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Halsoenkat
Instimmer Instimmer  Kan ej

Var vinlig ta stillning till féljande inte alls helt besvara
pastaenden: 1 2 3 4 5 fragan
Jag upplever ett mycket gott hilsotillstind @) O O O O O
till bade kropp och sjil
Jag hinner ta dterhamtningspauser under O O O O O O
dagen
Jag upplever totalt sett en lag stressniva pa O O O O O O
arbetet
Jag upplever arbetslust/arbetsglidje 1 mitt O O O O @) @)
arbete

Jag har problem med s6mnen (tex svirt att somna, vaknar tidigt och kan inte somna om)

Flera ganger Aldrig/
Varje dag per vecka  Varjevecka  Daochda mycket sillan
O O O O O
Jag har virk/smirta i nacke/axel/skuldra
Flera ginger Aldrig/
Varje dag pervecka  Varjevecka ~ Daochdia mycket sillan
O @) @) @) @)
Jag kidnner mig tr6tt och orkeslés pa vig till jobbet
Mycket ofta Ofta Ibland Sallan Aldrig
O O O @) @)

Jag kdnner mig helt slut nir jag kommer hem fran jobbet.

Mycket ofta Ofta Ibland Sillan
O O O O

Aldrig
O
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Hur manga dagar, under en normal vecka, utfé6r du sammanlagt 30 minuters fysisk
aktivitet, med en nivd motsvarande rask promenad, eller mer.

Ligg ihop alla aktiviteter som utférs under arbetstid, pa vig till och fran arbetsplatsen samt
under din fritid, dvs. dven motionsaktiviteter och eventuell trining/tivling.

Ingen dag 1-2 dagar 3-4 dagar 5-6 dagar Varje dag
O O O O O

Vill du férandra dina motionsvanor?

Nej, jag vill inte férdindra mina motionsvanor
Ja, jag vill botja, men har inte planerat nir
Ja, jag planerar att borja inom ett ar

Ja, jag planerar att borja inom ett halvar

© O O O O

Ja, jag planerar att borja inom en manad



