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1° GIOKNO DI TRAINING

Primo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Secondo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Terzo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Addormentamento serale ore

Addormentato in min

Primo risveglio notturno ore risolto in min
Secondo risveglio ore risolto in min
Terzo risveglio ore risolto in min
Quarto risveglio ore risolto in min
Quinto risveglio ore risolto in min
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J° GIOKNO DI TRAINING

Primo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Secondo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Terzo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Addormentamento serale ore

Addormentato in min

Primo risveglio notturno ore risolto in min
Secondo risveglio ore risolto in min
Terzo risveglio ore risolto in min
Quarto risveglio ore risolto in min
Quinto risveglio ore risolto in min
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3 GIORNO DI TRAINING

Primo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Secondo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Terzo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Addormentamento serale ore

Addormentato in min

Primo risveglio notturno ore risolto in min
Secondo risveglio ore risolto in min
Terzo risveglio ore risolto in min
Quarto risveglio ore risolto in min
Quinto risveglio ore risolto in min
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b GLORNO DI TRAINING

Primo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Secondo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Terzo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Addormentamento serale ore

Addormentato in min

Primo risveglio notturno ore risolto in min
Secondo risveglio ore risolto in min
Terzo risveglio ore risolto in min
Quarto risveglio ore risolto in min
Quinto risveglio ore risolto in min
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»” GIORNO DI TRAINING

Primo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Secondo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Terzo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Addormentamento serale ore

Addormentato in min

Primo risveglio notturno ore risolto in min
Secondo risveglio ore risolto in min
Terzo risveglio ore risolto in min
Quarto risveglio ore risolto in min
Quinto risveglio ore risolto in min
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b° GLOKNO DI TRAINING

Primo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Secondo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Terzo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Addormentamento serale ore

Addormentato in min

Primo risveglio notturno ore risolto in min
Secondo risveglio ore risolto in min
Terzo risveglio ore risolto in min
Quarto risveglio ore risolto in min
Quinto risveglio ore risolto in min
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" GLORNO DI TRAINING

Primo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Secondo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Terzo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Addormentamento serale ore

Addormentato in min

Primo risveglio notturno ore risolto in min
Secondo risveglio ore risolto in min
Terzo risveglio ore risolto in min
Quarto risveglio ore risolto in min
Quinto risveglio ore risolto in min
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0° GIORNO DI TRAINING

Primo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Secondo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Terzo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Addormentamento serale ore

Addormentato in min

Primo risveglio notturno ore risolto in min
Secondo risveglio ore risolto in min
Terzo risveglio ore risolto in min
Quarto risveglio ore risolto in min
Quinto risveglio ore risolto in min
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1° GIORNO DI TRAINING

Primo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Secondo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Terzo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Addormentamento serale ore

Addormentato in min

Primo risveglio notturno ore risolto in min
Secondo risveglio ore risolto in min
Terzo risveglio ore risolto in min
Quarto risveglio ore risolto in min
Quinto risveglio ore risolto in min
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107 GIORNO DI TRAINING

Primo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Secondo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Terzo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Addormentamento serale ore

Addormentato in min

Primo risveglio notturno ore risolto in min
Secondo risveglio ore risolto in min
Terzo risveglio ore risolto in min
Quarto risveglio ore risolto in min
Quinto risveglio ore risolto in min
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11° GIORNO DI TRAINING

Primo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Secondo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Terzo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Addormentamento serale ore

Addormentato in min

Primo risveglio notturno ore risolto in min
Secondo risveglio ore risolto in min
Terzo risveglio ore risolto in min
Quarto risveglio ore risolto in min
Quinto risveglio ore risolto in min
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127 GLORNO DI TRAINING

Primo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Secondo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Terzo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Addormentamento serale ore

Addormentato in min

Primo risveglio notturno ore risolto in min
Secondo risveglio ore risolto in min
Terzo risveglio ore risolto in min
Quarto risveglio ore risolto in min
Quinto risveglio ore risolto in min
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13 GIORNO DI TRAINING

Primo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Secondo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Terzo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Addormentamento serale ore

Addormentato in min

Primo risveglio notturno ore risolto in min
Secondo risveglio ore risolto in min
Terzo risveglio ore risolto in min
Quarto risveglio ore risolto in min
Quinto risveglio ore risolto in min
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L GLORNO DI TRAINING

Primo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Secondo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Terzo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Addormentamento serale ore

Addormentato in min

Primo risveglio notturno ore risolto in min
Secondo risveglio ore risolto in min
Terzo risveglio ore risolto in min
Quarto risveglio ore risolto in min
Quinto risveglio ore risolto in min
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15 CIORNO DI TRATNING

Durata sonno

Secondo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

g Terzo addormentamento ore
Addormentato in min

Durata sonno

Addormentamento serale ore

Addormentato in min

Primo risveglio notturno ore risolto in min
Secondo risveglio ore risolto in min
Terzo risveglio ore risolto in min
Quarto risveglio ore risolto in min
Quinto risveglio ore risolto in min
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