Dagbok for fysisk
aktivitet

Hall koll pa din malsattning och dina
fysiska aktiviteter
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Fyll i vilken aktivitet du har gjort och hur lang tid i minuter.
Om du gjort flera aktiviteter pA samma dag kan du fylla i
dem efter varandra.

Anvand Borgskalan och fyll i den siffra som béast beskriver
hur anstrangande det kdndes. Din upplevelse handlar om
hur det kdnns i hela din kropp, hur trétt du ar i musklerna
och hur andfadd du ar.

Skriv garna en kommentar exempelvis hur aktiviteten
kéndes, hur ndjd du blev.

Borgskalan®

Din upplevda anstrangning

6 Ingen anstrangning alls
7 T
o Extremt latt Mycket, mycket l&tt
" Som att ga mycket lugnt och
9 Mycket latt sakta en kort stund
10
11 Latt Svag
12

Nagot trott och andfadd men du kan

13 Nagot anstrangande ganska latt fortsatta

14

15 Anstrangande Tungt och jobbigt med du kan fortsatta
16

17 Mycket anstrangande Mycket jobbigt. Du ar mycket trott

18

19 Extremt anstrangande Nog det jobbigaste du har varit med om
20 Maximal anstrangning

Gunnar Borg BORG— RPE-Skalan®
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Kontaktperson: ...,

Tl 0N

Du kan aven ta kontakt via Vara e-tjanster pa 1177.se

www.reqgionorebrolan.se
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http://www.regionorebrolan.se/
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