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MOTIONSDAGBOK Datum D
Matare
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

MOTIONSFORM 1

TID 00:00-00:00

ANSTRANGNING1 (1=3)

MOTIONSFORM 2

TID 00:00-00:00

ANSTRANGNING2 (1-3)

MOTIONSFORM 3

TID 00:00-00:00

ANSTRANGNINGS (1-3)

MOTIONSFORM 4

TID 00:00-00:00

ANSTRANGNING4 (1-3)

Fyll i motionsformen (t.ex. simning, cykling, gym, gymnastik, dans, promenerande, joggning osv.) och motion pa vagen till jobbet
(t.ex. promenerande, cykling, rullskridskoakning osv.) for respektive dag i punkten motionsform.

Om Ni har idkat flera motionsformer/-grenar under samma dag anteckna den férsta under motionsform 1 och féljande under
motionsform 2osyv.
Anteckna for varje motionsform/-gren (i punkten tid) med en minuts noggrannhet start- respektive sluttiden och bedém
anstrangningsgraden genom att vélja nagot av féljande alternativ: q4_ a4 (knappst alls andfadd eller svettig)

2= raskt (andfadd eller svettig i viss man)

3= anstrangande (mycket andfadd eller svettig)
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