
Dagbok för 
fysisk aktivitet
Skriv, rita eller sätt ett klistermärke på den dagen 
du har utfört en aktivitet. 

Jag ska träna 

minuter

gånger i veckan

Mitt mål!

Ett material skapat av Infoteket, Region Uppsala. 
regionuppsala.se/infoteket



Vecka Måndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lördag Söndag  




