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Aktivitetsdagbok



Gor sahar!

Fyll'i nar du utfért ndgon form av fysisk aktivitet.

Skriv vilken aktivitet du gjorde, hur lange du héll pa och hur
jobbigt det var. Ringa ocksa in den figur som bast stammer in pa
din upplevelse av aktiviteten.

For att beskriva hur jobbigt det var kan du antingen kort beskriva
hur kédnslan var i kroppen, exempelvis “Nagot andfadd och
svettig”, eller sd gor du en skattning enligt Borg-RPE-skalan.

Borg-RPE-skalan

Din upplevda anstringning Intensitetsniva Med hjalp av skalan kan
Ingen anstrangning alls du skatta din kédnsla av

anstrangning av den
Extremt latt

Mycket latt fysiska aktiviteten.

Latt Din skattning ska vara en

sammanvagning av

Mattlig

Nagot anstringence trotthet i muskler och

Anstrangande . andfaddhet.
Mycket anstringande Titta pa skalan — utga fran
orden, valj den siffra som
Extremt anstrangande
Maximal anstrangning

Borg-RPE-skalan®
©G.Borg, 1970, 1998

passar bast och skrivinii

aktivitetsdagboken.



Vecka: ... | Aktivitet Hur lange? Hur jobbigt? Upplevelse
Méandag @@
Tisdag @.

O
Onsdag @@
Torsdag @@
Fredag @@
Lérdag @@
Soéndag @@
Vecka: ... | Aktivitet Hur ldnge? Hur jobbigt? Upplevelse
Mandag @@
Tisdag @@
Onsdag @@
Torsdag @@
Fredag @.

O®
Lérdag @.

O
Sondag

L




Vecka: ... | Aktivitet Hur ldnge? Hur jobbigt? Upplevelse
o SII®
o QO
QO
QO
QO
QO
QO
Vecka: ... | Aktivitet Hur ldnge? Hur jobbigt? Upplevelse
OO
OO
OO
OO
QO
o QO
Sdndag

LB




Vecka: ... | Aktivitet Hur lange? Hur jobbigt? Upplevelse
Mandag @ @
Tisdag @ @
Onsdag @ @
Torsdag @ @
Fredag @ @
Lérdag @ @
Sondag @ @
Vecka: ... | Aktivitet Hur lange? Hur jobbigt? Upplevelse
Mandag @ ®
Tisdag @ @
Onsdag @ @
Torsdag @ @
Fredag @ @
Lérdag @ @
Séndag

VOB




Vecka: ... | Aktivitet Hur lange? Hur jobbigt? Upplevelse
Mandag @@
Tisdag @@
Onsdag @@
Torsdag @@
Fredag @@
Lérdag @@
Sondag @@
Vecka: ... | Aktivitet Hur ldnge? Hur jobbigt? Upplevelse
Méandag @ @
Tisdag @ @
Onsdag @ @
Torsdag @ @
Fredag © @
Lérdag @ ®
Sondag

L




Vecka: ... | Aktivitet Hur lange? Hur jobbigt? Upplevelse
Mandag @@
Tisdag @@
Onsdag @@
Torsdag @@
Fredag @@
Lérdag @@
Sondag @@
Vecka: ... | Aktivitet Hur ldnge? Hur jobbigt? Upplevelse
Mandag @ @
Tisdag @ @
Onsdag @ @
Torsdag @ @
Fredag @ @
Lordag @ ®
Sondag

LB




Min malsittning

mitt mal ar: \

o /

Téank pa!

e Det tar tid att andra sina
vanor.

e Tank langsiktigt och 6ka
din fysiska aktivitetsniva
lite 4t gangen.

e Forsok att hitta aktiviteter
som du trivs med.

/Mina delmal ar:

o

Tips!

Behover du inspiration? Besok webbplats
1177.se och sok pa Fysisk aktivitet. Har
hittar du bra information och flera olika
inspelade traningsprogram.

Min vardgivare ar:




