Anpassat Godin frageformular

For nedanstaende fragor vill vi att du uppskattar din genomsnittliga fysiska aktivitet per
vecka under den SENASTE MANADEN

Vi staller separata fragor for konditions- (dvs traning som anstranger hjarta och lungor
sasom promenader och simning) och muskelstarkande traning (dvs traning som starker
dina muskler sasom styrketraning i gym, sit-ups eller armhavningar)

Nar du svarar pa dessa fragor, vanligen;
e Ange bara de pass som varade 10 minuter eller langre
e Ange aven den traning som ingar i studien
e Ange bara traning som utférdes pa fritiden (dvs inte i jobbet eller hushallsarbete)
e Notera att skillnaderna mellan de olika kategorierna a, b och c ar intensiteten pa
konditionstraningen och kategori d ar for muskelstarkande traning.
e Om du inte utférde traning i nagon av kategorierna, skriv 0 pa den raden

1. Under en vanlig vecka (7-dagar) under de SENASTE MANADEN, hur ménga
ganger i genomsnitt agnade du dig at foljande typer av konditions- eller
muskelstarkande aktivitet och hur lange varar varje aktivitet?

Antal dagar Antal minuter
per vecka per dag
a. Intensiv uthallighetstraning dagar/vecka min
(hjartfrekvensen dkar och du svettas)
b. Mattlig uthallighetstraning dagar/vecka min
(ej uttréttande, du svettas nagot)
c. Latt uthallighetstraning dagar/vecka min
(mycket latt anstrangning)
d. Muskelstarkande- (styrke)traning dagar/vecka min

(mattlig till intensiv anstrangning)




