TRANINGSDAGBOK

NAMN:

Ev. kvallsmal

Veckodag Kost (vad och nir) Motion (hur lang tid) Hur jag mér (rita in en
gubbe)
MANDAG Frukost VARDAGSMOTION (t ex prom till buss,
hem frén skolan, till matsalen osv) Morgon
Mellanmél
Lunch FYSISKAKTIVITET (t ex blir svettig, hog
puls under lang tid) Lunch
Mellanmél
Middag
Ev. kvillsmal Kvill
TISDAG Frukost VARDAGSMOTION (t ex prom till buss,
hem fran skolan, till matsalen osv) Morgon
Mellanmal
Lunch FYSISKAKTIVITET (t ex blir svettig, hog
puls under lang tid) Lunch
Mellanmaél
Middag
Kvill




Veckodag Kost (vad och nir) Motion Hur jag mér (rita in en
gubbe)
ONSDAG Frukost VARDAGSMOTION (t ex prom till buss,
hem fran skolan, till matsalen osv) Morgon
Mellanmal
Lunch FYSISKAKTIVITET (t ex blir svettig, hog
puls under lang tid) Lunch
Mellanmél
Middag
Ev. kvallsmél Kvill
TORSDAG Frukost VARDAGSMOTION (t ex prom till buss,
hem frén skolan, till matsalen osv) Morgon
Mellanmél
Lunch FYSISKAKTIVITET (t ex blir svettig, hog
puls under lang tid) Lunch
Mellanmaél
Middag
Kvill

Ev. kvillsmal




Veckodag Kost (vad och nir) Motion Hur jag mér (rita in en
gubbe)
FREDAG Frukost VARDAGSMOTION (t ex prom till buss,
hem fran skolan, till matsalen osv) Morgon
Mellanmal
Lunch FYSISKAKTIVITET (t ex blir svettig, hog
puls under lang tid) Lunch
Mellanmél
Middag
Ev. kvillsmal Kvall
LORDAG Frukost VARDAGSMOTION (t ex prom till buss,
hem frén skolan, till matsalen osv) Morgon
Mellanmél
Lunch FYSISKAKTIVITET (t ex blir svettig, hog
puls under lang tid) Lunch
Mellanmaél
Middag
Kvill

Ev. kvillsmal




SONDAG Frukost
Mellanmal
Lunch
Mellanmal
Middag

Ev. kvallsmal

VARDAGSMOTION (t ex prom till buss,

hem fran skolan, till matsalen osv)

FYSISKAKTIVITET (t ex blir svettig, hog
puls under lang tid)

Morgon

Lunch

Kvall

Plats for en egen utvérdering/sammanfattning av veckan. Vad har varit bra? Daligt? Nar har du matt som bast? Samst?
Finner du ndgon orsak? Still alltid frgan till dig sjdlv: VARFOR? och besvara den med FOR ATT...




