Albanska

WVASTRA
v GOTALANDSREGIONEN

Pyetje per shprehite e jeteses

Aktiviteti fizik
Shénjoje njé alternativé pér secilén pyetje — até qé e ke zakon t’a bésh!

1. Brenda njé jave té zakonshme, sa kohé u kushtoni ushtrimeve té pérditshme, si p.sh.
shétitjes, bigikletés ose punéve té oborrit? Llogaritini té gjitha sé bashku.

[]o minuta/Aspak kohé

[ ] Mé pak se 30 minuta

[ ] 30-60 minuta (0,5-1 oré)

[ ] 60-90 minuta (1-1,5 or&)

[] 90-150 minuta (1,5-2,5 org)

[ ] 150-300 minuta (2,5-5 or&)

[ ] M& shumé se 300 minuta (5 oré)
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2. Brenda njé jave té zakonshme, sa kohé u kushtoni ushtrimeve fizike qé ju béjné té
mbusheni me frymé, si p.sh. vrapi, ushtrimet gjimnastikore ose lojérat me top?

[ ] 0 minuta/Aspak kohé
[ ] Mé pak se 30 minuta

[] 30-60 minuta (0,5-1 oré) E °
[] 60-90 minuta (1-1,5 oré) Fos l ::g
[ 90-120 minuta (1,5-2 oré) 9 9 T

[ ] Mé& shumé se 120 minuta (2 org)

3. Sa kohé kaloni ulur gjaté njé 24-oréshi normal duke mos llogaritur gjumin?
[ ] Gati gjithé ditén
[ ] 13-15 oré
[ ]10-12 oré
[ ] 7-90r&
[ ] 4-60r8
[ ] 1-30r&

|:| Nuk ulem fare

Namn:
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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 (0,51 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 an 120 minuter (2 timmar)

Oodgon

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

Sa gott som hela dagen
13-15 timmar

10-12 timmar

7-9 timmar

4—6 timmar

1-3 timmar

Aldrig

Ooddoon
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