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FYSISK AKTIVITET och MOTION 
    
Kryssa endast i EN ruta! 

 
 
Hur mycket rör Du Dig och anstränger Dig kroppsligt på fritiden? 
Om Din aktivitet varierar mycket mellan t ex sommar och vinter, så försök att ta ett genomsnitt. 
Frågan gäller det senaste året. 
 
 
1. Stillasittande fritid   
Du är nästan helt fysisk inaktiv: läser, ser på TV och film, använder dator eller har annan   
stillasittande sysselsättning på fritiden………………………………………………………………………… 
 
2. Någon fysisk aktivitet på fritiden under minst 4 timmar per vecka: 
Du cyklar eller promenerar exempelvis till arbetet, promenerar eller åker skidor med  
familjen, trädgårdsarbete, fiske, bordtennis, bowling etc………………….………………………..………. 

 
3. Regelbunden måttlig fysisk aktivitet och träning under minst 2 till 3 timmar 
per vecka 
Du ägnar Dig åt t ex tungt trädgårdsarbete, löpning, simning, motionsgymnastik, tennis,  
badminton eller liknande aktiviteter. …..…………………………………………………………………..…... 
 
4. Regelbunden hård träning och tävlingsidrott (aktivitet med hög intensitet) 
Du ägnar Dig åt löpning, orientering, skidåkning, simning, fotboll, handboll etc. flera  
gånger i veckan……………………………………………..…………………………………………………... 
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