Aktivitetsdagbok

Namn: | Startdatum: | Datum for uppfoljning:
Notera antal minuter av fysisk aktivitet och anstrangningsgrad enligt Borgskalan
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Aktivitet Aktivitet Aktivitet Aktivitet Aktivitet Aktivitet Aktivitet

Vecka

Nar du gor aktiviteter som du
uppskattar till 10-11 pa skalan
underhaller du den kondition
du har men den okar inte.

Nar du gor aktiviteter som du
uppskattar till 13—14 och uppat
forbattrar du dina vérden.

. . . . . Din upplevda
anstrangningsgrad
6. | Ingen anstrangning
7. | Extremt latt
8.
] ] | — 9. | Mycket I3t
10.
12.
13. | Nagot anstrangande
14.
15. | Anstrdngande
16.
17. | Mycket anstrangande
18.
19. | Extremt anstrdngande
20. | Maximalt anstrdngande

Utgiven av lakemedelsenheten och folkhédlso- och samhallsmedicinska enheten. Landstinget i Varmland, 2018.
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Utgiven av lakemedelsenheten och folkhédlso- och samhallsmedicinska enheten. Landstinget i Varmland, 2018.

Nar du gor aktiviteter som du
uppskattar till 10-11 pa skalan
underhaller du den kondition
du har men den Okar inte.

Nar du gor aktiviteter som du
uppskattar till 13—14 och uppat
forbattrar du dina varden.

Din upplevda
anstrdngningsgrad

6. | Ingen anstrangning

7. | Extremt latt

8.

9. | Mycket latt
10.
11. | Latt
12.

13. | Nagot anstrangande

15. | Anstrangande

17. | Mycket anstrangande

19. | Extremt anstrédngande

20. | Maximalt anstrangande




