
Autumn
MORNING WALKS IN NATURE:   
 T A K E  A  D A I L Y  S T R O L L  O U T S I D E  T O  E N JO Y  T H E  C R I S P  A I R  A N D  V I B R A N T  C O L O R S  O F
A U T U M N .

COZY HERBAL TEAS :   
 S I P  O N  S O O T H I N G  T E A S  L I K E  C H A M O M IL E ,  G IN G E R ,  O R  C IN N A M O N  T O  W A R M  U P  Y O U R
M O R N I N G S  A N D  E V E N I N G S .

SEASONAL MEAL PREP :   
 I N C O R P O R A T E  A U T U M N  P R O D U C E  L I K E  S Q U A S H ,  A PP L E S ,  A N D  S W E E T  P O T A T O E S  I N T O
Y O U R  W E E K L Y  M E A L  P R E P .

MINDFUL MOMENTS :   
 D E D I C A T E  5 - 10  M I N U T E S  A  D A Y  T O  M I N D F U L N E S S  O R  M ED I T A T I O N .  L I G H T  A  A U T U M N -
S C E N T E D  C A N D L E  A N D  P R A C T I C E  D E E P  B R EA T H I N G .

WARM BATHS WITH EPSOM SALT:   
 T R E A T  Y O U R S E L F  T O  A  R E L A X I N G  B A T H  W I T H  EP S O M  S A L T S  A N D  E S S E N T I A L  O I L S  L I K E
C L O V E  O R  C I N N A M O N .

DECLUTTER & COZY UP YOUR SPACE:   
 D E C L U T T E R  A  S M A L L  C O R N E R  O F  Y O U R  H O M E A N D  A D D  C O Z Y  T O U C H E S  L I K E  B L A N K E T S ,
P I L L O W S ,  A N D  C A N D L E S .

GRATITUDE JOURNALING:   
 W R I T E  D O W N  T H R E E  T H I N G S  Y O U ’ R E  G R A T E F U L  FO R  E A C H  D A Y .  R E F L E C T  O N  T H E  B E A U T Y
A N D  P E A C E  O F  T H E  A U T U M N  S E A S O N .

DISCONNECT FROM TECHNOLOGY:   
 T A K E  T I M E  A W A Y  F R O M  S C R E E N S  E A C H  E V EN I N G .  I N S T E A D ,  R E A D  A  B O O K ,  JO U R N A L ,  O R
S I M P L Y  E N J O Y  S O M E  Q U I E T  T I M E .

STRETCH OR DO GENTLE YOGA:   
 S T A R T  O R  E N D  Y O U R  D A Y  W I T H  G E N T LE  S T R ET C H E S  O R  A  S H O R T  Y O G A  F L O W  T O  R E L E A S E
T E N S I O N  A N D  S T A Y  L I M B E R  A S  T H E  W EA T H ER  C O O L S .

HYDRATE & NOURISH:   
 S T A Y  H Y D R A T E D  W I T H  P L E N T Y  O F  W A T E R ,  H ER B A L  T E A S ,  A N D  W A R M  B R O T H S .  E A T
N O U R I S H I N G ,  S E A S O N A L  F O O D S  T O  F U E L Y O U R  B O D Y .
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