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For lidt

Vend gradvis tilbage til ting du har svært ved. Tilføj en ting af gangen.

Hvis du holder fast i at gøre alt på én gang, kan  det kan blive svært,  
at få dit overskud tilbage.

Hvis du bliver bange for at udfordre dig selv og derfor gør for lidt, bliver der efterhånden 
færre ting du kan.
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For meget

For lidt

Aktivitetsniveau

Smerter

Dårligere 
fysik og 
humør

Nederlag
Over- 

aktivitet

”Jeg vil 
kunne”

Smerter

Dårligere 
fysik og 
humør

Fysisk 
inaktivitet

Undgåelse

Bekymring
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