ARBEJDSARK:

Min bevaegelse lige nu

Et enkelt verktegj til at undersoge din
bevaegelse og opdage, hvad der allerede

fungerer godt.

Mdalet er LKKE at a&ndre noget endnu

Malet er at forsta



Der findes ikke én rigtig made at vere fysisk
aktiv pa.

Formadlet med dette arbejdsark er ikke at
vurdere, hvor meget du bevaeger dig, eller hvad
du ber goere anderledes. Det handler om at
underspoge, hvordan bevaegelse allerede ser ud i
din hverdag.

Svar sa eerligt som muligt - o0gsa nar noget
fungerer godt.

Du behgver ikke finde lgsninger eller satte nye

mal endnu.




o Jeg bevaeger mig allerede en del i min

hverdag

O Jeg sidder stille i store dele af dagen

0O Jeg gdr regelmassigt ture

|

Jeg bevaeger mig mest gennem praktiske ting

hverdagen

o Jeg har nogle former for bevagelse, jeg

godt kan lide

O Jeg har sveaert ved at finde tid til bevaegelse
O Min energi pavirker, hvor meget jeg
beveger mig

|

Min krop begraenser nogle former for

(o

evaegelse

O Min bevaegelse a®&ndrer sig meget fra dag til

dag

o Jeg synes faktisk, min bevaegelse fungerer

rimeligt godt lige nu

Noget andet, jeg la®egger marke til:



MIN BEVAGELSE

DET FUNGERER ALLEREDE

Hvilke former for bevaegelse eller situationer
fungerer faktisk godt for dig?
1.

Hvad tror du goer, at det fungerer?



o Tid

O Energi

o Sevn

o Humer

O Smerter eller ubehag

o Vejret

O Arbejde eller andre forpligtelser
O Hvem jeg er sammen med
o Min motivation

o Hvad jeg har mulighed for
o Min planlagning

o Noget andet:

Hvis jeg kun skulle va®re nysgerrig pa én
ting omkring min bevaegelse, hvad skulle

det sa vere?

Du beheover ikke &ndre noget endnu.

Det, du har fundet frem til her, er ikke en liste
over ting, du skal goere bedre.

Det er information om din bevagelse.

Brug den som udgangspunkt, ndr du senere skal

undersoge, hvad du gerne vil arbejde videre med.
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