Din upplevda
anstrangning

Har skattar du din anstrangning
under tiden du ar fysiskt aktiv.

Att lara sig lyssna pa kroppens
signaler okar din medvetenhet om
hur din kropp fungerar.

Din kansla av anstrangning kan till
exempel gélla hela kroppen, trott-
het i muskler, andfaddhet

eller eventuell smarta.

Titta pa skalan — utgé ifrén orden,
valj en siffra och for in i din
aktivitetsdagbok.

Maximal anstrangning

Extremt anstrangande

Mycket anstrangande

Anstrangande

Nagot anstrangande

Latt

Mycket latt

Extremt latt

Ingen anstrangning alls

— Din véardgivare

P& 1177 Vardguiden finns mer information om fysisk aktivitet:

1177.se/fysisk aktivitet

Aktivitetsdagbok
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Aktivitetsdagbok. Fyllivad du gjort, tiden i minuter och din upplevda anstrangning enligt tabellen pa sista sidan.

Antal min.

Veck Mand Tisd Onsd Torsd Fred Lord Sond
ecka ndag isdag nsdag orsdag redag ordag ondag under veckan

Det viktigaste ar vad du gor varje dag och att du hittar en aktivitet som du trivs med. Det tar tid att andra sina vanor. Arbeta langsiktigt och dka din fysiska aktivitet successivt.
Den basta aktiviteten ar den som blir av och varje steg raknas. Regelbunden fysisk aktivitet kommer att ge dig flera positiva halsoeffekter!



