peaasice

Une paevik

Taida Hommikul:

Taida ohtul:

AUPEET Kuupdev:
Nadalapaev: Nadalapaev:
Mis kell Tarvitasin kofeiiniga jooke ja séoke hommikul (H), Idunal(L), 6htul(O) (mdrgi sobiv esitdht).

Iaksin magama?

Mis kell arkasin?

H/L/O

Mitu ?

Magama jain:

Liilkusin/sportisin véihemalt 30 minutit hommikul (H), Idunal(L), 6htul(O) (mérgi sobiv esitdht).

1)kergesfi [] [] [] [] [] ] ]
2)raskustega [] [] [] [] [] [] [] H/L/®
3)vdaga suurte raskustega [] [] [] [] [] [] []
Odsel arkasin...
.... korda. Paeval tegin Jah/Ei Jah/Ei Jah/Ei Jah/Ei Jah/Ei Jah/Ei Jah/Ei
....minutiks. Iounavinaku:
Kokku magasin
... tundi. h h
. as Kvi kava: | ... min | ...... min | ... min | ... min | ...... min | ...... min | ...... min
Minu und hairis ... .
Segavad faktorid naiteks:
mura, valgus, allergiad, Pdeva olin Jah/Ei Jah/Ei Jah/Ei Jah/Ei Jah/Ei Jah/Ei Jah/Ei
temperatuur, ebamuga- unine:
vus, stress jne. -
Argates olin: Oli hea paev: Jah/Ei Jah/Ei Jah/Ei Jah/Ei Jah/Ei Jah/Ei Jah/Ei
vasinud [] [] [] [] [] [] [] Kirjuta, mida tegid tund aega enne magama minekut:
enamvdhem puhanud [] [] [] [] [] [] []
fdiesti puhanud [] [] [] [] [] [] []

Koik muu, mis und
on mojutanud:

kaisid vannis, lug-
esid, radkisid juttu,
oppisid, kasutasid
arvutit voi nuti-
seadmeid vms




