
 

 
 

Datum Klocka Aktivitet 

 
Ansträngningsgrad 

9-11 Låg 
    12-13 Måttlig 

14-20 Hög 

  Upplevelse 

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

 
 
 
 
  

Utifrån häftet Aktivitetsdagbok. Häfte i fickformat går att beställa via 
folkhalsa@regionjh.se  

mailto:folkhalsa@regionjh.se

