Név:

Etelnaplo,

életnaplé

Szil. datum:

Datum:

Alvas.

Fekvés (el6z6 nap):

Ebredés:

Alvés iddtartama (6ra):

Alvés mindsége:

gyalazatos  gyenge elfogadhat6 jo kivalo

Megjegyzés:

Etrend.

Reggeli:

Tizoérai:

Ebéd:

Uzsonna:

Vacsora:

Nasi:

Aktivitas.

Id6pont:

Testmozgés formdja:

Iddtartama (perc):

Intenzitas: kényelmes frissitd cardio = megerdltetd intenziv

Megjegyzés:

Napi stressz:

Szintje: zérd  szerény kozepes bdséges halal

Forrasai: csalad parkapcsolat munkahely  tanulds  utca  egyediil csindlom
Megjegyzés:

Cigi: Kavé: Alkohol: Gyogyszer:

Panaszok, altalanos kbzérzet:




	Ételnapló, életnapló
	Alvás.
	Étrend.
	Aktivitás.
	Napi stressz:
	Panaszok, általános közérzet:


