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Mina delmål  
den här veckan:

Vardagsmotion (måttlig intensitet) är till exempel  
promenader, cykling, städning eller trädgårdsarbete.  
Räkna samman antal minuter/dag, då du gjort vardags- 
motionen minst 10 minuter åt gången. Fyll i tabellen.

Fysisk träning (hård intensitet) är när du blir  
andfådd som till exempel vid löpning, motions- 
gymnastik eller bollsport. Räkna samman tiden  
för fysisk träning och fyll i tabellen.

  
DAG Vardagsaktiviteter  Fysisk träning Aktiviter jag gjort Antal steg Så här kändes det 
 antal minuter  antal minuter  (stegräknare)   

måndag 

tisdag  

onsdag  

torsdag 

fredag 

lördag 

söndag 

Summa      Fundera på det som kändes bra och det som kanske var svårt.  
minuter      Nu är det dags att planera dina delmål för nästa vecka.

   
 vecka
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lördag 

söndag 
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