Energianaplo - heti tervezolap
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gy téltsd ki:

Minden napszakban jeléld be az energiaszintedet 1-t6l 5-ig (ahol az 5-6s a legmagasabb). A megjegyzéshez

pedig beirhatsz minden informacidt az aktualis allapotodrdél, hangulatodrél — az émelygéstél kezdve a zuhany
alatti éneklésig barmit.

datum: , varanddssagi hét:

délelott

2 3 4

Feladatok Gtemezése az energiaszint alapjan:

-4-5 szint (magas energiaszint): Ez a legaktivabb idészakod. Ilyenkor intézd a legnagyobb odafigyelést,
fizikai erét vagy szervezést igénylé feladatokat: a munkat, a nehezebb hazimunkat vagy a sportot.

-3 szint (atlagos energiaszint): Erre az idére Utemezheted azokat a rutinfeladatokat, amelyeket nem kell
teljes erébedobdssal végezned, példaul az adminisztracidt, a fézést, a bevasarlast, a takaritast.

-1-2 szint (alacsony energiaszint): Ezt az idészakot érdemes feltoltédésre, délutani sziesztdra vagy teljes
pihenésre hasznalnod, mert ilyenkor valdszinlileg csak eréltetnéd a feladatokat, de nem haladnal.

Tippek a faradtsag ellen:

- Folyadékpdtlas: Gigyelj arra, hogy rendszeresen pdétold a napi sziikséges folyadékmennyiséget, mert mar az
enyhe folyadékhidny is ronthatja a koncentrdcidt.

- Vércukorszint stabilizdldsa: kerlld a finomitott szénhidrdtokat és a cukros ételeket, amelyek fogyasztdsa
utan leeshet a vércukorszinted, ami gyengeséget, kimerultséget okozhat.

-Vitaminok és nyomelemek: a faradékonysdg hatterében gyakran vashidny, magnézium- vagy
B-vitamin-hiany all, ezért figyelj a szlikséges vitaminok, tapanyagok pétlasara.

- Aktiv mozgds: a rendszeres mozgds javitja a keringést, az dlldképességet, segit a napi optimalis
energiaszint fenntartdsaban.

www.( ) anyujolvagy.hu




