Aktivitetsplanering &
Aktivitetsdagbok

Detta material kan underlatta for dig nar det galler
planering och registrering av fysisk akfivitet.

Se garna foldern som eft material som du och din
vardgivare kan &terkomma till for samtal och

uppfdlining.

REGION
DALARNA




Aktivitetsplanering

Genom att planera din aktivitet kar du dina chanser att lyckas.
Planera en vecka i taget. Skriv vilken aktivitet du planerar att
genomféra och hur lange den ska paga.

Aktivitetsdagbok

Att skriva dagbok kan vara ett bra satt att fa en dverblick pa hur
mycket du rér pé dig. Pa sé vis kan du enkelt ga tillbaka for att
se vad som fungerat bra respektive mindre bra. Aktivitetsdagbok
for du for din egen skull. Eventuellt kommer du och din vérdgiva-
re dverens om att ni ska titta p& den tillsammans.

| dagboken ifylls datum fér aktiviteten, utford aktivitet (t.ex. dans,
tradgardsarbete, cykling till jobbet), tid (hur lange aktiviteten
utfrdes) samt kommentarer (hur du upplevde aktiviteten).
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