Serbiska

WVASTRA
v GOTALANDSREGIONEN

NMutaba 0 BallUM XXMBOTHMM HaBUKamMa

dPusnyka akTMBHOCT

O3HauuTe onumjy 3a cBako NuTawe — WTa 0On4Ho paguTe!

1. Konuko BpeMeHa TOKOM yobuyajeHe Heaerbe npoBoAUTe y CBaKoAHEeBHOj hU3NYKO]
aKTUBHOCTMU, Ha NpUMep Yy LWeTHU, BOXHU BMLMKna unu paay y Bpty? Cabepute
cBe Bpeme.

[ ] 0 MuHyTa/HMMano BpemeHa

[ ] Matbe og 30 MuHyTa

[ ] 30-60 muHyTa (0,51 car)

[ ] 60-90 MuHyTa (1-1,5 catn)
[] 90-150 muHyTa (1,5-2,5 catn)
[ ] 150-300 MUHyTa (2,5-5 caTn)
[ ] Buwe oA 300 muHyTa (5 catn)
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2. Konuko BpemeHa TOKOM yobun4yajeHe Heaerbe nposoaute 6aBehu ce pnusnykum
Bex6ameM Koje Bam ybp3a nync, Ha npumep TpYaweMm, aepobuKoM unm cnopToBumMa
c nontom?

[ ] 0 mMuHyTa/HMMano BpemeHa

[ ] Matse op 30 muHyTa (E

[ ] 30-60 munyTa (0,51 car) e C::

[] 60-90 muHyTa (1-1,5 caTh) \‘\\,'\//‘/ ¢ &
Q_& A S——

[ ] 90-120 munyTa (1,5-2 cata)
[ ] Buwe og 120 muHyTa (2 cata)

3. Konuko BpemeHa npoBoauTte ceaehu Tokom yobn4yajeHor aaHa, ako ce n3ysme crnaBame?

[ ] Fotoso unTae aaH
[ ] 1315 catu

[ ] 10-12 catun

[ ] 7-9 catu

[ ] 4-6 catu

|:| 1-3 cata

[ ] Humano

nmMe:
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Fysisk aktivitet

Markera ett alternativ pa varje fraga — det du brukar géral!

1. Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at vardagsmotion, till exempel
promenader, cykling eller tradgardsarbete? Rakna samman all tid (minst
10 minuter at gangen).

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)

Oodgoon

2. Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at fysisk trining 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 @n 120 minuter (2 timmar)

Oodgon

3. Hur mycket sitter du under ett normalt dygn om du raknar bort somn?

Sa gott som hela dagen
13-15 timmar

10-12 timmar

7-9 timmar

4—6 timmar

1-3 timmar

Aldrig

Ooddgoon
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