Fysisk aktivitet pa recept — uppfoljning

Personnummer:

Namn:

Adress:
Telefonnummer/mobil:

Du har tidigare fatt fysisk aktivitet pa recept (FaR). Nu ar det dags att folja upp hur det har gatt.
Formularet tar 5-10 minuter att besvara.

FYSISK TRANING

VARDAGSMOTION

STILLASITTANDE

Hur mycket av din fritid har du
dgnat dig at fysisk trdning? Med
fysisk tréining avses intensiv fysisk
aktivitet, motsvarande att du dr
andfddd och har svart att prata
(anstrédngande fysisk aktivitet)
(Svara i hela minuter)

Hur mycket av din fritid har du
dgnat dig at vardagsmotion? Med
vardagsmotion avses
hdlsofrémjande aktivitet av
medelintensiv intensitet, ungefér
motsvarande att du dr andfadd,
men fortfarande kan prata. Till
exempel promenader, cykling eller
trddgdrdsarbete?

(Svara i hela minuter)

Hur mycket sitter du en normal dag
om du rdknar bort sémn?
(Svara i hela minuter)

Mandag ... minuter Mandag ... minuter Mandag ... minuter
Tisdag ... minuter Tisdag ... minuter Tisdag ... minuter
Onsdag ... minuter Onsdag ... minuter Onsdag ... minuter
Torsdag ... minuter Torsdag ... minuter Torsdag ... minuter
Fredag ... minuter Fredag ... ... minuter Fredag ... minuter
Lordag minuter Lordag minuter Lordag minuter
Séndag ... minuter Séndag ... minuter Séndag ... minuter
Summa minuter Summa minuter Summa minuter
FRAGOR OM DITT RECEPT PA FYSISK AKTIVITET OCH DINA AKTIVITETER
Har du félj det recept pa fysisk Vilka aktiviteter har varit dina huvudsakliga | Hur bedémer du att ditt
aktivitet som du fick vid ditt férra aktiviteter sedan du fick receptet? allménna hdlsotillstand dr

besok?

Du kan ange ett eller flera alternativ

idag?

[] Ja, jag har féljt receptet

[] Nej, men jag har blivit aktiv i
annan aktivitet an den vi
kom Overens om

[] Jagfoljer inte receptet

[J promenader

] Mycket bra

[] stavgang [ Bra
[ cykling [] Nagorlunda
[] Simning [] Daligt
[] styrketraning ] Mycket daligt
[] Grupptraning (vattengympa, gympa,
cirkeltraning m.m.)
[l Boll/racketsport
[ Annan aktivitet

Region
Jonkdpings lan




