Kostvanor

Kryssa i en ruta per rad (1-7). Kryssa framfor det som stammer bast in pa
dig.

1. [] ater ofta/alltid frukost ~ ---- eller ---- [] ater sallan/aldrig frukost

2. [] ater mellanmal [] ater inte mellanmal

3. [] hoppar sallan/aldrig éver méltider  --- [_] hoppar ofta 6ver maltider

4. [T] ater ofta hemlagad mat --- [ ater sallan hemlagad mat

5. [] dricker ofta vatten/mjélk till maten -~ [ dricker annat &n vatten/mjélk till maten
6. [] ater frukter och gronsaker dagligen --- [ ater inte frukter och grénsaker dagligen
7. [] ater godis/chips max 2 dagar/vecka --- [ ] ater godis/chips 3 dagar/vecka eller mer

Fysisk uthallighet (FU)

Hur snabbt kan du forflytta dig 5 km i latt terrang (tex gangvéag) med bra
skor utan att bli jattetr6tt? Var realistisk! Ringa bara in en siffra, (1-13).
1 - Jag kan ga hela strackan i langsam takt, det tar minst en timme.
2 - Jag kan ga hela strackan i ett normalt tempo.
3 - Jag kan gé& hela strackan i en ganska rask takt.
4 - Jag kan ga hela strackan i en rask takt.

5 - Jag kan ga hela strackan i en mycket rask takt.

6 - Jag kan smajogga 5 km i en lugn takt, det tar ca 41-42 min
7 - Jag kan jogga 5 km i en lugn takt, det tar ca 38 min.
8 - Jag kan jogga 5 km i en sakta men jamn fart, det tar ca 34-35 min

9 - Jag kan jogga 5 km i en normal takt, det tar drygt 31 min.

10 - Jag kan springa 5 km i en normal takt, det tar ca 28 min
11 - Jag kan springa 5 km i en snabb takt, det tar ca 25 min.
12 - Jag kan springa 5 km med hdg jamn fart, det tar ca 23 min

13 - Jag kan springa 5 km i mycket hdg fart, det tar drygt 21 min eller mindre.

Tack for din medverkan!

ANONYMT SVAR

HALSOLAGET - ENKA

Version 11:01 — © Halsorevisor Stefan Lundstrom, stefan@ekodemos.se, 018-101024

Detta instrument &r fritt att anvanda fér &ndamalet anonyma pappersbaserade héalsotest och finns p& www.ekodemos.se

Dina svar kommer inte att kunna sparas till dig, men kan bli
betydelsefulla for inriktningen av arbetsplatsens framtida
halsoframjande insatser! Insamlingen och sammanstallningen av
svaren kommer att goras pa ett sadant satt att en enskild individs
svar inte kan identifieras.

Syftet ar att fa en bild 6ver vissa livsstilsvanor och halsoupplevelser
for all personal anstélld (aven langre vik.) vid
vid ett och samma tillfélle, for att darefter kunna gora en
halsoekonomisk kalkyl.

Du som ska svara pa just denna enkatkopia arbetar pa

och har som chef.

Kontaktperson for enkétstudien ar:

telefon X

For att vi ska kunna tolka svaren behdver du ange:

Jag vager: ca kg

(Morgonvikt utan klader, gravida anger vikt strax fore graviditeten)

Min langd ar: cm

Min alder: (sétt ett kryss i rutan ovanfor det intervall som stammer pa dig)

[] [] [] [] []
under 30 &  30-39 40-49 50-59 60 ar eller aldre
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