
Mitt døgn:
Hvor stor del av døgnet er du i bevegelse hver dag? Tenk et gjennomsnitt i løpet 
av en hverdag og fyll inn sirkelen under. Hver del i sirkelen representerer et 
døgn (24 timer). 
Bruk tre ulike farger og fargelegg hvor mange timer du sover, er stillesittende 
og hvor mange timer du er i bevegelse.

Hvordan tenker du at døgnet ditt burde være? Mens du fargelegger sirkelen må 
du gjerne tenke på hva du må gjøre for at døgnet ditt skal bli slik.
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