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Идеальное время 
для подъема

Максимально 
включена 
логика. Самое 
время записать 
планы на день и 
принять 
решение

Самое время 
для зарядки, 
гимнастики, 
спорт зала и 
размножения

💡  Период максимальной выносливости, 
идеально  для занятий спортом. 

Отличный момент 
отвести полчаса на сон Время для фитнеса, прогулки на улице, растяжки.

До этого времени желательно уже поужинать. 
Идеальный выбор – птица, рыба, творог. Овощи 
лучше употреблять в отварном виде. 

Завершить дела, начать 
подготовку ко сну. 

Человек должен 
находиться в кровати.

Вдохновляющая каденция Деловая каденция Поддерживающая каденция Социальная каденция Успокаивающая каденция

Цель Настроиться на успешный день Смело и ловко выполнить  обязанности и создать новое Проявить мастерство сотрудничества и помочь другим

Каденция

Поделиться хорошим с ближними Оставить плохое и забрать с собой хорошее

Задачи Покушать

Узнать новое и новости

Сделать зарядку и нарядиться

Составить план и приоритеты

Посвяить себя каждом делу

Составить перечень незавершенных вопросов

Получить недостающую информацию

Предоставить инфлрмацию и помочь другим

Тяжелые вопросы попытаться распутать

Прогуляться

Посвятить себя досугу 

Поразмышлять о совместных планах

Вспомнить прошедший день

Подготовить вещи на завтра

Поставить на зарядку гаджеты

Работа Работа Работа Работа Работа

ПЕРЕКУСОБЕДВТОРОЙ ЗАВТРАКЗАВТРАК
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Идеальное время для трудовой 
деятельности. 

1 День

1 Неделя
Понедельник Вторник Среда Четверг Пятница Суббота Воскресенье

1 Год
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