Tranings-
dagbok

Fysisk aktivitet
pa Recept - FaR®

Hadlso- och sjukvarden pa Gotland

“De som tror att de inte har
tid for fysisk aktivitet mdste
férr eller senare avsditta tid
for sjukdom”

Edward Stanley
(1826-1893)



Namn

Aktivitet

Promenad =P Stavgang =S
Cykling=C Gymnastik = Gy
Tréning i bassdng =B Qi Gong/Yoga=Q
Tréaning pa Gym =G Annan aktivitet = A

«  Fyllivilken aktivitet du har gjort.
«  Fyllihurlénge aktiviteten genomférdes. Minimum 30 minuter/gdng.

Vecka Antal
nr Man Tis Ons Tor Fre Lor Son minuter

Har kan du notera eventuella matvarden exempelvis blodtryck,
lab-varden som tas pa din vardcentral:

Datum/Véarde

Datum/Varde
Datum/Varde

Datum/Varde

Datum/Varde




Borgskalan
Din egen kéansla av anstrangning:

6 Ingen anstrangning alls
7  Extremt latt
8

9  Mycket latt
10
11 Latt
12

Gunnar Borg Borg-RPE-skalan®

Aktivitetskurva

For att du ska fa en Overblick av regelbundenheten av din fysiska aktivitet kan du
med hjélp av diagrammet se din aktivitetsgrad. Kryssa for hur
manga aktiviteter du har genomfort per vecka.

Antal aktiviteter
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Arbetet med Fysisk aktivitet pa
Recept, FaR, sker i samverkan
med Folkhalsoenheten, Halso-
och sjukvarden pa Gotland,
Gotlands Idrottsforbunds idrotts-
foreningar, andra organisationer
och foretag.

Kontakta oss garna!

Gotlands kommun
Hélso- och sjukvardsforvaltningen

Folkhélsoenheten

www.gotland.se/folkhalsa s WO
GOTLANDS
Tfn 0498-26 90 00 vxI KOMMUN

www.gotland.se



