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 Sådan gør du – test dig selv 

• Læs spørgsmålene for hvert område, og giv dig selv en karakter fra 1 til 10 for hvert 

spørgsmål. 1 svarer til ingen indsats og 10 for det går rigtig fint for mig. 5 er middel 

og derfor ikke ekstrem.  

• Tag gennemsnittet af karakteren inden for hvert område. Dvs. hvis der er fire 

spørgsmål inden for ernæring, lægger du de fire karakterer sammen, du har givet 

dig selv og tager gennemsnittet. Gennemsnittet er din samlede karakter på 

ernæringsaksen. 

• Tegn din samlede karakter for hvert område ind i sundhedshjulet, og forbind 

punkterne med en streg. 

• Kig på dit sundhedshjul. Er det sundt eller lidt ekset? 

• De områder på hjulet, der halter lidt bagud, er der, hvor du kan få glæde af at gøre 

en lille ekstra indsats. Læg en plan for, hvordan du kan gøre det. Målet er et rundt 

og fint hjul. 

• Tegn med jævne mellemrum dit sundhedshjul for at tage øjeblikstemperaturen på 

din sundhed. 

 


