MINA ANTECKNINGAR

Min traningsdagbok

Detta ar ett hjalpmedel for fortsatt traning pa egen hand och utgér dven ett underlag for trining hos
sjukgymnast.

Datum Redskap Belastning Antal repetitioner Omgangar/set

Vardagsmotionen &r viktig for hilsan! Att anvinda en stegraknare ar ett enkelt och littillgingligt satt att
pdminnas om sin aktivitetsnivd. Genom att sitta upp mal och fora dagbok niar man raknar sina steg 6kar
man ofta sin fysiska aktivitet. Rekommendationen ligger pa ca 10.000 steg om dagen, men varierar
utifran individens dlder, vikt och hilsotillstand.

Hur g6r man?

* Nollstdll stegriknaren pd morgonen och sitt fast den pé hoften, t.ex. i skdrpet, byx- eller kjolslinningen.
* Gal

« Lds av och skriv upp resultaten pé kvillen i dagboken. Vissa aktiviteter (t.ex. simning) kan man inte
mita sina steg, da kan man ldgga till 2700 steg per halvtimme.

Nir du riknat dina steg en vecka summerar du forsta veckan. Nista vecka kan du utmana dig sjdlv
genom att t.ex. bestimma dig for att 6ka antalet steg med 10 %.

Stegriaknardagbok
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