
Aktivitetsdagbok

Datum Detta gjorde jag Själv eller 
med någan 
annan, vem?

Hur 
länge?

Hur jobbigt?
Lite, mellan 
eller mycket? 

Hur kändes 
det efteråt?

Välj själv vilka delar du vill fylla i. 
Det finns hjärtan som du kan ringa in för hur jobbigt det var: Lite                   Mellan                 Mycket



Tips!
Du kan vara aktiv på egen hand eller tillsammans med andra. 
Rörelseguiden vgregion.se/rorelseguiden innehåller tips 
på en mängd olika aktiviteter som du kan utföra hemma, 
utomhus, i en förening, på ett gym eller andra träningsställen. 
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