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FINLANDS
HJARTFORBUND

Testa dina motionsvanor

Motion som stoder valbefinnandet innefattar

att ta pauser fran stillasittande, latt rorelse, rask

och anstrangande motion samt en flexibel installning
till motion. Det har testet ger en vagledande
uppskattning om hur det har forverkligas i ditt fall.

Valj vid varje fraga det alternativ
som baést beskriver dina vanor.

1. L&tt vardagsrorelse sa som hushallssysslor,

butiksbesdk, ga i trappor, hundrastning,

tréddgardsarbete, gdende méten och
familjemotion &r en del av min dag

[] s& ofta som mdjligt
] ibland

[] sallan
[] nastan aldrig

2. Jag tar pauser fran stillasittande,
arbetar stdende eller gér pausgympa

[ alltid n&r jag kan
[] ibland

[ sallan

[] néastan aldrig
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3. Jag tar mig vanligtuvis till jobbet

[ genom att ga eller cykla
[] med kollektivtrafik

[] med bil

[J jag har ingen arbetsresa

4. | mitt arbete rér jag pa mig

[] mycket, till exempel som brevbérare
[] en del, till exempel inom vardarbete
[] lite, till exempel kontorsarbete

[J jag &r inte i arbetslivet

5. Regelbunden traning

[] &r en del av mitt liv
[] &r p& gdng men har inte &nnu blivit av
[] &r ndgot jag tankt pa
[J intresserar mig inte
eller &r inte maojligt for mig
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6. Jag lyckas ordna tid fér motion

[ alltid eller fér det mesta
[] ibland

[] sallan
[] nastan aldrig

7. Jag far gladje eller tillfredsstéllelse
av att réra pa mig

[] alltid eller fr det mesta
[] ibland

[ sallan
[] nastan aldrig

8. Jag ror pa mig raskt under veckan

(jag kan prata &ven om jag &r andfadd),

till exempel rask promenad, stavgang,
gympa, dans och vandring

[J minst 2 h 30 min

[] mindre &n 2 h 30 min
[] mindre an1h

[ inte alls

9. Jag utdvar anstrdngande motion under

veckan (svart att prata samtidigt),
till exempel bollspel, skidakning,
konditionsgympa, I6pning och cykling

] minst 1h 15 min

[] mindre &n 1h 15 min
[J mindre &n 30 min
[] inte alls
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10. Jag tranar muskelkondition, till exempel

genom att ga pa gym, géra tungt
tradgardsarbete, spela bollspel
eller gympa under veckan

[] minst 2 ganger
[] engéng

[] ibland

[ inte alls

Rékna ihop dina podng och jamfér dem
med bedédmningen pa omstaende sida:

Sammanlagt

poang
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Vad sager poangen
om dina motionsvanor?

0-14 poang

Har du fast uppmarksamhet vid dina Rege|bunden motion

i 2 Enli 3 i .. .. o
motionsvanor? Enlls.]t ¢.j.et héar testet finns gor gOtt f&r bade
det utrymme att férbattra dem. Redan

om du &ndrar pa en sak ar det en fin borjan. kropp och Sja“
Titta pa dina svar och fundera pa sadana

punkter dar du tror att du kunde fa ihop

mer poang. Skulle du vilja &ndra ditt beteende

vid ndgon av frdgorna? Vad &ar det du helst

skulle ta itu med allra forst?

15-23 poang

Det finns mycket som &r bra med dina

motionsvanor. Ga igenom dina svar en gang

till och fast uppmarksamhet vid de punkter .
dér du fick gott om poéng. Fortsatt pa samma

satt med dem! Fundera ocksa pa de punkter

dér du kunde f& mer poang. Finns dar nadgot

som du géarna skulle ta tag i?

24-30 poang

Stralande! Dina motionsvanor verkar vara

i riktigt gott skick enligt det har testet.

Du kan ta en ny titt pa dina svar och fokusera
pa de omraden som gav dig mycket poang.
Hur tycker du att de punkterna har bidragit
till ditt valbefinnande? Fortsatt i samma stil!
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TIPS FOR MOTIONSVANOR
SOM FRAMJAR VALBEFINNANDE

Motion

Ta pauser fran stillasittande sa ofta som mgjligt
Kom ihag att réra pa dig latt under dagen

Ror pa dig raskt nar du kan,
dven om det bara &r fér en kort stund

Fortsatt med anstrangande traning
om det ar din grej

Utnyttja mojligheten for motion under
arbetsresan

Ldmna bilen hemma och ta dig runt gdende
eller med kollektivtrafik

Ta trapporna istéllet for hissen
Hitta en tréaningsform som du tycker om

Ror pa dig tillsammans med familjen

Din relation till motion

Det ar bra om din installning till motion &r med-
kdnnande och balanserad. Du behéver inte ha
daligt samvete dver att du ror pa dig bara lite.

En balanserad relation till motion gor att
stressen kring motion minskar. | stéllet blir

en motion stund en avstressande och skén stund
som far dig att ma bra bade psykiskt och fysiskt.
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