Dag bOk fOr Din upplevda
fysisk aktivitet

anstrangning

Ingen anstrangning alls

Malsattning Extremt It
Mycket latt

Latt
Nagot anstrangande
Anstrangande

Mycket anstrangande

. Extremt anstrangande
Maximal anstrangning
Vardagsmotion: Bilakande 150-300 minuter mattligt anstrangande
T ex promenader, cykling aktivitet/vecka Borg-RPE-skalan
Skarmtid . Eller kraftigt anstrangande 75-150
. ; K : G. Borg, 1970, 1998
Planerad tréaning: minuter/vecka eller kombinera
. Pulshéjande Tid i stillasittande mattlig och hdg aktivitet.
. Muskelstarkande . Sitt helst inte mer an 30 - Sprid gérna ut Gver vecka
min i strack
Roérelse i vardagen: Styrketraning av stora muskelgrupper m

T ex trappor, sta upp 2 ggr/vecka REGION

SORMLAND




Vecka Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lérdag Séndag Totaltid Ovrigt

. Fyll i vardagsmotion och/eller traning dag for dag. m

- Kom ihag att bryta stillasittande tid! REGION
SORMLAND




