Namn:

©Vitalmetoden Huvudvarksdaghok
Manad:

Ar:

Trigger

Vas 0-10

Varaktighet Likemedel

Atgird

For/Efterkdnning
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VAS-skalan: markera smartintensitet fran 0-10. Varaktighet: Har skriver du hur ldnge varken pagick. Nedan kan
du skriva vilka Iéikemedel och atgdird du tar till fér att lindra smartan t ex Ipren, spikmatta, stretch och Triggers:
Vad foregick huvudvarken, t ex stress, traning m.m. For 6ver siffran pa aktuell dag i tabellen ovan.
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Har nedan kan du skriva om du har fér/efterkénningar t ex illamaende, muskelspanning, sot -saltsug och féra
over bokstaven pa aktuell dag i tabellen ovan.
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