
ڕایەڵەی پەیوەندی بۆ یاردەدان و دەستەبەرکردنی لەشساغی - و تەندروستی باش بۆ هەمووان. ئۆکتۆبەری 2021. 

کۆمەڵە پرسیارێک دەربارەی ڕۆتینەکانی ژیانت

چالاکیی جەستەیی 
ئیشارەت لە بژاردەیەک بدە بۆ هەر پرسیارێک – بەو شێوەیەی ڕاهاتوویت بیکەیت!

1. �لە هەفتەیەکی ئاسایی دا چەند کات ژمێر تەرخان دەکەیت بۆ ڕاهێنانی جەستەیی، کە وات لێ بکات بکەویتە هەناسە بڕکە. 
بۆ نموونە ڕاکردن، جووڵەی ژیمیناستیکی یان یاری بە تۆپ.

0 خولەک / هیچ کاتێک
لە 30 خولەک کەمتر

30-60 خولەک )0.5-1 کات ژمێر(
60-90 خولەک )1-1.5 کات ژمێر(

90-150 خولەک )1.5-2.5 کات ژمێر(
150-300 خولەک )5.2-5 کات ژمێر(

زیاتر لە 300 خولەک )5 کات ژمێر(

2. �لە هەفتەیەکی ئاسایی دا چەند کات ژمێر تەرخان دەکەیت بۆ ڕاهێنانی جەستەیی، کە وات لێ بکات بکەویتە هەناسە بڕکە. 
بۆ نموونە ڕاکردن، جووڵەی ژیمیناستیکی یان یاری بە تۆپ.

0 خولەک / هیچ کاتێک
لە 30 خولەک کەمتر

30-60 خولەک )0.5-1 کات ژمێر(
60-90 خولەک )1-1.5 کات ژمێر(

خولەک )1.5-2 کات ژمێر(
زیاتر لە 120 خولەک ) 2 کات ژمێر(

3. ڕۆژێکی ئاسایی ماوەی چەند دادەنیشیت ئەگەر خەوتنی لێدەرکەیت؟ 
نزیکەی هەموو ڕۆژەکە 

13-15 کات ژمێر
10-12 کات ژمێر

9-7 کات ژمێر
6-4 کات ژمێر
3-1 کات ژمێر

هەرگیز

ناو:

Sorani



Nätverket Hälsofrämjande hälso- och sjukvård. Oktober 2021

Frågor om dina levnadsvanor

Fysisk aktivitet
Markera ett alternativ på varje fråga – det du brukar göra!

1. �Hur mycket tid ägnar du en vanlig vecka åt vardagsmotion, till exempel promenader, 
cykling eller trädgårdsarbete? Räkna samman all tid. 

0 minuter/Ingen tid 

Mindre än 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 än 300 minuter (5 timmar) 

2. �Hur mycket tid ägnar du en vanlig vecka åt fysisk träning som får dig att bli andfådd, 
till exempel löpning, motionsgymnastik eller bollsport? 

0 minuter/Ingen tid 

Mindre än 30 minuter 

30–60 minuter (0,5–1 timmar) 

60–90 minuter (1–1,5 timmar) 

90–120 minuter (1,5–2 timmar) 

Mer än 120 minuter (2 timmar)

3. �Hur mycket sitter du under ett normalt dygn om du räknar bort sömn?  

Så gott som hela dagen 

13–15 timmar 

10–12 timmar 

7–9 timmar 

4–6 timmar 

1–3 timmar 

Aldrig

Namn:
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