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Testa dina vanor - Halsotest - Fysisk aktivitet
Barn och ungdomar

Det har formuléret ar ett test for vanor i fysisk aktivitet. Finns det utrymme till forbattring
eller &r vanan tillrackligt halsosam? | testet ges dven vagledning till mer hédlsosamma val i
vardagen om det skulle behovas.

Testet kan anvandas till ungdomar och barn, fran cirka 10-12 ar, med vagledning av nagon
vuxen.

Testet ar nagot forenklat och det kan déarfor handa att resultatet inte helt stimmer 6verens med
verkligheten. Testet kan anda anvandas som ett riktmarke 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 podngen ihop for att se i vilken kategori resultatet hamnar i
och om nagon vana behdver forandras.




Testa dina vanor - Fysisk aktivitet

Stillasittande

1. Hur manga timmar sitter du under en dag?
Mindre &n 3 timmar (6p)

Mellan 3-4 timmar (5p)

Mellan 4-5 timmar (4p)

Mellan 5-6 timmar (3p)

Mellan 6-7 timmar (2p)

8 timmar eller mer (1p)

oo

Mattlig fysisk aktivitet

Till mattlig fysisk aktivitet raknas bade rérelser man gor i vardagen och motion. Till motion i vardagen raknas
exempelvis promenader eller cykling (aven till och fran skolan), lekar dar man ror pa sig, spela fotboll pa rasten
och andra aktiviteter dar man rér mycket pa sig och som ger en ékning av andning och puls.

2. Hur ofta agnar du dig at fysisk aktivitet och vardagsmotion av mattlig intensitet pa
minst 60 min?

5 dagar eller mer i veckan (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)

oooon

Tyngre fysisk aktivitet
Till tyngre (&ven kallad hogintensiv) fysisk aktivitet raknas exempelvis; intensiva lekar och sporter, 16pning;
eller cykling i hogre tempo m.m. Alla aktiviteter dar man blir andfadd och far en hég puls.

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

oooon

Las av resultatet
Lagg ihop poangen 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 Podng: 14-18
Din fysiska aktivitetsniva ar Du kan forbattra din fysiska Din fysiska aktivitetsniva
aktivitetsniva ytterligare. ar bra. Fortsatt sa!




Tips och rad - Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet

Det &r viktigt att vi regelbundet ror pa oss genom olika fysiska aktiviteter.
Det har stor betydelse for hélsan och det gor oss starkare, gladare, piggare
och friskare!

Folkhalsomyndigheten rekommenderar barn och ungdomar (till och med 17
ars alder) 60 minuter per dag av bade mattligt (latt anstrangande) och mer
intensiv (dar du blir ordentligt andfadd) motion.

Fordela dessa minuter som det bast passar dig! Du kan exempelvis
promenera eller cykla till och fran skolan pa for- och eftermiddagen. Pa
kvallen kan du exempelvis spela fotboll, ga pa gymnastik, dansa eller leka
utomhus. Det viktiga &r att du ror pa dig!

Stillasittande

Att sitta for manga timmar i streck kan paverka var halsa negativt. Det basta
for halsan ar att rora sig sa mycket som mojligt pa rasterna eller pa fritiden.
Lek, hoppa, spring, spela fotboll eller promenera pa rasten. Ga eller cykla till
och fran skolan, ta trapporna i stallet for hiss och utnyttja alla méjligheter till
vardagsmotion bade i skolan och pa fritiden.



