FYSISK AKTIVITET

Markera ett alternativ pa varje fréga — det du brukar géra!

Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at fysisk traning
som far dig att bli andfadd?

(Det kan till exempel vara I6pning, bollsport eller motionsgymnastik.)

[] Ingen tid alls

[ ] Mindre dn 30 minuter

[] 30-60 minuter (0,5-1 timme)

[] 60-90 minuter (1-1,5 timme)

[ ] 90-120 minuter (1,5-2 timmar)

(] Mer &n 120 minuter (2 timmar eller mer)

Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at vardagsmotion?

(Aktiviteter som gér dig varm och 6kar din puls och andhédmtning.
Det kan till exempel vara att promenera, cykla eller arbeta i trdd-
gdrden. Rdkna ihop all tid som du rér dig under en hel vecka, minst tio
minuter at gdngen.)

[] Ingen tid alls

[] Mindre &n 30 minuter

[] 30-60 minuter (0,5-1 timme)

[] 60-90 minuter (1-1,5 timme)

[ ] 90-150 minuter (1,5-2,5 timmar)

[] 150-300 minuter (2,5-5 timmar)

[] Mer &n 300 minuter (5 timmar eller mer)
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Hur ligger du till?

For dig som vill komma igang

Tank efter vilka vinster du kan fa med en férandring. Vad tycker du om att
gora? Vilka aktiviteter tycker du ar lustfyllda?

Tips for att 6ka din aktivitet:

e Utnyttja mojligheter till rorelse under dagen till exempel genom att:

— tatrapporna i stéllet for hissen
— kliv av bussen en hallplats tidigare
— ta cykeln i stéllet for bilen
— parkera langst bort pa parkeringen
e Planerain dina tider for fysisk aktivitet i kalendern.
e  FOrsok hitta en motionskompis, det ar en bra draghjalp.
e Hall koll pa din fysiska aktivitet med hjalp av en stegraknare eller en
aktivitetsdagbok.
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