Levnadsvanor

Besvara fragorna genom att satta ett kryss i den ruta du tycker stammer bést in pa dig. Om du ar oséker,

kryssa &nda i den ruta som kanns mest ratt.
Allmant hélsotillstand

| allménhet, hur skulle du séga att din héalsa ar?
Utmarkt
Mycket god
God

N&gorlunda

NN

Dalig

Fysisk aktivitet

1. Hur mycket rér du dig/anstranger dig kroppsligt
pa fritiden?

Stillasittande fritid, dator, tv, och lasning [ |

Mattlig motion pa fritiden, t.ex. promenad, |:|
cyklar, minst 4 tim/v

Regelbunden motion och tré&ning t.ex. |:|
|6pning, tennis, gymnastik, minst 2-3 tim/v

Hard traning eller tavlingsidrott t.ex. |:|
|6pning, orientering, fotboll regelbundet
eller flera ggriv

2. Hur manga minuter dgnar du en vanlig vecka at
fysisk aktivitet/traning som far dig att bli andfadd?
Rakna all tid, minst 10 minuter at gangen.
0-10 minuter

11-30 minuter

31-60 minuter (0,5-1 timme)

61-90 minuter (1-1,5 timme)

Mer &n 90 minut (1,5-2 timmar)

HEnninn

Mer &n 120 minuter (2 timmar eller mer)

3. Hur manga minuter &gnar du en vanlig vecka at
vardagsmotion? Minst 10 min at gangen.
Promenad, tradgardsarbete, cykling med mera.
0-10 minuter

11-30 minuter

31-60 minuter (0,5-1 timme)

61-90 minuter (1-1,5 timme)

91-120 minuter (1,5-2 timmar)

121-150 minuter (2-2,5 timmar)

Mer &n 151-300 minuter (2,5-5 timmar)

HiNENn.

Mer &n 300 minuter (5 timmar och mer)

Kost

1. Hur ofta ater du grénsaker och/eller rotfrukter?
(farska , frysta eller tillagade)

Tva ganger per dag eller oftare I:]
En géng per dag D
Nagra ganger i veckan D
En gang i veckan eller mer sallan D

2. Hur ofta ater du frukt och/eller bar (farska, frysta)

Tva génger per dag eller oftare I:]
En gang per dag I:]
Nagra ganger i veckan I:]
En gang i veckan eller mer sallan I:]

3. Hur ofta ater du fisk eller skaldjur som huvudratt,
i sallad eller som palagg?

Tre ganger i veckan eller oftare D
Tvé génger i veckan D
En géng i veckan D

Nagra ganger i manaden, mer séllan D

4. Hur ofta ater du kaffebrtd, choklad/godis,
chips lask/saft?

Tva géanger per dag eller oftare
En gang per dag

Nagra ganger i veckan

LI

En géng i veckan eller mer sallan

5. Hur ofta ater du frukost?

Dagligen
Nastan varje dag

Nagra ganger i veckan

L]

En géang veckan i eller mer séllan

Somn

Hur ofta k&nner du dig pigg och utvilad nér du
vaknat efter en natts s6mn?

Mindre &n en gang i veckan |:|
1-3 génger i veckan |:|
Mer &n tre ganger per vecka |:|



Stress

Med stress menar vi att man kanner sig spand, retlig,
nervos, angestfylld eller har svarigheter med sémnen
pa grund av forhallanden i arbetet eller i hemmet.
Kryssa for ett alternativ som stammer bast in pa din
situation i hemmet och ett alternativ som stdmmer
bast in pa din situation pa arbetet.

Hemma Jobbet
Har aldrig upplevt stress
Har upplevt nagon stressperiod
N&gon stressperiod senaste 5 aren
Flera stressperioder senaste 5 aren

Standig stress senaste aret

HENNNN
HENNNN

Standig stress de senaste 5 aren

Alkohol

Hur manga standardglas dricker du en vanlig vecka?

lif!l

Folkél Starkél  Roétt/ivitt vin - Starkvin - Sprit/Whiskey
F50 cl 33cl 12-15 ¢l 8cl 4cl

Dricker inte alkohol

Mindre &n ett standardglas/vecka
1-4 standardglas/vecka

5-9 standardglas/vecka

10-14 standardglas/vecka

NN

Mer &n 15 standardglas/vecka

Samband

1. Ser du nagot samband mellan dina levnadsvanor
(tobak, alkohol, fysisk aktivitet/motion, kost, sémn,
stress) och hur du mar?
Nej, inte alls

Ja, eventuellt

Ja, mycket troligt

Vet inte

I

/.

MedicRehab

Tobak

Mina rékvanor

Jag har aldrig varit rékare

Jag har slutat roka foér mer &n 6 man sedan
Jag har slutat roka for mindre an 6 méan sedan
Jag roéker, men inte dagligen

Jag roker dagligen

1-4 cigaretter/dag

5-9 cigaretter/dag

10-14 cigaretter/dag

15-19 cigaretter/dag

OO DOHOoHe

20 eller fler cigaretter/dag

Mina snusvanor

Jag har aldrig varit snusare

L]

Jag har slutat snusa fér mer &n 6 man sedan
Jag har slutat snus fér mindre &n 6 man sedan |:|
Jag snusar, men inte dagligen
Jag snusar dagligen

1-3 dosor/vecka

4-6 dosor/vecka

HEnnn

7 eller fler dosor/vecka

Motivation

1. Ange pa skalan 1-10 med ett kryss hur viktigt
det ar for dig att forandra nagon levnadsvana.

D0000EDo0g

Inte alls viktigt Mycket viktigt

2. Ange pa skalan 1-10 med ett kryss hur stor
din férmaga ar att férandra dina levnadsvanor?

Rlals[slie]s[elsls

Ingen férmaga Stor formaga

Tack for dina svar!

MedicRehab - Huskvarnavagen 78 - 554 54 Jonkoping - Telefon: 036 - 293 78 72 - medicrehab.se



