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 DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES DISSABTE DIUMENGE 

 
 
BERENAR  
 
 

       

 
 
MIG MATÍ 
 
 

       

 
 
DINAR 
 
 

       

 
 
MIG CAPVESPRE 
 
 

       

 
 
SOPAR 
 
 

       

 
 
ENTRE 
MENJADES 
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ACTIVITAT  
 
 

       

 
 
DURADA 
 
 
 

       

 
 
INTENSITAT 
 
 

 
 
 

      

 
 
HORES DE SON 
 

       

 
 
 
 

       

 
 
 

       

 


