MSQUASH

Frageformular - Fysisk Aktivitet

Datum:
Namn/Nummer:
Land:

INSTRUKTION - Vanligen las instruktionerna noga innan du borjar

Tank pa en vanlig vecka senaste manaden. Véanligen ange foljande:
- antal dagar per vecka du utfort aktiviteterna som beskrivs nedan

+ genomsnittlig tid det tog att utfora varje aktivitet

« hur fysiskt anstrangande varje aktivitet var

EXEMPEL

Transport till/fran arbete eller skola

1. Gang som del av transport till/fran

Ej aktuellt

O

Antal dagar
per vecka

.5 dagar

Genomsnittlig tid
per dag

Fysisk
anstrangning

Otimmar 30 minuter | X Langsam/I4tt

arbete eller skola (per dag) O Mattlig
O Snabb/hdg
Klassificering av fysisk anstrangningsniva
Langsam/latt: Normal puls och normal andning
Mattlig: Okad puls och snabbare andning
Snabb/hog: Okad puls, snabb andning och svettning
START AV FRAGEFORMULAR
Transport till/fran arbete eller skola Ej aktuellt Antal dagar Genomshittlig tid Fysisk
(betalt/obetalt arbete eller skola/studier) per vecka per dag anstrangning
1. Gé&ng som del av transport till/frén O — dagar __timmar__minuter | O L&ngsam/Iatt
arbete eller skola (per dag) O Mattlig
(O Snabb/hog
2. Cykling till/fran arbete eller skola O —_dagar —timmar__minuter | O L&ngsam/I&tt
(per dag) O Mattlig
(O Snabb/hog
Transport till/fran andra platser Ej aktuellt Antal dagar Genomshnittlig tid Fysisk
(t.ex att besdka ndgon, sportklubb eller att per vecka per dag anstrangning
utratta arenden)
3. Gangtill/frdn andra destinationer O —_dagar —_timmar__minuter | L&ngsam/Iatt
(per dag) O Mattlig
(O Snabb/hdg
4. Cykling till/frdn andra destinationer O —dagar —_timmar__minuter | Langsam/I4tt
(per dag) O Mattlig
O Snabb/hdg
Arbete (betalt/obetalt) eller skola/studier Ej aktuellt Antal timmar
per vecka
5. Hur manga timmar per vecka arbetar du och/eller gér i skolan? O __timmar
(per vecka)
6. Hur manga av dessa timmar innebar fysiskt anstrangande arbete? O __ timmar

(tex. regelbundet barande av tunga saker)

(per vecka)
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INSTRUKTION

Tank pa en vanlig vecka senaste manaden.

Klassificering av fysisk anstrangningsniva
Normal puls och normal andning

Langsam/latt:

Mattlig: Okad puls och snabbare andning
Snabb/hog: Okad puls, snabb andning och svettning
Hushallsarbete Ej aktuellt Antal dagar Genomsnittlig tid Fysisk
per vecka per dag anstrangning
7. Latta till mattliga hushallssysslor _
(tex laga mat, diska, stada) O — dagar —timmar__minuter | O Langsam/I4tt
(per dag) O Mattlig
O Snabb/hdg
8. Tunga hushallssysslor O — dagar —_timmar__minuter | O Langsam/I4tt
(tex badda sangar, lyfta barn, stada (per dag) O Mattlig
badrum, bara tunga matkassar) © Snabb/hdg
Fritidsaktiviteter Ej aktuellt Antal dagar Genomsnittlig tid Fysisk
per vecka per dag anstrangning
9. Promenera O __ dagar —_timmar__minuter | O Langsam/Iatt
(per dag) O Maéttlig
(O Snabb/hog
10. Cykla O — dagar —timmar__minuter | O Langsam//4tt
(per dag) O Maéttlig
(O Snabb/hog
11. Tradgardsarbete O — dagar —_timmar__minuter | O Langsam/I4tt
(per dag) O Mattlig
(O Snabb/hog
12. Underhall av bostaden O — dagar —timmar__minuter | O Langsam/Iatt
(per dag) O Mattlig
(O Snabb/hog
13. Handla O — dagar __timmar_minuter | O Langsam/I4tt
(per dag) O Mattlig
(O Snabb/hog
Sport och traning Ej aktuellt Antal dagar Genomsnittlig tid Fysisk
(t.ex. ga péd gymmet, fysioterapi, [6pning, per vecka per dag anstrangning
tennis, fotboll, simning, dans)
14. O — dagar __timmar__minuter | O Langsam/latt
(per dag) O Mattlig
O Snabb/hdg
15. —dagar —timmar__minuter | O Langsam/I4tt
(per dag) O Mattlig
O Snabb/hdg
16. — dagar —_timmar__minuter | O Langsam/Iatt
(per dag) O Mattlig
O Snabb/hdg
17. —_dagar —_timmar__minuter | O Langsam/I&tt

(per dag)

O Méttlig
(O Snabb/hog

Vinligen kontrollera att du har svarat pa alla fragor.
Slut pa frageformularet.
Tack for ditt deltagande!
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