Maximal anstrédngning

Din upplevda
anstrdngning

Extremt anstrdngande

Mycket anstréngande

Har skattar du din anstrédngning under n
tiden du dr fysiskt aktiv. Att I&ra sig

lyssna pd kroppens signaler dkar Anstréngande
din medvetenhet om hur din kropp m

fungerar. . .

.| Nagot anstrdngande
Din kénsla av anstrangning kan till
exempel gdlla hela kroppen, trétthet

i muskler, andfdddhet eller eventuell T Latt
smarta.

Titta pd skalan — utgd ifréin
orden, vdlj en siffra och for in i din
aktivitetsdagbok.

Mycket latt

Extremt l&tt

Ingen anstrédngning alls

Aktivitetsdagbok

REGION
DALARNA




Aktivitetsdagbok. Fyll i vad du gjort, tiden i minuter och din upplevda anstréngning enligt tabellen pd sista sidan.

Antal min.

Vecka Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Séndag under veckan

Det viktigaste ér vad du gor varje dag och att du hittar en aktivitet som du trivs med. Det tar tid att dndra sina vanor. Arbeta Idngsiktigt och 6ka din fysiska aktivitet successivt.
Den bdsta aktiviteten &ér den som blir av och varje steg réknas. Regelbunden fysisk aktivitet kommer att ge dig flera positiva hélsoeffekter!



