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HJARTFORBUND

Cyckelquiz

FRAGA 1
N&ar man cyklar i moérker och skymning ska man

A bara ha en vit eller gul framlampa
B vit eller gul framlampa

men ocksa en réd baklampa
C bara ha en roéd baklampa

FRAGA 2
Lamporna bér alltid vara fasta

A vid sjalva cykeln

B cykeln eller cyklisten, t.ex. en ryggsack
eller hjaélmen

C bade cykeln och cyklisten

FRAGA 3
En cykel bér vara férsedd med tre reflexer

A om du sjalv vill det
B for att uppfylla lagens krav
C omvintrarna

FRAGA 4
En cykelvag ar

A alltid enkelriktad

B alltid dubbelriktad

C enkel- eller dubbelriktad enligt
vad trafikmarkena visar

FRAGA 5
Pa en cykelvdg ska man kéra

A ivanstra kanten
B ihograkanten
C pa mitten

FRAGA 6
Man ska kéra om en annan cyklist

A pavéanstersida

B pa hogersida

C sa att man ropar till hen pa vilken sida
man kér om

FRAGA 7
Att anvanda cykelhjalm ar

A enligt lagen obligatoriskt for alla
B enligt lagen obligatoriskt endast for barn
C rekommenderat

FRAGA 8
En ringklocka eller nagon annan ljudsignal-
anordning ar

A obligatorisk utrustning for alla
B obligatorisk utrustning fér vuxna
C valfri utrustning

FRAGA 9
Vuxna far cykla

A pa trottoaren
B pa motorvagar och motortrafikleder
C pavéagrenen

FRAGA 10
Motion som att cykla

A ar ett bra satt att skota om sin hjarthalsa
B paverkar inte blodets fetthalter
C paverkar inte blodtrycket
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Ratt svar i cykelquizet

FRAGA 1

B Nar det ar morkt och skymning bor man
anvanda en vit eller gul framlampa och
en rod baklampa

FRAGA 2

B Lamporna kan vara fasta antingen
vid cykeln eller cyklisten, till exempel
en ryggsack eller hjalm

FRAGA 3

B En cykel bér enligt lagen vara férsedd
med tre reflexer:
« en vit framme
» en rod bak
« gul eller vit pa sidorna

FRAGA 4
C En cykelvag ar enkel- eller dubbelriktad

enligt trafikmarkena

FRAGA 5

B Pa en cykelvdag ska man kdra i hogra kanten

FRAGA 6

A Man ska kdra om en annan cyklist till vanster

FRAGA 7

C Att anvanda cykelhjalm rekommenderas,
men man straffas inte foér att cykla
utan hjalm

FRAGA 8

A Ringklocka eller annan ljudsignalanordning
ar obligatorisk utrustning for alla cyklister

FRAGA 9

C Om cykelvagen ligger till vanster
i forhallande till din fardriktning kan du
ocksa cykla pa vagen eller pa vagrenen

FRAGA 10

A Motion som att cykla ar ett bra satt att skota
om sin hjarthalsa. Det har en positiv inverkan

pa blodtryck och blodets fetthalter.
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Fagelquiz

FRAGA 1
Vilken av de har faglarna ar starkt hotad
i Finland?

A Roédhaken
B Bofinken
C Grasparven

FRAGA 2
Vilken fagel &r det som i ental enligt talesattet

A Sadesarlan
B Svalan
C Sanglarkan

FRAGA 3
Vilken av dessa ar en introducerad art?

A Fasanen
B Grasanden
C Svartmesen

FRAGA 4
Vilken av dessa ar Finlands nationalfagel?

A Viggen
B Kolibrin
C Sangsvanen

FRAGA 5
Vilken ar den basta platsen att iaktta
flyttfaglar?

A Ett fageltorn
B Grannens gard
C Uteserveringen vid ett sommarkafé

FRAGA 6
Hur snabbt kan hackspetten hacka?

A c. 20 ganger per sekund
B c. 8 ganger per sekund
C c. 45 ganger per sekund

FRAGA 7
Vilken fagel lagger sina 4gg i andra arters bon?

A Kungsfageln
B Goken
C Berguven

FRAGA 8
Matt i vingbredd, vilken ar Finlands
storsta fagel?

A Tranan
B Tjadern
C Havsoérnen

FRAGA 9
Varfor ska man inte mata sjéfaglar
med bulle eller vitt bréd om somrarna?

A Det kan orsaka storningar i vaxten hos ungarna
B Sjofaglar gillar inte spannmal
C Det kan géra att faglarna riskerar att kvavas

FRAGA 10
Att réra pa sig och observera faglar ...2

A Paverkar inte blodets fetthalter
B Paverkar inte blodtrycket
C Ar ett bra satt att skdta om sin hjarthéalsa
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Ratt svar i fagelquizet

FRAGA 1

C Under de senaste dryga tio aren har
grasparvstammen halverats och darfor
har arten klassificerats som starkt hotad.

FRAGA 2

B Sa hér lyder talesattet: En svala gér ingen
sommar. P3 finska finns ocksa en ramsa som
sdger att det &r en manad till sommaren
fran sanglarkans ankomst, ett par veckor
fran bofinken, en kort tid fran sddesarlan
och ingen tid alls fran svalan.

FRAGA 3

A Fasanen har introducerats som vilt.

FRAGA 4

C Finlands nationalfagel &r sangsvanen.

FRAGA 5

A Fageltorn har ofta byggts néra platser dar

faglar hackar, sa de hor till de basta platserna

att observera hur flyttfaglar ror sig.

FRAGA 6

A En hackspett kan hacka upp till kring
20 ganger per sekund.

FRAGA 7

B Goken &r en hackningsparasit, sa den varken
ruvar sina agg eller tar hand om sina ungar,
utan lagger dggen i andra arters bon.

FRAGA 8

C Havsoérnen har det storsta vingspannet
bland faglarna i Finland.

FRAGA 9

A Brod eller bulle rekommenderas inte
for sjofaglar. Nar sjofagelungar vaxer kan
de drabbas av olika stérningar och darfoér
ar det viktigt att deras naring innehaller ratt
mangd naringsdmnen for tillvaxt i forhallande
till energiméangden. Bréd och bullar innehaller
mycket energi, men endast lite — eller inga -
vitaminer, sparamnen och fiber.

FRAGA 10

C Att réra pa sig och fagelskada &r ett bra
satt att skdta om sin hjarthalsa.
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Trappquiz

FRAGA 1
Att ga upp for trappor har samma effekt som

A att springa
B attjogga
C att promenera lugnt

FRAGA 2
Trappspurter pa nagra minuter ar

A ett bra satt att trana uthallighet
och muskelstyrka
onyttiga

O w

[dmpliga endast fér man

FRAGA 3
Nyttan av att regelbundet anvanda
trappor marks

A bast hos dem som har god kondition
B bé&st hos dem som har dalig kondition
C lika val for alla

FRAGA 4
Till nytta for trapptraning ar

A bara trappor som gar nerfor
B bara trappor som gar uppfor
C alla trappor och vartenda trappsteg

FRAGA 5
| traningstrappor rekommenderas
att man rér sig

A uppat i fardriktningen langs hoger sida
B uppatifardriktningen langs vanster sida
C uppat i fardriktningen pa mitten

FRAGA 6
Motionstrappor ar avsedda

A endast att gai
B foér mangsidig motion
C endast for vuxna

FRAGA 7
N&r man rér sig i en trappa

A far man inte stanna sd man inte orsakar
stockning
far man stanna och vila emellanat

O w

far man inte ga om barn

FRAGA 8
Effektiv trapptraning

A tar minst 30 minuter
B tar minst 45 minuter
C kraver inte att man haller pa i en specifik tid

FRAGA 9
| en motionstrappa bér man

A alltid réra sig ett trappsteg i sénder

B ga sd att man stiger pa vartannat trappsteg

C sjélv vélja hur man ror sig, t.ex. gaende,
springande, skuttande

FRAGA 10
Trapptraning

A ar ett bra satt att skota om sin hjarthalsa
B paverkar inte blodets fetthalter
C paverkar inte blodtrycket
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Ratt svar i trappquizet

FRAGA 1

B Att ga upp fér trappor har samma effekt
som att jogga.

FRAGA 2

A Trappspurter pa nagra minuter ar ett bra
satt att trana uthallighet och muskelstyrka.

FRAGA 3

B Nyttan av att regelbundet anvanda trappor

maérks bést hos dem som har dalig kondition.

FRAGA 4

C Till nytta i trapptraning ar alla trappor
och vartenda trappsteg.

FRAGA 5

A | tréningstrappor rekommenderas att man rér

sig uppat i fardriktningen langs héger sida.

FRAGA 6

B Motionstrappor ar avsedda fér mangsidig
motion.

FRAGA 7

B Na&r man ror sig i en trappa far man stanna
och vila emellanat.

FRAGA 8

C Effektiv trapptraning kraver inte att man
haller pa i en specifik tid.

FRAGA 9

C | en motionstrappa bér man sjalv valja
hur man rér sig, t.ex. gdende, springande,
skuttande.

FRAGA 10

A Trapptraning ar ett bra satt att skota om
sin hjarthalsa. Det har en positiv inverkan
pa blodtryck och blodets fetthalter.



