
PHYSICAL ACTIVITY & MENTAL WELLNESS 

TRACKER 
Month: ____________________ Primary Goal: ________________________________  

MONDAY TUESDAY WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY SATURDAY SUNDAY 

01 

○ ○ ○ 

02 

○ ○ ○ 

03 

○ ○ ○ 

04 

○ ○ ○ 

05 

○ ○ ○ 

06 

○ ○ ○ 

07 

○ ○ ○ 

08 

○ ○ ○ 

09 

○ ○ ○ 

10 

○ ○ ○ 

11 

○ ○ ○ 

12 

○ ○ ○ 

13 

○ ○ ○ 

14 

○ ○ ○ 

15 

○ ○ ○ 

16 

○ ○ ○ 

17 

○ ○ ○ 

18 

○ ○ ○ 

19 

○ ○ ○ 

20 

○ ○ ○ 

21 

○ ○ ○ 

22 

○ ○ ○ 

23 

○ ○ ○ 

24 

○ ○ ○ 

25 

○ ○ ○ 

26 

○ ○ ○ 

27 

○ ○ ○ 

28 

○ ○ ○ 

Line 1: Activity Type / Duration Line 2: Mental State / Reflection Circles: Energy Level (Low to 

High)  


