v E N E RG I FO RVA LTN I N G Vurder dit energiniveau pa en skala fra 0-10 i de gra felter.

DATO MANDAG TIRSDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LARDAG S@NDAG

MORGEN

AKTIVITETER

FROKOST

AKTIVITETER

AFTEN

AKTIVITETER

SENGETID

Du kan farve felterne, sa du sidst pa ugen har overblik over, hvor kr®@vende dagene har varet for dig.

GR@N: AKTIVITETER DER IKKE ER GUL: MINDRE ANSTRENGENDE R@D: FYSISK/MENTALT ANSTRENGENDE
KREVENDE, OG SOM ER ENERGIGIVENDE AKTIVITETER AKTIVITETER

» Afspanding/mindfulness = Gature = Lettere fysiske aktiviteter = Lettere = Sociale arrangementer = Hardere fysiske

» Veere ved vandet = Male = Lase avis madlavning = Indkgb med fa varer aktiviteter = Koncentrationskraavende opgaver
» Vzere sammen med en god ven/veninde = Luge ukrudt
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Kraftens Bekempelse




