Mina levnadsvanor
Besvara gärna dessa frågor om levnadsvanor och reflektera över dina svar. Ta med dig svaren när du går vidare till arbetsbladen om målstege, livsstilsförändring, motion och träning.
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Källa: Nationellt Vårdprogram vid ohälsosamma levnadsvanor - prevention och behandling (2022)
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Ta garna hjalp av indikatorfragor for fysisk aktivitet och stillasittande. Dokumentera.

Hur mycket tid dgnar du en vanlig
vecka at fysisk tréning som far dig
att bli andfadd, till exempel 16pning,
motionsgymnastik eller bollsport?

Lo minuter/ingen tid

Mindre an 30 minuter

] 30-60 minuter (0,5-1 timme)
[] 60-90 minuter (1-1,5 timmar)
[] 90-120 minuter (1,5-2 timmar)
[] Mer &n 120 minuter (2 timmar)

Hur mycket tid Ggnar du en vanlig
vecka at vardagsmotion, till exempel
promenad, cykling eller trédgdrdsar-
bete? Rdkna samman all tid.

o minuter/ingen tid

[J Mindre an 30 minuter

] 30-60 minuter (0,5-1 timme)

[] 60-90 minuter (1-1,5 timmar)
[] 90-150 minuter (1,5-2,5 timmar)
[ 150-300 minuter (2,5-5 timmar)
[] Mer &n 300 minuter (5 timmar)

Beddm personens fysiska aktivitetsvanor
Rakna samman antalet minuter fysisk traning och vardagsmotion och lat tiden for fysisk traning raknas dub-
belt. Medelvardet av respektive intervall raknas. Halsorisken vid stillasittande okar vid lag fysisk aktivitetsniva.

Hur mycket sitter du under
ett normalt dygn om du
réknar bort sémn?

[Jsa gott som hela dagen
[ 13-15 timmar

10-12 timmar

D 7-9 timmar

D 4—6 timmar

[ 1-3 timmar

] Aldrig

Otillracklig fysisk aktivitet definieras fér vuxna som <150 aktivitetsminuter/vecka.

Bedom om patienten behdver remiss till fysioterapeut for att fa specifikt stod, exempelvis vid hdansyns-
tagande till sjukdomsdiagnos samt fysisk eller psykisk funktionsnedsattning.
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Anvind fragorna for att fa en forsta uppfattning om personens tobaksvanor. Dokumentera.

Rékvanor

] Jag har aldrig varit rékare

] Jag slutade réka fér mer &n 6 manader sedan
O Jag slutade roka for mindre an 6 manader sedan
] Jag roker men inte dagligen

Jag roker dagligen:

[]1-9 cigaretter per dag
[]10-19 cigaretter per dag

[ 20 eller fler cigaretter per dag
Alternativt

Jag roker dagligen cigaretter per dag

Snusvanor

] Jag har aldrig varit snusare

] Jag slutade snusa fér mer &n 6 manader sedan
O Jag slutade snusa fér mindre &n 6 manader sedan
] Jag snusar men inte dagligen

Jag snusar dagligen:

[] 1-3 dosor per vecka

[] 4-6 dosor per vecka

1 7 eller fler dosor per vecka
Alternativt

Jag snusar dagligen dosor per vecka





