E M A I L    

A S K  F O R
H E L P ,

P R E S E R V E
Y O U R

E N E R G Y  

P L A N
S O M E T H I N G
J O Y F U L  F O R

N E X T  W E E K .  

L I S T E N  T O
T H E  H L B

M E D I T A T I O N  

L I S T E N  T O
T H E  H L B

M E D I T A T I O N   

T A K E  A
W A L K  T O

S O M E W H E R E
W I T H

B E A U T I F U L
G A R D E N S .  

L I S T E N  T O
T H E  H L B

M E D I T A T I O N   

F I N D  A  
 C A L M I N G

P H R A S E  T O
S A Y  W H E N

T H I N G S  G E T
A L O T  

L O N G  B A T H
W I T H

C A N D L E
L I G H T

B E  S E L F U L L
W I T H  Y O U R
T I M E  T H I S
E V E N I N G

D O  A
P A M P E R

T R E A T M E N T   
T H I S

W E E K E N D

B O O K  A  S P A
O R  H O M E

B E A U T Y
T R E A T M E N T

F O R  N E X T
W E E K E N D

D O N T  R U S H
Y O U R  L U N C H ,

H A V E  I T
D E L I V E R E D
A N D  T A K E

Y O U R  T I M E

F O C U S  O N
T H E  B A S I C S

F O O D ,  S L E E P
A N D

E X C E R C I S E

D O  A  1 5  M I N
( A M )  B O D Y

S T R E T C H  O N
Y O U  T U B E  

R E V I E W  O N E
B O U N D A R Y

T O  M A K E  T H E
W E E K

C A L M E R  

P L A N
S O M E T H I N G
J O Y F U L  F O R

N E X T  W E E K .  

P L A N  A
R E L A X I N G
A C T I V I T Y  

E N J O Y  A
M I N D F U L

B R E A K F A S T
A N D  S I P

Y O U R
M O R N I N G

D R I N K  
 S L O W L Y  

G O  F O R  A N
A F T E R N O O N

D R I V E  

R E V I E W  I N  A
J O U R N A L
H O W  Y O U
G O T  O N   


