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Naidis paevakava

7.00 - 8.00
8.00 - 9.00
9.00 - 10.00
10.00 - 12.00
12.00 - 13.00
13.00 - 14.00
14.00 - 16.00
16.00 - 17.00
17.00 - 18.00
18.00 - 19.00
19.00 - 20.00
20.00 - 21.00
21.00 - 22.00
22.00

Arkamine, hommikune rutiin (pesu, riietumine, hommikuséok)
Kerge hommikune trenn (niiteks jooga, jalutuskiik)

Vaikne aeg (meditatsioon, hingamisharjutused)

T66 voi dppimine

Tervislik Idunapaus

Liithike puhkepaus (lugemine, muusika kuulamine)

To60 vO1 Oppimine

Viljasoit voi fliisiline aktiivsus

Ohtuso6k

Hobid vo6i huvid (néiteks joonistamine, muusika miangimine)
Sotsiaalne aeg (videokone sobraga, ohtusook perega)
Lodgastus (lugemine, vann, meditatsioon)

Unevalmistused (6htune rutiin, hambapesu)

Magamaminek

Meelespea! See on vaid iiks ndide pdevakavast. Sa void seda kohandada vastavalt
oma vajadustele ja eelistustele. Oluline on leida rutiin, mis sobib just sulle ja mida
sa suudad jargida.

lga naine peaks teadma, et tal on joud muuta oma lugu



