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Mes objectifs

Prieres surerogatoires/nafilah

Douha
TYPE NOMBRE/JOUR

Tarawih
Prieres de nuit

Zikr
Istighfar
TYPE NOMBRE/JOUR

Autre Dhikr au choix

Solatou ala Nabiyou
Lailaha Illalahou

Coran

Lecture
Recitation

Meditation
Memorisation

Tafsir

TYPE DUREE/JOUR

Mes bonnes action et autres objectifs

��



� � � � �

� � � � ��

�� �� �� �� ��

�� �� �� �� ��

�� �� �� �� ��

�� �� �� �� ��

jeûnés������������

������������manqués

Notes

Suivi de mes jours 
jeûnés
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Notes

Suivi de ma lecture de 
Coran
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Fajr

Z
ouhr

A
sr

M
agrib

Icha

12 R
akats journaliers

D
ouha

T
araw

ih + w
itr

Prieres nocturnes 

A
stighfar

Solatou A
la nabiyou

L
ailaha ilalahou

A
u choix

D
u m

atin 

D
u soir 

A
u reveil 

A
vant de m

anger 
E

n rentrant et sortant 
des
 toilettes
E

n rentrant et sortant 
de 
la m

aison 

A
vant de dorm

ir

Invocation 
A

u m
om

ent de la 
rupture 
du jeune

C
alendrier

Prieres 
Surerogatoires 

(nafila)

D
hikr

Invocations/ 
A

dhkar

A
utres 

invocations 

A
C

T
IO

N
D

E
SC

R
IPT

IO
N

Prieres 
O

bligatoires  a 
l'heure

(en groupe pour 
les hom

m
es)
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