7 Napos Kiprobalasi Naplo

X39 tapasz — objektiv 6nmegfigyelés

Ez a napl6 segit objektiven kévetni, mi valtozik a 7 nap alatt. Téltsd ki minden nap, még a tapasz
felhelyezése ELOTT is az elsd napot — igy lesz valddi 6sszehasonlitasi alapod.
A 7. nap utan hasonlitsd 6ssze az 1. napot a 7. nappal: igy dontheted el magad, hogy az X39 helye

van-e a mindennapjaidban.



Nap 1

Reggeli energia-szint (1-10):

Alvés minésége tegnap (1-10):

Testi érzések, diszkomfortok:

Sport / mozgéas teljesitmény:

Hangulat, fokusz:

Egyéb megjegyzés:
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Nap 2

Reggeli energia-szint (1-10):

Alvés minésége tegnap (1-10):

Testi érzések, diszkomfortok:

Sport / mozgéas teljesitmény:

Hangulat, fokusz:

Egyéb megjegyzés:
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Nap 3

Reggeli energia-szint (1-10):

Alvés minésége tegnap (1-10):

Testi érzések, diszkomfortok:

Sport / mozgéas teljesitmény:

Hangulat, fokusz:

Egyéb megjegyzés:
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Nap 4

Reggeli energia-szint (1-10):

Alvés minésége tegnap (1-10):

Testi érzések, diszkomfortok:

Sport / mozgéas teljesitmény:

Hangulat, fokusz:

Egyéb megjegyzés:
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Nap 5

Reggeli energia-szint (1-10):

Alvés minésége tegnap (1-10):

Testi érzések, diszkomfortok:

Sport / mozgéas teljesitmény:

Hangulat, fokusz:

Egyéb megjegyzés:
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Nap 6

Reggeli energia-szint (1-10):

Alvés minésége tegnap (1-10):

Testi érzések, diszkomfortok:

Sport / mozgéas teljesitmény:

Hangulat, fokusz:

Egyéb megjegyzés:
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Nap 7

Reggeli energia-szint (1-10):

Alvés minésége tegnap (1-10):

Testi érzések, diszkomfortok:

Sport / mozgéas teljesitmény:

Hangulat, fokusz:

Egyéb megjegyzés:
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7 nap utan: osszehasonlitas és kovetkeztetés

Most, hogy lezartad a 7 napot, vedd &t az 1. és a 7. nap értékeit, és ird le, mit tapasztaltal:

e Energia:l.nap____ -7.nap ____
e Alvds:l.nap___ —-7.nap ___

e Sport:l.nap____ —>7.nap___

e Hangulat: 1.nap - 7.nap ____

Végs6 kérdés: folytatndd az X39 haszndlatdt? Igen / Nem / Nem tudom (ez a leggyakoribb, és
teljesen normalis).
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