DﬂgbOk for uppfoljning av motion och somn

man. tis. ons. tors. fre. lor. son.
Jag vaknade klockan
Kande jag mig utvilad . . . . . . . . . . . . . .
nar jag vaknade? ; ja nej ja nej ja nej ja nej ja nej ja nej ja nej
1. Typ av motion :
langd (min)% —___min —__ min —___min —__ min —____min —___min —_ min
intensitet (ringain): A B A B A B A B A B A B A B C:
2. Typ av motion s
langd (min)g —__ _min —__ min —___min —_ min —__min —___min —__ min
intensitet (fingain): A B A B A B A B A B A B A B C:
3. Typ av motion
langd (min)% —___min —_ min —___min —____min —___min —___min —__min
intensitet (ringain): A B A B A B A B A B A B A B C:
4. Typ av motion .
langd (min) —___min —__min —___min —_ min —___min —___min —__ min
intensitet (fingain): A B A B A B A B A B A B A B C:
5. Typ av motion g
langd (min)% — min — min —  min — min — min —___min —_min
intensitet (ringain): A B A B A B A B A B A B A B C:
Jag lade mig
klockan :
Alternativ som beskriver motionens intensitet
A = Latt motion: Var motionen latt, det vill sdga att du inte alls blev andfadd medan du motionerade? L&tt motion &r till exempel att ga fran ett stélle till ett annat, att lugnt
rasta hunden, ett besdk till affaren eller Iatt stadning.
B = Rask motion: Var motionen latt, det vill sdga att du blev andfadd, men kunde anda prata? Rask motion &r till exempel en rask promenad eller cykling. 1/2

C = Anstrangande motion: Var motionen sa anstrangande att det blev svart att prata? Anstrangande motion &r till exempel I16pning, fartfyllda spel och hoppande.
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langd (min): _____min min min min

7. Typ av motion

langd (min) —__ _min min : : :
intensitet (ingain): A B C€C: A B C: A B C: A B C: A B C: A B C: A B C:

8. Typ av motion

langd (min) : min : min : min : min : min : min : min

intensitet (dingain): A B C: A B C: A B C: A B C: A B C: A B C: A B C:

9. Typ av motion

langd (min) : min : min : min : min : min : min : min

intensitet (ingain): A B C: A B C: A B C: A B C: A B C: A B C: A B C:

10. Typ av motion

langd (min) : min : min : min : min : min : min : min

intensitet (dingain): A B C: A B C: A B C: A B C: A B C: A B C: A B C:

Jag lade mig
klockan :

Alternativ som beskriver motionens intensitet

A = Latt motion: Var motionen latt, det vill sdga att du inte alls blev andfadd medan du motionerade? L&tt motion &r till exempel att ga fran ett stélle till ett annat, att lugnt
rasta hunden, ett besdk till affaren eller Iatt stadning.
B = Rask motion: Var motionen latt, det vill sdga att du blev andfadd, men kunde anda prata? Rask motion &r till exempel en rask promenad eller cykling. 2/2

C = Anstrangande motion: Var motionen sa anstrangande att det blev svart att prata? Anstrangande motion &r till exempel I16pning, fartfyllda spel och hoppande.



