1. Min motion for narvarande -/

Jamfor din motion med rekommenda-

. . tionen. Hur forverkligades rekommen-
Q Motionen under en vanlig vecka dationen? g
man. ‘ tis. ‘ ons. ‘ tors. fre. I16r. son. ‘ inte allts  delvis till stor heélf/:ll_er
Rf)RLIGHET, BALANS, MUSKELSTYRKA del skreds

ANSTRANGANDE MOTION

RASK MOTION

ganger

totalt __ tim. __ min.

(B) Vardagsrorelse, paus i stillasittande och somn en vanlig dag

till stor helt eller

LATT VARDAGSRORELSE

PAUSER | STILLASITTANDE

PTERHAMTANDE SOMN

over-
skreds

inte allts delvis
del
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2. Sa har ska jag rora pa mig

Q I min plan tar jag hansyn till G Rekommendations e Min plan

man. tis. ons. tors. fre. 16r. son.

Rorlighet, balans,

muskelstyrka
2 ganger/vecka

Anstrangande
motion
1tim. 15 min./vecka

KOMBINERA MANGSIDIGT

Rask motion
2 tim. 30 min./vecka

Latt
vardagsrorelse

Pauser i
stillasittande

Aterhamtande
somn
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