DEIM
. m GESUNDHEITS
7-Tage-Regenerationsprotokoll MANAGER

Montag, den

Schlaf

Schlafzeit (von/bis): Schlafdauer

passive Erholung

Lesen Dauer: Fernsehen Dauer:

Powernapping Dauer: Kérperpflege Dauer:

aktive Erholung

Sport Dauer: Spazierengehen Dauer

digitale Erholung

nicht erreichbar sein Dauer: bildschirmfreie Zeit Dauer:

Sonstiges

Aktivitat: Dauer: Aktivitat: Dauer:
Aktivitat: Dauer: Aktivitat: Dauer:
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DEIM
. m GESUNDHEITS
7-Tage-Regenerationsprotokoll MANAGER

Dienstag, den

Schlaf

Schlafzeit (von/bis): Schlafdauer

passive Erholung

Lesen Dauer: Fernsehen Dauer:

Powernapping Dauer: Kérperpflege Dauer:

aktive Erholung

Sport Dauer: Spazierengehen Dauer

digitale Erholung

nicht erreichbar sein Dauer: bildschirmfreie Zeit Dauer:

Sonstiges

Aktivitat: Dauer: Aktivitat: Dauer:
Aktivitat: Dauer: Aktivitat: Dauer:
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DEIM
. m GESUNDHEITS
7-Tage-Regenerationsprotokoll MANAGER

Mittwoch, den

Schlaf

Schlafzeit (von/bis): Schlafdauer

passive Erholung

Lesen Dauer: Fernsehen Dauer:

Powernapping Dauer: Kérperpflege Dauer:

aktive Erholung

Sport Dauer: Spazierengehen Dauer

digitale Erholung

nicht erreichbar sein Dauer: bildschirmfreie Zeit Dauer:

Sonstiges

Aktivitat: Dauer: Aktivitat: Dauer:
Aktivitat: Dauer: Aktivitat: Dauer:
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DEIM
. m GESUNDHEITS
7-Tage-Regenerationsprotokoll MANAGER

Donnerstag, den

Schlaf

Schlafzeit (von/bis): Schlafdauer

passive Erholung

Lesen Dauer: Fernsehen Dauer:

Powernapping Dauer: Kérperpflege Dauer:

aktive Erholung

Sport Dauer: Spazierengehen Dauer

digitale Erholung

nicht erreichbar sein Dauer: bildschirmfreie Zeit Dauer:

Sonstiges

Aktivitat: Dauer: Aktivitat: Dauer:
Aktivitat: Dauer: Aktivitat: Dauer:
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DEIM
. m GESUNDHEITS
7-Tage-Regenerationsprotokoll MANAGER

Freitag, den

Schlaf

Schlafzeit (von/bis): Schlafdauer

passive Erholung

Lesen Dauer: Fernsehen Dauer:

Powernapping Dauer: Kérperpflege Dauer:

aktive Erholung

Sport Dauer: Spazierengehen Dauer

digitale Erholung

nicht erreichbar sein Dauer: bildschirmfreie Zeit Dauer:

Sonstiges

Aktivitat: Dauer: Aktivitat: Dauer:
Aktivitat: Dauer: Aktivitat: Dauer:
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DEIM
. m GESUNDHEITS
7-Tage-Regenerationsprotokoll MANAGER

Samstag, den

Schlaf

Schlafzeit (von/bis): Schlafdauer

passive Erholung

Lesen Dauer: Fernsehen Dauer:

Powernapping Dauer: Kérperpflege Dauer:

aktive Erholung

Sport Dauer: Spazierengehen Dauer

digitale Erholung

nicht erreichbar sein Dauer: bildschirmfreie Zeit Dauer:

Sonstiges

Aktivitat: Dauer: Aktivitat: Dauer:
Aktivitat: Dauer: Aktivitat: Dauer:
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DEIM
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7-Tage-Regenerationsprotokoll MANAGER

Sonntag, den

Schlaf

Schlafzeit (von/bis): Schlafdauer

passive Erholung

Lesen Dauer: Fernsehen Dauer:

Powernapping Dauer: Kérperpflege Dauer:

aktive Erholung

Sport Dauer: Spazierengehen Dauer

digitale Erholung

nicht erreichbar sein Dauer: bildschirmfreie Zeit Dauer:

Sonstiges

Aktivitat: Dauer: Aktivitat: Dauer:
Aktivitat: Dauer: Aktivitat: Dauer:
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7-Tage-Regenerationsprotokoll

Hier ist Platz fiir Deine Notizen:
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