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Traningsdagbok/
Aktivitetsdagbok

Attskriva triningsdagbok kan vara ett bra sitt att fi en dversikt av hur mycket du rér pa dig.
Den ger en bra hjilp nir du vill se tillbaka pa vad som har fungerat bra och mindre bra med
aktiviteterna.

Triningsdagbok for du for din egen skull. Eventuellt kommer du och din véardgivare
Sverens om att ni ska titta pd den tillsammans.

Sa har fyllerdui

DATUM: Om du har utfért flera aktiviteter samma dag, skriv dem girna pa
separata rader.

AKTIVITET: Till exempel “promenerade till jobbet”, "stavgang” eller "medel-
gympa’”

TID: Hur linge du utférde aktiviteten.

KOMMENTAR:  Hir fyller du i hur du upplevde aktiviteten, kindes det extra
jobbigt idag eller borjar det kanske kiinnas lite littare.

Ordinerad fysisk aktivitet
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