. VUXENENKAT 2A

HEJ

Du och ditt barn har erbjudits att delta i En Frisk Generation och som en del i En Frisk
Generation onskar vi att du tar dig tid att delta i var utvardering. Om barnet har delat
boende ber vi er att fylla i varsitt frageformular.

Ni som valjer att delta kommer att fa svara pa tva enkater. Samma enkater kommer vi att
be er besvara igen vid ytterligare ett tillfélle.

Alla svar behandlas med sekretess och inga enskilda svar kommer att redovisas utan

resultatet kommer enbart ske pa gruppniva, det vill sdga, det kommer inte fran resultatet
vara mdjligt att veta vem som svarat vad. Att delta i undersdkningen éar frivilligt.
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1] Hur bedémer du ditt allménna halsotillstand?

O  Mycket bra
O Bra

O  Nagorlunda
O  Daligt

O  Mycket daligt

2] Om du ténker pa de senaste tre manaderna, vilken grad av stress
(jékt, tempo, psykisk press eller liknande) har du upplevt?

Inte alls
Lite grann
Ganska mycket

Mycket

Om din fysiska aktivitet varierar under aret, férsok berékna ett genomsnitt. Fraga 3a) handlar om
regelbunden motion och traningsaktiviteter som gor att du blir andfadd och svettas, medan fraga
3b) handlar om mattligt anstrangande fysisk aktivitet som far dig att andas nagot kraftigare an
normalt, t.ex promenader i rask takt, tradgardsarbete eller cykling.

3Al Hur mycket tid &gnar du en vanlig vecka at fysisk traning, som far dig att bli andfadd,-
till exempel I16pning, motionsgymnastik eller bollsport?

0 minuter/ ingen tid
Mindre &n 30 minuter

30-59 minuter (0,5 - 1 h)

O

@)

O

O  60-89 minuter (1 -1,5h)
O  90-119 minuter (1,5 -2 h)
@)

2 timmar eller mer
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Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at vardagsaktiviteter, till exempel
3 B promenader, cykling eller tradgardsarbete?
Rékna samman all tid (minst 10 minuter at gangen).

0 minuter/ ingen tid
Mindre an 30 minuter

30-59 minuter (0,5- 1 h)

©)

@)

©)

O  60-89 minuter (1 - 1,5 h)
O  90-119 minuter (1,5 - 2 h)
@)

2 timmar eller mer

1-3 timmar

4-6 timmar

O

O

O

O  7-9timmar
O  10-12timmar
O  13-15timmar
O

Mer an 15 timmar

5A] Till jobbet / skolan brukar jag:

Cykla

@)

@)

O  Akabil
O  Akabuss och/eller tag
O

O 15 minuter eller mindre
O  15-30 minuter

O 30 minuter eller mer
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6] Pa min fritid brukar jag och min familj: (om ni gér flera, satt fler kryss):

Ga till kyrkan, moské, synagoga m.m
Fiska

Vara i skogen

Aka pulka, skridskor, skidor

Cykla

Vara i galleria eller kbpcentrum

Vara i en park eller pa en lekplats
Promenera, jogga m.m

Vi gbr ingenting tillsammans i familjen

®)
@)
®)
@)
®)
O Umgas med slaktingar och vanner
®)
@)
@)
@)
®)

1-2 dagar i veckan
3-4 dagar i veckan

Varje vardag

O  Aldrig
O  Enav helgdagarna (I6rdag eller séndag)

O  Bada helgdagarna (I6rdag och séndag)
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BA] Hur ofta ar du utomhus en vanlig vardagseftermiddag och gor nagon fysisk aktivitet
efter arbetet /studier? (Inte i en férening):

Aldrig
1-2 dagar i veckan
3-4 dagar i veckan

Varje vardag

O Aldrig

(o) En av helgdagarna (I6rdag eller séndag)

O  Bada helgdagarna (I6rdag och s6ndag)

9] Hur ofta ater du vanligtvis frukost (mer an t.ex. ett glas mjélk eller juice)?

1-2 dagar i veckan
3—4 dagar i veckan

Varje vardag

O  Aldrig
O  Enav helgdagarna (I6rdag eller séndag)

O  Bada helgdagarna (I6rdag och séndag)
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10] Hur ofta ater du frukost tillsammans med ditt / dina barn?

O  Aldrig

(@) 1-2 dagar i veckan
O  3-4 dagariveckan
(@) 5-6 dagar i veckan
O Varje dag

11] Hur ofta ater du middag tillsammans med ditt / dina barn?

1-2 dagar i veckan

@)

@)

O  3-4dagariveckan
O  5-6dagariveckan
@)

Varje dag

12] Hur manga ganger i veckan ater du vanligtvis?

1-2 dagar i veckan

@)

O

O  3-4dagariveckan
O  5-6dagariveckan
@)

Varje dag

1-2 dagar i veckan

O

@)

O  3-4dagariveckan
O  5-6dagariveckan
O

Varje dag
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12] ( Forts.)

Hur manga ganger i veckan ater du vanligtvis?

1-2 dagar i veckan
3-4 dagar i veckan
5-6 dagar i veckan

Varje dag

13] Hur manga ganger i veckan dricker du lask eller andra drycker
som innehaller socker?

Aldrig

1-2 dagar i veckan
3-4 dagar i veckan
5-6 dagar i veckan

Varje dag
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14] Jag har de senast 3 manaderna ként mig ...

@)

@)

O  Ibland
O Ofta
@)

Alltid

@)

©)

O  Ibland
O Ofta
@)

Alltid

Sallan

@)

@)

O  Ibland
O Ofta
@)

Alltid
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15] Jag har de senast 3 manaderna haft besvarande ...

@)

@)

O  Ibland
O Ofta
@)

Alltid

@)

©)

O  Ibland
O Ofta
@)

Alltid

@)

O  Séllan
O  Ibland
O Ofta
@)

@)

@)

O  Ibland
O Ofta
@)

Alltid
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16] Kanner du dig trygg pa féljande stallen?

Ja, alltid
Ja, ofta
Nej, sallan

Nej, aldrig

Ja, alltid
Ja, ofta
Nej, sallan

Nej, aldrig

17] Kanner du att ditt/dina barn &ar trygg/trygga pa foljande stéllen?

Ja, alltid
Ja, ofta
Nej, sallan

Nej, aldrig

Ja, alltid
Ja, ofta
Nej, sallan

Nej, aldrig
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17] ( Forts.)

Kéanner du att ditt/dina barn &r trygg/trygga pa foljande stéllen?

Ja, alltid
Ja, ofta
Nej, séllan

Nej, aldrig

O Ja, alltid
O  Ja, ofta
O  Negj, séllan
@)

Nej, aldrig
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STORT TACK FOR
DIN MEDVERKAN!




