(Gé BioRevolution
Datum: $\]/ Hack your Health
SCHLAF

Anzahl StundenSchla: O O O O O O O O O O

Schlafqualitit: @ Sehr gut @ Traumerfullt
@ Rastlos Schlaflos
Heute fiihle ich mich: [ Sehr gut [l MittelmaBig [] Erschopft

Mein Gedanken / Vorhaben fiir diesen Tag:

Fasten- & Essensfenster:
0:00 — 6:00 Uhr 6:00 — 12:00 Uhr 12:00 — 18:00 Uhr 18:00 — 24:00 Uhr
H|E{EEE. OOOHond  OooCood L OO0

Wasser & Tee: i i i i i i i i i i

Nahrung:

Vormittag Mittag Abend Snacks

Nahrungsergdnzung:
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(Gé BioRevolution
:\]/ Hack your Health
TRAINING

Workout heute: [] Gewichtstraining L1 HiT [l Yoga

[ ] Gehen / Laufen [] Sonstiges [] Ruhetag
Workout Dauer: Minuten Schritte gesamt:
Achtsamkeitsiibung / Meditation [1a [] Nein
Dauer: Minuten

GESUNDHEIT

Gewicht: kg
Puls: min. max. Ruhepuls
Zyklus: Tag von
Zyklusphase:
] Regelblutung [ Follikular [] Eisprung [] Gelbkorperphase

Mein Energielevel: Hoch Mittel Q Niedrig [j Erschopft

Beurteile deinen O © & o 6

Tag:
Deine momentane 22 Glucklich = MittelmaBig
Stimmung:

00 Aufgeregt = Sensibel

Notizen & Uberlegungen:
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