Kom i gang med
fysisk aktivitet

Det kan vaere svaert for alle at

komme i gang med [ysisk aktivitet.

Derfor har vi lavet denne guide til
at hjeelpe dig.
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SADAN KOMMER DU | GANG

Overvej hvilke aktiviteter, du godt kan lide (fx Gature, cykle/ga som
transport, havearbejde, ovelser, rengoring, treening etc)

Saet dig nogle mal for de neeste 5 uger (fx ga i alt 100 minutter om ugen
fordelt over 8 smature eller cykle pa arbejde tre gange om ugen)
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SADAN HOLDER DU FAST

For at fastholde din plan, kan du overveje at gore folgende ting:
o at have en fast rutine med faste tidspunkter
o at sikre et socialt element

o at du far startet roligt op med treeningen

Husk dig selv pa hvorfor det er vigtigt for dig at veere fysisk aktiv
(At kunne lege med bornebornene, hygge med kammeraterne, fa
frisk luft, selv gore rent, fa det bedre med min krop).

Husk at fejre nar du nar dine mal!



UGE 1

Mit aktivitetsprogram

UGE 2 UGE 3 UGE 4

UGE 5

Aktivitetsprogram for 5 uger - der vinges af nar aktiviteten er udfert
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