REGION
KRONOBERG

Aktivitetsdagbok

Hall koll pa din malsattning och dina aktiviteter

MINSKA



https://www.regionkronoberg.se/contentassets/bc5dcf2e821b4651af8c792d2c8e1fff/andra-dina-levnadsvanor-a3-2.pdf

Satt girna mal och planera dina aktiviteter. Dina mal ska
kannas realistiska att genomféra. Lycka tll!

Vecka 1:
Vecka 2:
Vecka 3:
Vecka 4:
Vecka 5:
Vecka 6:
Vecka 7:
Vecka 8:

med mattlig anstrangning, tex promenad, cykling, stidning eller
tradgardsarbete

med hog anstringning nar du blir andfadd tex 16pning,
bollsport eller gympa.




VECKA

mindag | tisdag

onsdag

torsdag | fredag | l6rdag

sondag

P = promenad
L = 16pning
G = gympa

O = 6vrigt

S = simning
ST = styrketrining

C = Cykling




Tips och inspiration

o [177.se
Liv och hilsa- fysisk aktivitet och trining
e yogobe.com/se/far
2 manader gratis yoga, trining, avslappning.
e sviplay.se/hemmagympa-med-sofia
® vaxjo.se
s6k pa startsidan; trina hemma. Innehaller balans, styrka,
rorlighet f6r seniorer
o hjart-lung.se/tillsammans
hir finns triningsfilmer och program

e orientering.se/hittaut
leta checkpoints och upptick nya platser

e ladda ner appen Naturkartan i din mobil som ger tips pa
vandringsleder, naturreservat och motionsspar

e Du kan sjilv s6ka information hos dina lokala
friskvardsaktorer for att se utbudet i ditt ndromrade

Primarvardens halsoenhet
Norrgatan 15

352 31 Vaxjo
0470 59 22 90




