Familiebasert atferdsbehandling
med fokus pa sosialt miljg

Mgate 15 Vanebok for foreldre

Navn:

Startdato for registrering: Sluttdato for registrering:




Mal for vektkontroll

Hva du skal gjgre:

e Klare vektmalet: Ga ned 0.25 kg i vekt eller

¢ Folg med pa vekten din: vei deg og skriv ned vekten pa vektgrafen

o Kilare kalorimalet (=5/7dager)

e A spise faerre enn 15 méltider med R@DE matvarer eller

e Mal for R@D aktivitet: < 14 timer med R@D aktivitet i uken eller

e Mal for GR@NN aktivitet: 260 minutter (25/7dager) eller

e Foreldrerolle: Sparre andre om a gjgre sunne valg som pavirker deg og barnet ditt og
en endring for & gjgre arbeidsdagen

sunnere
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Dato: Man Ti Ons Tors Fre Lgr Sgn
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GRONN aktivitet

E RAD aktivitet

Aktivitet Aktivitet Med
Med hvem? eller for hvem? eller for meg selv?
meg selv? Minutter
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Aktivitet Aktivitet
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selv? selv?
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Foreldrerolle Familiemgte

Spgrre andre om a gjgre sunne valg som

pavirker deg og barnet ditt og en endring

for a gjgre arbeidsdagen sunnere

Nar hadde dere
familiemgte i dag?

Tegn inn tidspunktet:

Hvordan har det gatt i dag?
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Navn: Startdato for registrering: Sluttdato for registrering:

Vektendring Ga ned > 0.25 kg i vekt Ja/Nei
Ukentlig veiing Skriv ned vekten pa vektgrafen Dag dette ble gjort
Kalorier Klarte malet (=5/7 dager) M I;I' ! LOSTO

Maltider med Totalt antall R@D

<15 RGDE matvarer i uken mat:
RZD mat
Totalt timer RGD
R@D aktivitet < 14 timer R@D aktivitet i uken eller aktivitet:
GR@NN . M Ti O To
2 p
aktivitet 60 minutter (=5/7 dager) eller EL

Spgrre andre om & gjgre sunne valg som
Foreldrerolle | pavirker deg og barnet ditt og en endring for a Ja/Nei
gjeore arbeidsdagen sunnere




