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FYSISK AKTIVITET

Namn

Personnummer

Nir du fyller i enkiten behover du inte ta hinsyn till V. Den e dill for vardpersonal.

1. Hur mycket sitter du under ett normalt dygn
om du riknar bort sémn?

Sé gott som hela dagen
13-15 timmar

10-12 timmar

7-9 timmar

4—6 timmar

1-3 timmar

Aldrig
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2.Hur mycket ror du dig pa fritiden? v
Om din aktivitet varierar mycket mellan t ex som-
mar och vinter, s forsok att ta ett genomsnitt.

O Stillasittande fritid
Du dgnar dig mest it lasning, TV,
handarbete eller annan stillasittande
sysselsdttning.

O Matdig motion
Du édgnar dig it promenader, cykling,
vanligt tridgardsarbete eller liknande minst
4 timmar i veckan.

O Anstringande motion och trining
Du ignar dig it jogging, motionssimning,
gympa, skidikning, tyngre tridgirdsarbete

eller liknande minst 2 timmar i veckan.

O Hard trining
Du 4gnar dig at hard trining som motsvarar
tavlingsidrott inom till exempel 16pning,
simning, skidakning eller liknande
regelbundet och flera ganger i veckan.

Om du svarat ”Stillasittande fritid” eller "Hard
trining” ga vidare till fraga 3.

a. Forflyttning till och frin arbetet. 4

Fyll i nedan vilket transportsitt du anvinder
ndr du tar dig till och frdn dite jobb. Fyll i
antalet ginger per vecka for varje arstid.
Exempelvis om du cyklar till och frin arbetet
samt hem pé lunchen sé blir det 4 ganger pd en
arbetsdag.

Transportsitt Var Sommar Hést Vinter
Cykel | — —
Promenad | I I || |
Anpat: _ | I I || |
Mitt avstind till arbetet ir: km

b. Fysisk aktivitet pa fritiden 4

Fyll i antal minuter per vecka for varje arstid pa
samtliga aktiviteter du dgnar dig at. Du behover
endast fylla i vid de aktiviteter som du utdvar.
Fyll i manuellt pa de tomma raderna om dina
aktiviteter inte finns med bland f6rslagen.

Vir Sommar Hoést  Vinter
Cykda R —
Fotboll | | I |
Golf | | | |

Aktivitet

Gympa (vanligt pass)| || | | | |

Jogging (6-7min/km) | I I ||

Promenad (rask) | || | | | |

Simning

Stavgang




3. Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka
at fysisk trining som far dig att bli andfadd,
till exempel 16pning, motionsgymnastik eller

bollsport? Ange svar i hela minuter.

Mandag —
Tisdag =
Onsdag —
Torsdag =
Fredag —
Lordag —
Sondag —

4. Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka
it vardagsmotion, till exempel promenader,

minuter

minuter
minuter
minuter
minuter
minuter

minuter

cykling eller tridgardsarbete?

Ange svar i hela minuter.

Mandag —
Tisdag =
Onsdag -
Torsdag —
Fredag —
Lordag —

Sondag -

minuter
minuter
minuter
minuter
minuter
minuter

minuter
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