j%ndberglaboratoriet for Ortopedisk Forskning

Laboratoriet for muskelfunktion och rorelseanalys

Ringa in det alternativ som bdist overensstimmer med din nivd just nu.

FYSiSk aktivitetsniva JUST NU |

W N =

Ta hénsyn till vad du arbetar med, samt din fritid, motion och idrott

Knappast nigon fysisk aktivitet alls.

Mest stillasittande, ibland promenad, littare tridgiardsarbete, eller liknande.

Littare fysisk anstringning omkring 2-4 timmar per vecka, t.ex. promenader, cykling, dans,
ordinirt tridgirdsarbete, eller liknande.

Mer anstringande motion 1-2 timmar per vecka t.ex. tennis, simning, 16pning,
motionsgymnastik, cykling (spinning), dans, fotboll, innebandy, tyngre tridgirdsarbete,
byggarbete, eller liknande

ELLER littare fysisk aktivitet (enligt niva 3) mer én 4 timmar per vecka

Mer anstringande motion minst 3 timmar per vecka t.ex. tennis, simning, 16pning,
motionsgymnastik, cykling (spinning), dans, fotboll, innebandy, tyngre tridgirdsarbete,
byggarbete, eller liknande

Hard trining regelbundet och flera ginger i veckan, dér den fysiska anstringningen ir stor




