Riksforbundet

HjartLung

Traningsdagbok — hjalper dig att félja upp

Vecka Vardagsmotion Styrka Kondition
Saker som haller dig igang i Medvetet Medveten traning dar
vardagen. Skriv upp varje pass genomforda du blir varm och hjartat
pa 6ver 30 min. Till exempel stada, ovningar for att slar snabbare. Till exempel
gd ut med hunden, réfsaitrddgarden.  stdrka vissa muskler. gympa, cykla, stavgang.
Mandag
Tisdag
Onsdag
Torsdag
Fredag
Lordag
Soéndag
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