1. Min motion for nérvarande @ 35t din motion med rekommenda-

tionen. Hur férverkligades rekommen-

. . dationen?
@ Motionen under en vanlig vecka
R . . . inte delvis Stti(I)Ir helt eller
man. tis. ons. tors. fre. Ior. son allts do|  Overskreds

Muskelstyrka och rorelsekontroll, vad

ganger

Bl Anstrangande motion, vad och hur lange

Rask motion, vad och hur lange

totalt tim. min.
(B) Vardagsrorelse, paus i stillasittande och somn en vanlig dag e ovic e helteller
allts del overskreds

Latt vardagsrorelse, vad och hur ofta : : : I

Pauser i stillasittande, vad och hur ofta

Aterhdamtande sémn, hur mycket
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2. Sa har ska jag rora pa mig
@ I min plan tar jag hansyn till G Rekommendation e Min plan

man. tis. ons. tors. fre. lor. son.

Muskelstyrka

och rorelsekontroll
2 ggr/veckan

Anstrangande
motion
1h 15 min/vecka

Rask motion
2 h 30 min/vecka

Latt vardagsrorelse
sa ofta som
mojligt

Pauser i
stillasittandet
alltid da du kan

Aterhamtande

somn tillrackligt
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