Nafn: Dagsetning (fra-til):

Vinsamlegast fyllio ut adur en fario er ad sofa:

Dzemi | Dagur 1 | Dagur 2 | Dagur 3 | Dagur 4 | Dagur 5 | Dagur 6 | Dagur 7 | Medaltal

Hefébundinn dagur? (Ja/Nei) Ja
breyta (Engin 0—1—2—3—4—5 Mikil) 3
Streita (Engin 0—1—2—3—4—5 Mikil) 2
Einbeiting (Sleem 0—1—2—3—4—5 g60) 3
Lidan (Sleem 0—1—2—3—4—5 G60) 3
Timi sem fér i hreyfingu (min.) 30 min
Neysla afengra drykkja (Hversu margir drykkir) 0
Neysla koffein drykkja (hversu margir drykkir) 4
Skjanotkun haett klukkan 22:30
Svefnlyf (Ja/Nei) Ef ja hversu mérg mg Nei
Blundur? Ef ja hversu langur 30 min

Vinsamlegast fyllid ut um leid og vaknid:

Daemi Dagur 1 Dagur 2 Dagur 3 Dagur 4 Dagur 5 Dagur 6 Dagur 7 Medaltal
Klukkan hvad er farid i ramio? 23:00
Klukkan hvad er farid ar rimi um morguninn? 07:00
Gekk vel ad sofna? Nei
Svafstu vel? Nei
Hversu lengi varstu sofandi i heildina? 6t 30 min
Svefngadi (Sleem 0—1—2—3—4—5 g640) 2
Morgunpreyta (Engin 0—1—2—3—4—5 Mikil) 4

Settur timi ad sofa

Settur timi framar rami

Gott er ad merkja sérstaklega inn helgar og fridaga

Fraedsluefnid er unnid af Betri svefni fyrir Heilsugceeslu hofuoborgarsveedisins og er oll dreifing 4 efninu Sheimil.



