Aktivitetsdagbok

Har kan du skriva eller rita:

o Vilken dag det var.
» Vad du gjorde for aktivitet och hur lange.
e Om du var ensam eller tillsammans

med nagon.

Eller ndgot annat du kommer pa!
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Det finns ocksa hjartan som du kan ringa in
om du vill komma ihag hur jobbigt det var:
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Lite jobbigt Mellanjobbigt Mycket jobbigt

Rita dven in hur det kdnndes efterat med
hjalp av de olika ansiktsuttrycken:
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Glad Ledsen Som vanligt
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Tips!

Du kan vara aktiv sjalv eller tillsammans med andra. | aktivitets-
katalogen pa fysiskaktivitetskatalog.regionorebrolan.se finns
tips pa manga olika aktiviteter du kan géra hemma, utomhus,

i en férening, pa ett gym eller andra tréningsstallen.
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