Sundhedshjul

Mentalitet

Daglig fysisk

aktivitet Kost

Traning

Fysisk aktivitet - samlet score:
Mentalitet - samlet score:
Kost - samlet score:

Traening - samlet score:



Hvor fysisk aktiv er du i hverdagen pd arbejde?

| siddende det meste af dagen,
10 gir rundt hele dagen pa arbejde
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Hvor mange gange om ugen enten gdr eller

du til arbejde/arrangementer?

0 ingen, 10 alle
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Hvor ofte tager du trappen i stedet for rulletrappen eller elevatoren?

| aldrig, 5 nogle gange, 8 nar jeg har brug
for at gi op og ned, 10 jeg tager et par
trin pd trappen, hver gang jeg ser den.

Hyvis du hor stillesiddende arbejde, hvor ofte rejser du dig og gdr rundt i lebet of arbejdsdagen?

0 aldrig, 10 mindst et par gange i timen | §

5
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Er du motiveret til at spise sundt, trene og bevaege dig | hverdagen?

0 slet ikke motiveret, |0 motiverat 6 1 L I I 5- L : L 1 |'{:|

Har du den viden, du har brug for til at traffe sunde valg?

0 ingen viden, 10 fin viden o L i e s

Er der en god balance mellem tiden til dig selv, til familie og arbejde?

0ingen god balance, 10 god balance e S —

Hvor interesseret er du | at lere om sund mad og optimal trening?

0 ikke interesseret, |10 interessaret - - : L L

Hvor meget ved du om, hvilke typer kuthydrater og fedt, der er sundt op mindre sundt?

| intet, 5 noget, Ly S T S
10 tet pd at vaere ekspert I 5 1o

Hvor ofte fir du de anbefalede 600 g frugt og grent om dagen?

I aldrig, 10 hver dag T T

Hyver stor variation er der i din kost?

| lidt, 5 nogen, 10 jeg prever at vare
kreativ flere gange om ugen for at spise : : : — o
pa en ny, sund og spendende made.

Hvor ofte planizgger du, hvad du skal spise i lebet af ugen og sikrer dig, at du fdr kebt den sunde mad?

0 aldrig, 5 nogle gange, 10 nasten altid g T

Hvor ofte har du frugt efler grant inden for rekkevidde til et sundt mellemmditid?

0 aldrig, 5 nogle gange, 10 nasten altid & : : : — : - - —

Hvor meget ved du em typer af mad, der faktisk kan hjizlpe tl ot forebygge sypdomme?

| intet, 5 noget, ) ) ) ) ) ) ) ) ) )
10 jeg har en god forstielse I 5 1]




Spergsmal til Trening

Traener du dit kredstab med fx lab, cykling efler svamning tre gange om ugen i 45-60 min.,
hvor du fdr sved pd panden og hej puls?

I aldrig, 5 nogle gange, 10 hver uge

Styrketrazner du alle de store muskelgrupper mindst to gange om ugen?

I aldrig, 5 nogle gange, 10 hver uge

I aldrig, > nogle gange, 10 hver uge

I aldrig. 5 nogle gange, 10 hver uge

Laver du smidighedsavelser mindst tre gange om ugen!

Laver du mawve- og r:.-'j_i:.l'.-'!."h-'_'r Minimurm Lre EOQnge om -L.'S__:L'I':.'-'

rl

Sadan ger du - test dig selv

Laes sporgsmalene for hvert omrade, og giv dig selv en karakter fra 1 til 10 for hvert
sporgsmal. 1 svarer til ingen indsats og 10 for det gar rigtig fint for mig. 5 er middel
og derfor ikke ekstrem.

Tag gennemsnittet af karakteren inden for hvert omrade. Dvs. hvis der er fire
sporgsmal inden for erneering, laegger du de fire karakterer sammen, du har givet
dig selv og tager gennemsnittet. Gennemsnittet er din samlede karakter pa
ernzringsaksen.

Tegn din samlede karakter for hvert omrade ind i sundhedshjulet, og forbind
punkterne med en streg.

Kig pa dit sundhedshjul. Er det sundt eller lidt ekset?

De omrader pa hjulet, der halter lidt bagud, er der, hvor du kan fa glaede af at gore
en lille ekstra indsats. Laeg en plan for, hvordan du kan gore det. Malet er et rundt
og fint hjul.

Tegn med jeevne mellemrum dit sundhedshjul for at tage gjeblikstemperaturen pa
din sundhed.



