Fragor om dina levnadsvanor

Valmaende Markera ett svarsalternativ p§ varje frga

Beddom ditt mdende de senaste tva veckorna?
Jag har kant mig glad och pa gott humor

Aldrig

Ibland

Mindre an halva tiden
Mer an halva tiden
Mestadels

Hela tiden

oOooOooa

Jag har kant mig lugn och avslappnad

Aldrig

Ibland

Mindre an halva tiden
Mer an halva tiden
Mestadels

Hela tiden

oOooOooa

Jag har kdant mig aktiv och kraftfull

Aldrig

Ibland

Mindre an halva tiden
Mer an halva tiden
Mestadels

Hela tiden

oOooOooaa

Jag har kant mig pigg och utvilad nar jag vaknat

Aldrig

Ibland

Mindre an halva tiden
Mer an halva tiden
Mestadels

Hela tiden

OoOooooao
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Sidhuvud

Mitt vardagsliv har varit fyllt med sddant som intresserar mig

Aldrig

Ibland

Mindre an halva tiden
Mer an halva tiden
Mestadels

Hela tiden

oooOooa

Fysisk aktivitet Markera ett alternativ — det du brukar géra!

Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka 3t vardagsmotion, till exempel
promenader, cykling eller tradgardsarbete? Rikna samman all tid (minst 10
minuter at gdngen).

0 minuter/Ingen tid

Mindre an 30 minuter

30 - 60 minuter (0,5 - 1 timmar)
60 - 90 minuter (1 - 1,5 timmar)
90 - 150 minuter (1,5 - 2,5 timmar)
150 - 300 minuter (2,5 - 5 timmar)
Mer an 300 minuter (5 timmar)

oOooOOooono

Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at fysisk traning som far dig att bli
andfadd, till exempel I6pning, motionsgymnastik eller bollsport?

0 minuter/Ingen tid

Mindre an 30 minuter

30 - 60 minuter (0,5 - 1 timmar)
60 - 90 minuter (1 - 1,5 timmar)
90 - 120 minuter (1,5 - 2 timmar)
Mer an 120 minuter (2 timmar)

oOooOooa

Hur mycket sitter du under ett normalt dygn om man raknar bort sémn?

Sa gott som hela dagen
13 - 15 timmar

10 - 12 timmar

7 - 9 timmar

4 - 6 timmar

1 - 3 timmar

Aldrig

OoOooOooono

Ringa in ditt svar pa fragorna ned pa en skala mellan 0 - 10, dar 0 ar lagst och
10 hogst?
Hur uppleverdudinhalsa? 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



Sidhuvud

Dittnamn: ..o,



