FRISKL(VSSENTRALEN U Alta kommune

PERIODEPLAN 12 UKER

For:




MALPLAN FOR PERIODEN

Mitt mal for perioden (12 uker)

Hvorfor er dette viktig for meg?

Mine delmal

Hva skal til for at jeg nar malet mitt?




GJENNOMF@RINGSPLAN

Mine grunner til 3 bli mer fysisk aktiv er:

Hvem kan veere til stgtte i min endringsprosess?

Hva kan hindre meg i a gjennomfgre planen min?

Hva kan jeg gj@re for at dette ikke skal hindre meg i & giennomfgre planen min?

Dette skal jeg gjgre dersom jeg har falt tilbake til mine gamle vaner:




MINE AKTIVITETER

Hverdagsaktiviteter

Lette aktiviteter

A

Moderate aktiviteter

x

Harde aktiviteter

op

Sosiale aktiviteter

&

YOS

Avkobling




ARSHJUL

Vinter




PERIODEPLAN 12 UKER

Uke

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lgrdag

Sendag







UKEPLAN

MAL for uka:
MANDAG TIRSDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
Oppvakning
Morgen
Midt.
Kveld
Leggetid
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12 — ukers evaluering

Delmal 1
Dette har jeg gjennomfgrt:

Hva har fungert bra/mindre bra?

+ -

Dette er mitt nye mal:

Delmal 2
Dette har jeg gjennomfgrt:

Hva har fungert bra/mindre bra?

+ -

Dette er mitt nye mal:

Delmal 3
Dette har jeg gijennomfgrt:

Hva har fungert bra/mindre bra?

+ -

Dette er mitt nye mal:
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