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| Halsoprofilbedomning

FORNAMN (VANLIGEN TEXTA)

FRITID

Jag ar néjd med mina fritidsvanor ...

STILLASITTANDE

Jag sitter stilla pa fritiden ...

Jag bryter mitt stillasittande pa fritiden var 30:e
minut genom att atminstone stalla mig upp ...

Jag sitter stilla pa arbetet ...

Jag bryter mitt stillasittande pa arbetet var 30:e
minut genom att atminstone stélla mig upp ...

FYSISK AKTIVITET

Utover motion och tréning, valjer jag fysiska
aktiviteter ...

t.ex. promenerar, cyklar, tar trapporna istallet for
hissen, tradgardsarbete.

Jag motionerar/tranar ...

KOST

Mina kostvanor avseende bade regelbundenhet
och innehall &r ...

ALKOHOL
Jag dricker alkohol ...

TOBAK

Jag roker ...

Jag snusar ...

MEDICIN

Jag anvander varktabletter ...
Jag anvander somnmedel ...
Jag anvander magmedicin ...

Jag anvander stamningsreglerande ...

OVEig MEdiCin: cuevveeeeeeeeeeieeeeeereste e ee e aee e eaenns

UPPLEVDA SYMPTOM
Jag har rygg-/nackbesvar ...

Jag har vark ...
Jag har magbesvar ...
Jag upplever trotthet ...

Jag upplever oro, nedstamdhet eller dngest ...

OVriga SYMPLOM: wocveeeeeieeieie e eieete e eee e e e e eaaenns

UPPLEVD STRESS
Jag kdnner mig stressad pa arbetet ...

Jag kdnner mig stressad avseende hela
livssituationen, dven arbetet ...

o

ATERHAMTNING

Min somn ar ...

Utdver sémnen, ger jag mig tid till aterhamtning ...

UPPLEVD HALSA

Jag upplever att min hélsa till kropp och sjal ar ...

EFTERNAMN (VANLIGEN TEXTA)
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Alla frdgor galler den SENASTE MANADEN. Markera med kryss.

75 % av tiden

Sallan
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11-19 cig/dag
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Varken bra eller dalig
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| hég grad
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