
START AV FRÅGEFORMULÄR

Transport till/från arbete eller skola

1. 

2.

Transport till/från andra platser

3.

 Cykling till/från andra destinationer

Arbete (betalt/obetalt) eller skola/studier

 Hur många timmar per vecka arbetar du och/eller går i skolan?

Antal timmar 
per vecka

 Hur många av dessa timmar innebär fysiskt ansträngande arbete?
(t.ex. regelbundet bärande av tunga saker)

Gång som del av transport till/från 

arbete eller skola

 Cykling till/från arbete eller skola

 Gång till/från andra destinationer

4.

5.

6.

mSQUASH
Frågeformulär - Fysisk Aktivitet

Datum:

Namn/Nummer:

INSTRUKTION - Vänligen läs instruktionerna noga innan du börjar
Tänk på en vanlig vecka senaste månaden. Vänligen ange följande:

• antal dagar per vecka du utfört aktiviteterna som beskrivs nedan

• genomsnittlig tid det tog att utföra varje aktivitet

• hur fysiskt ansträngande varje aktivitet var

Klassificering av fysisk ansträngningsnivå

Långsam/lätt:

Måttlig:

Snabb/hög:

Normal puls och normal andning

Ökad puls och snabbare andning

Ökad puls, snabb andning och svettning

Antal dagar 
per vecka

Genomsnittlig tid 
per dag

timmar minuter

Fysisk 
ansträngning

Långsam/lätt
Måttlig
Snabb/hög

dagar

minuter Långsam/lätt
Måttlig
Snabb/hög

dagar
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Transport till/från arbete eller skola

1. 

Antal dagar 
per vecka

Genomsnittlig tid 
per dag

timmar minuter

Fysisk 
ansträngning

Långsam/lätt
Måttlig
Snabb/hög

dagarGång som del av transport till/från 

arbete eller skola
5 0 X

EXEMPEL

timmar

timmar

30

(betalt/obetalt arbete eller skola/studier)
Ej aktuellt 

Ej aktuellt

Antal dagar 
per vecka

Genomsnittlig tid 
per dag

timmar minuter

Fysisk 
ansträngning

Långsam/lätt
Måttlig
Snabb/hög

minuter Långsam/lätt
Måttlig
Snabb/hög

timmar

Ej aktuellt 

dagar

dagar

Ej aktuellt 

Land:

(t.ex. att besöka någon, sportklubb eller att 

uträtta ärenden)

timmar

(per dag)

(per dag)

(per dag)

(per dag)

(per dag)

(per vecka)

(per vecka)



Sport och träning 

14.

15.

Fritidsaktiviteter

9. Promenera

 Cykla10.

 Trädgårdsarbete11.

 Underhåll av bostaden12.

16.

17.

Hushållsarbete

 Lätta till måttliga hushållssysslor

 Tunga hushållssysslor

7. 

8.

(t.ex. laga mat, diska, städa)

(t.ex. bädda sängar, lyfta barn, städa 

badrum, bära tunga matkassar)

Antal dagar 
per vecka

dagar

dagar

Vänligen kontrollera att du har svarat på alla frågor.

Slut på frågeformuläret.

Tack för ditt deltagande!
202010NL2.2

INSTRUKTION 

Ej aktuellt

Antal dagar 
per vecka

dagar

dagar

Ej aktuellt

dagar

dagar

Antal dagar 
per vecka

Genomsnittlig tid 
per dag

Fysisk 
ansträngning

dagar

dagar

Ej aktuellt

dagar

dagar

Genomsnittlig tid 
per dag

timmar minuter

Fysisk 
ansträngning

Långsam/lätt
Måttlig
Snabb/hög

minuter Långsam/lätt
Måttlig
Snabb/hög

timmar

Genomsnittlig tid 
per dag

timmar minuter

Fysisk 
ansträngning

Långsam/lätt
Måttlig
Snabb/hög

minuter Långsam/lätt
Måttlig
Snabb/hög

timmar

minuter Långsam/lätt
Måttlig
Snabb/hög

timmar

minuter Långsam/lätt
Måttlig
Snabb/hög

timmar

timmar minuter Långsam/lätt
Måttlig
Snabb/hög

minuter Långsam/lätt
Måttlig
Snabb/hög

timmar

minuter Långsam/lätt
Måttlig
Snabb/hög

timmar

minuter Långsam/lätt
Måttlig
Snabb/hög

timmar

Tänk på en vanlig vecka senaste månaden.

Klassificering av fysisk ansträngningsnivå

Långsam/lätt:

Måttlig:

Snabb/hög:

Normal puls och normal andning

Ökad puls och snabbare andning

Ökad puls, snabb andning och svettning

(t.ex. gå på gymmet, fysioterapi, löpning,

tennis, fotboll, simning, dans)

Handla13. dagar minuter Långsam/lätt
Måttlig
Snabb/hög

timmar

(per dag)

(per dag)

(per dag)

(per dag)

(per dag)

(per dag)

(per dag)

(per dag)

(per dag)

(per dag)

(per dag)


