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Testa dina vanor - Halsotest - Fysisk aktivitet

Det hér formuléret &r ett test for vanor i fysisk aktivitet. Finns det utrymme till férbattring
eller &r vanan tillrackligt hdlsosam? | testet ges aven végledning till mer halsosamma val i
vardagen om det skulle behdvas.

Testet ar nagot forenklat och det kan darfor handa att resultatet inte helt stammer 6verens med
verkligheten. Testet kan anda anvandas som ett riktméarke for att se om det ar nagot i vanan
som bor forandras for att fa en halsosammare livsstil.

Resultaten kategoriseras i tre olika intervaller med rétt, orange och gront.

Du bor se dver och Du kan forbattra dina Du har bra vanor.

vanor ytterligare! Fortsatt sa!

Nér testet har genomforts raknas poéngen ihop for att se i vilken kategori resultatet hamnar i
och om nagon vana behéver forandras.




Testa dina vanor - Fysisk aktivitet

Stillasittande

1. Hur mycket tid tillbringar du stillasittande under en dag?
Mindre &n 3 h (6p)

Mellan 3-4 h (5p)

Mellan 4-5 h (4p)

Mellan 5-6 h (3p)

Mellan 6-7 h (2p)

8 h eller mer (1p)

Ooooon

Fysisk aktivitet

Till fysisk aktivitet raknas bade vardagssysslor och motion. Till vardagsmotion raknas exempelvis promenader
eller cykling (aven till och fran arbete/skola), tradgardsarbete, sndskottning och hushallsarbete. Till mattligt
intensiv fysisk aktivitet rdknas all aktivitet som ger en 6kning av andning och puls, aven vardagssysslor.

2. Hur ofta agnar du dig at fysisk aktivitet och vardagsmotion av mattlig intensitet pa
minst 30 min?

5 dagar i veckan eller mer (6p)

4 dagar i veckan (5p)

3 dagar i veckan (4p)

2 dagar i veckan (3p)

1 dag i veckan (2p)

Ingen tid alls (1p)

Ooodon

Tyngre fysisk aktivitet
Till tyngre (aven kallad hogintensiv) fysisk aktivitet raknas exempelvis; tunga lyft, I6pning, spinning eller cykling
i hogre tempo m.m. Dessa aktiviteter ger en markant 6kning av andning och puls.

3. Hur ofta agnar du dig at tyngre fysisk aktivitet pa minst 60 min?
5 dagar i veckan eller mer (6p)

4 dagar i veckan (5p)

3 dagar i veckan (4p)

2 dagar i veckan (3p)

1 dag i veckan (2p)

Ingen tid alls (1p)

Ooooon

Las av resultatet
Lagg ihop podngen som star efter alternativen som du valt och se i vilken kategori du
hamnar. Ju hogre poang du far pa skalan desto battre fysisk aktivitetsniva.

Poang: 3-7 Poang: 8-13 Poédng: 14-18
Din fysiska aktivitetsniva ar Du kan forbattra din fysiska Din fysiska aktivitetsniva
aktivitetsniva ytterligare. ar bra. Fortsatt s!




Tips och rad - Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet
Regelbunden fysisk aktivitet har stor betydelse for hdlsan. Den gor 0ss
starkare, gladare, piggare och friskare!

Folkhalsomyndigheten rekommenderar alla vuxna fran 18 ar och uppat att
vara mattlig fysiskt aktiva i sammanlagt minst 150 minuter, men minst 10
min per tillfalle, i veckan eller 75 minuter av intensiv traning per

vecka. Rekommendationen for barn &r 60 minuter per dag av bade mattligt
och mer intensiv motion.

Fordela dessa minuter som det bast passar dig! Du kan exempelvis
promenera eller cykla till och fran skolan/arbetet pa for- och eftermiddagen.
Pa kvallen kan du exempelvis I6ptrana, ga pa gymnastik eller aerobics,
dansa, spela fotboll eller innebandy. Huvudsaken &r att du ror pa dig!

Stillasittande

Tank pa att det ar extra viktigt att fa till vardagsmotionen om du har ett
stillasittande arbete. Det ar framforallt vart stillasittande som paverkar var
hélsa negativt. Om det ar svart att fa in vardagsmotionen under din
arbetstid, kanske du kan fa din arbetsgivare att inforskaffa hoj- och
sénkbara skrivbord och/eller mojlighet att ta en promenad under dagen.

Du kan aven tanka pa att forsoka ta mikropauser da och da - stall dig upp,
strack pa dig, ror pa benen i 1-2 minuter. Forsok att utnyttja alla
mojligheter till vardagsmotion bade pa arbetet och pa fritiden!



