Tehotensky denik

Rizeny denik na 30 dni

Hybridni

Vytvoreno pomoci LoomJjournals




Jak pouzivat tento denik

Vitejte ve svém deniku! Zde je nékolik tipd, jak z néj ziskat maximum:

Kazdy den si vyhradte nékolik minut na psani

Budte uprimni a piste svobodné bez sebekritiky

Snazte se psat kazdy den ve stejnou dobu, abyste si vytvorili ndvyk

Kazdy tyden si své zdznamy projdéte a vSimejte si vzorcd

Kazdy den vyplnte aktudlni tyden téhotenstvi a vahu

Ohodnotte svou naladu, energii, nevolnost a kvalitu spanku
Zaznamenejte pohyby miminka, prijem vody, cvi¢eni a vitaminy
Oznacte dny prenatdlnich prohlidek pro zachovani Iékarské c¢asové osy

Volné piste o svych pocitech, chutich a dopisech miminku

Naskenujte pro podrobny navod, jak tento denik pouzivat



HYBRIDN

TEHOTENSKY DENIK

Datum

Tyden:

Hmotnost (kg):

Obvod briska:

Nalada (1-10):

Uroven energie (1-10):

Uroven nevolnosti:

Kvalita spanku:

Pohyby miminka:

Sklenice vody:

Cviceni:

Uzité vitaminy:

Predporodni vysetieni:

LI BT B T T T B e
I B L T B o] e
LI EIE B T T ] ] e
LI BT B T T T ] e

(1 OO [

ZAMY

J

LENi NAD TEHOTENSTVIM 5 ) ) .
ak se dnes citite — fyzicky i emocionalné? Zaznamenejte milniky, zmény nebo chvile hodné zapamatovani

CHUTE A AVERZE T .
Po jakych jidlech touzite a ktera vas odpuzuji? Néjaké nové zmeny chuti?
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