Graviditetsjournal

En 30-dagars guidad dagbok

Skapad med Loomjournals




Hur du anvander den har dagboken

Valkommen till din dagbok! Har ar nagra tips for att fa ut det mesta av den:

Avsatt ndgra minuter varje dag for att skriva
Var arlig och skriv fritt utan att déma dig sjalv
Forsok att skriva vid samma tid varje dag for att bygga en vana

Las igenom dina anteckningar varje vecka for att lagga marke till ménster

Skanna for en detaljerad guide om hur du anvander den har dagboken
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Datum

Vecka:

Vikt (kg):

Bukomkrets:

Humor (1-10):

Energiniva (1-10):

lllaemaendeniva:

Somnkvalitet:

Babyrorelser:

Glas vatten:

Traning:

Vitaminer tagna:

Mddravardsbesdk:
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[]
[]

GRAVIDITETSREFLEKTIO

N
Hur mar du idag — fysiskt och emotionellt? Notera milstolpar, férandringar eller stunder varda att minnas

SUG & AVSMAK

Vilka livsmedel ldngtar du efter och vilka stéter bort dig? Nagra nya smakférandringar?
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GRAVIDITETSREFLEKTIO

N
Hur mar du idag — fysiskt och emotionellt? Notera milstolpar, férandringar eller stunder varda att minnas

SUG & AVSMAK

Vilka livsmedel ldngtar du efter och vilka stéter bort dig? Nagra nya smakférandringar?
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