Fragor om motionsvanor
som stod for samtal

Fragorna l6per nerifran upp utifran den konformade bilden for
motionsrekommendationerna per vecka for 18-64-aringar

Anvand som stod for samtalen:

« den konformade bilden eller rekommendationsbladet
om motionsrekommendationerna som beror
klienten

« den forsta sidan pa blanketten om

motionsrekommendationerna som fylls i for
noteringar

Klienten svara pa fragorna enligt egen
bedomning. Klienten kan som hjalp anvanda
till exempel uppfoljningsuppgifter eller
anteckningari mobilapp eller matare.
Svaren jamfors med rekommendationen.

Aterhimtande somn

Fundera pa mangden somn du far och din somnkvalitet med tanke pa att du foljande
dag skulle vara pigg och i god form.

Somnmangden
Hur ofta tycker du att du sover tillrackligt mycket?

Somnkvaliteten
Hur ofta tycker du att du sover tillrackligt bra?

Jamfor din somn med rekommendationen. Hur uppfylldes rekommendationen?

Pauseri stillasittandet

Fundera pa ditt langvariga stillasittande under en vanlig dag. Tank pa nar du sitter, ligger
och star till exempel hemma, pa arbetet, i fritidsintressen och i trafikmedel.

Till exempel: genom att byta stallning, stalla dig upp nér du sitter, stracka pa benen.
Hur ofta utnyttjar du tillfallena att ta pauser i ditt stillasittande under vanliga dagar?

Jamfor dina pauser i stillasittandet med rekommendationen. Hur uppfylldes
rekommendationen?
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Latt vardagsrorelse

Fundera pa din latta vardagsrorelse under en vanlig dag. Latt vardagsrorelse gor dig inte
andfadd och det sker ofta vid sidan av annan aktivitet. Till exempel: dagliga hushallssysslor,
butiksbesok och gardsarbete.

Hur ofta utnyttjar du mojligheterna till vardagsrorelse under vanliga dagar?

Jamfor vardagsrorelsen med rekommendationen. Hur uppfylldes rekommendationen?

Rask eller anstrangande motion

Rask motion

Fundera pa din raska motion under en vanlig vecka. Din motion &r rask om du kan prata
trots att du blir andfadd. T.ex. effekt som motsvarar en rask promenad.

Hur mycket rask motion far du under en vanlig vecka?

Anstringande motion

Fundera pa din anstrangande motion under en vanlig vecka. Din motion dr anstrangande
om det ar svart att prata pa grund av andfaddhet. T.ex. effekt som motsvarar joggning eller
Opning.

Hur mycket anstrangande motion far du under en vanlig vecka?

Jamfor mangden rask och anstrangande motion med rekommendationen. Hur uppfylldes
rekommendationen?

Muskelstyrka och rorelsekontroll

Fundera pa din motion som belastar musklerna, utmanar balansen och uppratthaller
rorligheten.

Om den motion du tagit upp tidigare dven bestar av sddan har motion, skriv det ocksa har.
Hur manga ganger far du sddan har motion under en vanlig vecka?

Jamfor antalet gdnger du tranar muskelstyrka och rorelsekontroll med rekommendationen.

Motionshelheten

Titta ndrmare pa hurrekommendationen uppfylls.

Vad tanker du om helheten i din motion?
Vilka delar tycker du redan ar bra?
Vilka tycker du annu skulle kunna vara battre?

Hur verkar situationen?

Om det finns behov av forandringar:
Vad skulle du kunna gora for att forbattra situationen?
Vad for slags hjalp och stod skulle du behova?

| det fortsatta samtalet kan du ta andra sidan pa blanketten som fylls i om
motionsrekommendationerna som hjalp, dar ni tillsammans med klienten kan skriva in
motionsplanen.
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