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1. Hur manga portioner frukt och
gronsaker behover du ata varje dag?

a. 2 portioner
b. Minst 5 portioner
c. Hogst 5 portioner
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Jag njuter av ...

e [, oy, 22| |

Uﬁmmgg’

% folkhalsan
AV VA
AV AV

b Cvad™ 0 RO

Ju B e R

FRAGEKORT
Flervalsfraga

> <
»
44
=§4
READ

2. Hur kan du enklast ata tillrackligt
med frukt och gronsaker?

a. Ata mycket vid en maltid
b. Ata en portion till varje maltid
c. Ata bara gronsaker
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Jag drommer om ...
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3. Hur stor del av tallriken ska besta
av gronsaker enligt tallriksmodellen?

a. Ingen eftersom gronsakerna ska
sattas pa en separat liten tallrik

b. Halva tallriken

c. Hela tallriken
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Jag ar bra for att ...
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4. Hur manga ganger kan du behova smaka
% pa nagot for att borja tycka om det?

& a. En gang, ar det inte gott behover
man inte prova igen
b. Manga ganger, sa att kroppen
vanjer sig vid nya smaker
c. Tva ganger

UTmanaQ

A #folkhalsan

S5 eI (N




JUL B B e LLE o R

FRAGEKORT

Oppen fraga

b
"

Jag vilar/aterhamtar mig bast da jag ...

e [, oy, 20| |

Uﬁmm;eb

% folkhalsan
AV VA
AV AV

b Cvas 0 RO

Ju B e R

FRAGEKORT
Flervalsfraga

> <
»
44
=§4
READ

5. Hur mycket behover skolbarn
rora pa sig aktivt varje dag?
a. 3 timmar

b. 2 timmar
c. 1 timme
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6. Hur mycket behover vuxna minst
rora pa sig raskt under en vecka?

L
E
a. 1 timme il
b. 2 timmar och 30 minuter p

C. 5 timmar
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Det viktigaste i mitt liv ar ...
darfor att ...
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7. Varfor ar det bra att bli andfadd och svettig?

a. Hjartat och lungorna blir starkare
b. Musklerna blir starkare
c. Koordination och balans forbattras
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Om ett/tio ar tror jag att jag ...
Mest nojd kommer jag att vara dver ...
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8. Vilka av foljande ar speciellt
% bra for din benstomme?
a. Simning och cykling
b. Promenader och tanjning

1 c. Styrketraning och bollspel
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Min favoritarstid ar ... darfor att ...
Da brukar jag ...
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9. Efter att du motionerat ar det viktigt att

a. du fort far i dig ett naringsrikt mellanmal
b. du tar en vilodag
c. duinte arbetar
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Min favoritmat ar ...
Jag ater helst den maten med ...
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10. Hur ofta behover du en
rorelsepaus da du sitter stilla?

a. Minst var tredje timme
b. Minst varannan timme
c. Minst varje timme
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Ett av mina malilivet ar ... darfor att ...
For att na dit tanker jag ...
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11. Vilken ar den mest hdlsoframjande
% motionsformen?

a. Den intensiva och effektiva
b. Den trygga och skonsamma

1 c. Den regelbundna och gladjerika
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12. Vuxna behover sova?

a. | medeltal 7-8 timmar per dygn
b. 6 timmar per dygn
c. Minst 9 timmar per dygn
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Om jag fick resa vart jag ville skulle
jag resatill ... darfor att ...
Jag skulle ta med mig ...
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13. Skolbarn behover sova

a. 8 timmar per dygn
b. cirka 10 timmar per dygn
C. minst 12 timmar per dygn
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Om jag var ett djur skulle jag vilja vara ...
darfor att ...
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14. Stress kan vara hdlsofraimjande da

a. aterhamtningen/vilan ar tillracklig
b. du gillar ditt arbete
c. omgivningen forstar dig
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Ibland glommer jag ...
Mitt knep for att minnas battre ar att ...
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15. En god sjalvkansla har
du da du upplever att du

a. presterar bra
b. ar bra som du ar
c. ar popular
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En fin sak att saga till nagon ar ...
darfor att ...

Nar nagon sager en fin sak till
mig blir jag ...
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16. Du kan forbattra din hdlsa genom att

a. dromma dig bort
b. mala, sjunga eller spela teater
c. rakna kalorier
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