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Loggføring av din fysiske aktivitet





Aktivitetsdagbok

Føring av aktivitetsdagbok kan være et godt hjelpemiddel for å komme i gang med 
fysisk aktivitet. 

Hvorfor er fysisk aktivitet viktig for deg? 

Sett et konkret mål for hvor mye du vil bevege deg hver uke.
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Notater



Heftet er utarbeidet av AstraZeneca AS i samarbeid med Tine Mejlbo Sundfør og overlege

Serena Tonstad ved Bærum sykehus og Eli Heggen ved Oslo Universitetssykehus, Seksjon for 

preventiv kardiologi, Avdeling for endokrinologi, sykelig overvekt og forebyggende medisin

AstraZeneca AS - www.astrazeneca.no - Approval ID: NO-13260-11-24-CVRM


