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Nar du val bestamt dig for att daglig rorelse ar viktigt och ndd-
vandigt for att du ska ma bra behover du satta upp mal for din
fysiska aktivitet. Det ar vanligt att man satter upp for hdga mal
direkt och da blir det latt bakslag. Borja darfor med att satta upp
delmadl, som &r latta och majliga att genomféra. Oka sedan 18ng-
samt tiden du lagger pa daglig rorelse tills du nar slutmalet.

Bdrja garna hellre med en liten rérelsedos varje dag snarare an
en stor dos nagra ganger i veckan. Det ar bra om du far in dina
dagliga rorelser i vardagsrutinerna, sa att det inte blir nagot du
bara gor vissa dagar. Jamfér med maten. Du ater ju flera ganger
varje dag. Det &r pa samma satt med rorelse. Din kropp behover
fysisk aktivitet varje dag, och helst flera ganger varje dag, for att
du ska ma bra.

Vardagsmotion och festmotion

Pa samma satt som vi pratar om vardagsmat och festmat skulle
man kunna tala om vardagsmotion och festmotion.

Den aktivitet som du genomfér varje dag brukar kallas vardags-
motion. Var dag betyder ju varje dag. Exempel pa vardagsmotion
kan vara promenader, cykling till och fran arbetet, tradgards-
arbete, stadning och mycket annat. Vardagsmotionen kan du
gora i ett behagligt tempo sa att du blir varm men inte andfadd
eller svettig.



Nar du kommit i gang med vardagsmotionen, sa att den blivit
en sjalvklar och naturlig del i vardagen, kan du prova att [dagga
till ndgon mer intensiv aktivitet.

Festmotionen kan vara en aktivitet som ar lite mer anstrangande
en eller ett par ganger i veckan. Det kan handla om exempelvis
gymnastik, styrketraning, simning, skidakning eller jogging.

Valj aktiviteter som du sjalv tycker om. Da &r chansen storre

att du inte tréttnar och att du trivs med din traning.

Nar det galler den mer intensiva traningen racker med att du
hittar en motionsform dar du blir lite svettig och andfadd.

Du behover inte bli sa andfadd att du inte kan prata samtidigt
som du tranar.

Motionsdagboken

| Motionsdagboken fyller du i vilka aktiviteter du genomfért
under dagen. Motionsdagboken ger dig en bra dverblick dver
dina motionsvanor. Har kan du se hur du gér framsteg genom
att successivt 6ka dina aktiviteter. Du kan stdmma av manad for
manad och se om du uppnar dina mal. For varje manad finns det
en sida for vardagsmotion och en sida for traning, det vill sdga
festmotion. Manga tycker att en stegraknare ar ett bra hjalp-
medel for att se hur manga steg man har tagit under en dag.
Darfor finns ocksa en kolumn for antalet steg pa sidan for
vardagsmotion.



Har kan du sjalv skriva in dina egna mal
fér din fysika aktivitet

Det har vill jag géra den narmaste veckan: Genomfort
(Exempel: Promenera runt kvarteret varje dag, (skriv in datum)

cirka 7 minuter)

...................................................................................... I
Hit vill jag na efter 1 manad:

(Exempel: 20 minuters promenad varje dag)
...................................................................................... I
Hit vill jag na efter 3 manader
...................................................................................... I
Hit vill jag na efter 6 manader
...................................................................................... O
Hit vill jag na efter ett ar:
...................................................................................... O



Vardagsmotion

)
)
«Q

Minuter | Typ av aktivitet Steg

O IN|cc|jalbhlWIN| -

O

—_
o

=N
=N

—_
N

—_
w

—
N

—_
(6,

-
o

—_
~N

-
oo

—_
O

N
o

N
e

N
N

N
w

N
N

N
(@]

N
o~

N
~

N
[e¢]

N
O

w
o

w
-




YFestmotion” (trdning)

Minuter | Typ av aktivitet




Vardagsmotion

O
@
«Q

Minuter [ Typ av aktivitet Steg

O IN|c|alBlWIN| -

O

N
o

=N
—_

-
N

N
w

RN
SN

-
(3}

-
o~

—_
~N

N
oo

-
O

N
o

N
=

N
N

N
w

N
B

N
(31

N
o~

N
~N

N
(oo}




YFestmotion” (traning)

Minuter | Typ av aktivitet




Vardagsmotion

O
@
(e}

Minuter | Typ av aktivitet Steg

IVl lWIN| -

O

-
o

N
=N

-
N

-
w

N
~

-
Ul

N
o~

—_
~

-
o]

N
pe)

N
o

N
-

N
N

N
w

N
~

N
(]

N
o~

N
~N

N
(o]

N
O

w
o

w
-

10



”Festmotion” (traning)

Minuter

Typ av aktivitet

11




Vardagsmotion

)
)
«Q

Minuter | Typ av aktivitet Steg

O IN|cc|jalbhlWIN| -

O

—_
o

=N
=N

—_
N

—_
w

—
N

—_
(6,

-
o

—_
~N

-
oo

—_
O

N
o

N
e

N
N

N
w

N
N

N
(@]

N
o~

N
~

N
[e¢]

N
O

w
o

12



YFestmotion” (trdning)

Minuter

Typ av aktivitet

13




Vardagsmotion

O
@
(e}

Minuter | Typ av aktivitet Steg

IVl lWIN| -

O

-
o

N
=N

-
N

-
w

N
~

-
Ul

N
o~

—_
~

-
o]

N
pe)

N
o

N
-

N
N

N
w

N
~

N
(]

N
o~

N
~N

N
(o]

N
O

w
o

w
-

14



”Festmotion” (traning)

Minuter

Typ av aktivitet

15




Vardagsmotion

)
)
«Q

Minuter | Typ av aktivitet Steg

O IN|cc|jalbhlWIN| -

O

—_
o

=N
=N

—_
N

—_
w

—
N

—_
(6,

-
o

—_
~N

-
oo

—_
O

N
o

N
e

N
N

N
w

N
N

N
(@]

N
o~

N
~

N
[e¢]

N
O

w
o

16



YFestmotion” (trdning)

Minuter

Typ av aktivitet

17




Vardagsmotion

O
@
(e}

Minuter | Typ av aktivitet Steg

IVl lWIN| -

O

-
o

N
=N

-
N

-
w

N
~

-
Ul

N
o~

—_
~

-
o]

N
pe)

N
o

N
-

N
N

N
w

N
~

N
(]

N
o~

N
~N

N
(o]

N
O

w
o

w
-

18



”Festmotion” (traning)

Minuter

Typ av aktivitet

19




Vardagsmotion

O
@
(e}

Minuter | Typ av aktivitet Steg

IVl lWIN| -

O

-
o

N
=N

-
N

-
w

N
~

-
Ul

N
o~

—_
~

-
o]

N
pe)

N
o

N
-

N
N

N
w

N
~

N
(]

N
o~

N
~N

N
(o]

N
O

w
o

w
-

20



”Festmotion” (traning)

Minuter

Typ av aktivitet

21




Vardagsmotion

O
@
(e}

Minuter | Typ av aktivitet Steg

IVl lWIN| -

O

-
o

N
=N

-
N

-
w

N
~

-
Ul

N
o~

—_
~

-
o]

N
pe)

N
o

N
-

N
N

N
w

N
~

N
(]

N
o~

N
~N

N
(o]

N
O

w
o

22



”Festmotion” (traning)

Minuter

Typ av aktivitet

23




Vardagsmotion

O
@
(e}

Minuter | Typ av aktivitet Steg

IVl lWIN| -

O

-
o

N
=N

-
N

-
w

N
~

-
Ul

N
o~

—_
~

-
o]

N
pe)

N
o

N
-

N
N

N
w

N
~

N
(]

N
o~

N
~N

N
(o]

N
O

w
o

w
-

24



”Festmotion” (traning)

Minuter

Typ av aktivitet

25




Vardagsmotion

O
@
«Q

Minuter [ Typ av aktivitet Steg

O IN|c|alBlWIN| -

O

N
o

=N
—_

-
N

N
w

RN
SN

-
(3}

-
o~

—_
~N

N
oo

-
O

N
o

N
=

N
N

N
w

N
B

N
(31

N
o~

N
~N

N
(oo}

N
O

w
o

26



YFestmotion” (traning)

Minuter

Typ av aktivitet

27




Vardagsmotion

)
)
«Q

Minuter | Typ av aktivitet Steg

O IN|cc|jalbhlWIN| -

O

—_
o

=N
=N

—_
N

—_
w

—
N

—_
(6,

-
o

—_
~N

-
oo

—_
O

N
o

N
e

N
N

N
w

N
N

N
(@]

N
o~

N
~

N
[e¢]

N
O

w
o

w
-

28



YFestmotion” (trdning)

Minuter

Typ av aktivitet

29




- RCJON
Q¥ JOnkodpings lan



