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THIS FACT SHEET DOES NOT REPLACE MEDICAL OR PROFESSIONAL ADVICE; IT IS ONLY A GUIDE.

Date Time Morning Afternoon Evening Symptoms/Feelings

4 min.

5 min.

6 min.

7 min.

8 min.

9 min.

10 min. May decrease 
exercise to 
twice a day.11 min.

12 min.

13 min.

14 min.

15 min.

16 min.

17 min.

18 min.

19 min.

20 min. May decrease 
exercise to once 
a day.21 min.

22 min.

23 min.

24 min.

25 min.

26 min.

27 min.

28 min.

29 min.

30 min.


