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Nar du har tranat fyll i vad du gjort och tiden i minuter. Fyll ocksa i hur ndjd du &r med veckans traning.
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Det viktigaste ar vad du gér varje dag och att du hittar en aktivitet som du trivs med. Det tar tid att &ndra sina vanor.
Arbeta langsiktigt och dka din fysiska aktivitet succesivt. Den basta aktiviteten dr den som blir av!




