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FRISKLIVSSENTRALEN

FRISKLIV OPPSTART

Dato: Navn:

Alder: [J0-19 [J20-29 []30-39 []40-49 []50-59 []160-69 []70-79 []Over80

Kryss av for det alternativet som passer deg best

O Arsak til deltakelse pa frisklivssentralen:

[ Fysisk inaktivitet

[ ] Overvekt

[] Muskel- og skjelettplager
[ Psykisk lidelse/diagnose
] Psykiske plager

[] Diabetes

] Hoyt blodtrykk

[ Hjerte-/karsykdommer
] Lungesykdom

[ Kreftsykdom

] Raykeslutt

[] Kostholdsendring
[JAnnet

@ Har du benyttet frisklivsresept tidligere:

[ Ja
] Nei

@ Hva er din arbeidsstatus per i dag?

[] Yrkesaktiv %
[] Sykemeldt %
] NAV-stgnad

] Pensjonist

[] Student/Skoleelev
] Annet
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FUNKSJONSMALING (COOP/WONCA)

For & kunne falge din generelle helsetilstand, er det fint om du kan svare pa seks spgrsmal om hvordan du har det.
Vi ber deg svare pa spgrsmalene A til F nedenfor, ved & sette kryss i ruten til hayre for tegningen som beskriver
din naveerende situasjon.

o FYSISK FORM 0 FOLELSESMESSIG PROBLEM
De siste 2 uker... De siste 2 uker...
Hva var den tyngste fysiske belastningen du greide/ Hvor mye har du veert plaget av psykiske problemer
kunne greid i minst to minutter? som indre uro, angst, nedforhet eller irritabilitet?
MEGET TUNGT (f.eks.) Ikke i det hele tatt
Lape fort o)

1 Q0 1

j@ = < =

TUNGT (f.eks.) Bare litt
Jogge i rolig tempo

2 2]
MODERAT (f.eks.) Til en viss grad
Ga i raskt tempo

30 30
LETT (f.eks.) En god del
Ga i vanlig tempo

40 40
MEGET LETT (f.eks.) Sveert mye
Ga sakte — =
eller kan ikke ga ﬁ 501 Q 501
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o DAGLIGE AKTIVITETER

De siste 2 uker...

Har du hatt vansker med a utfere vanlige gjgremal
eller oppgaver enten innendgrs eller utendgrs, p.g.a.
din fysiske eller psykiske helse?

Ikke vansker i det
hele tatt

Til en viss grad

©
4“

Bare lette vansker ®
‘\

En god del vansker

Har ikke greid noe

e BEDRE ELLER DARLIGERE HELSE

Hvorledes vil du bedgmme helsen din i dag, fysisk
og psykisk, sammenlignet med for 2 uker siden?

Mye bedre

™ ++

Litt bedre

™ +

Omtrent uforandret

-

Litt verre

Mye verre
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0 SOSIALE AKTIVITETER

De siste 2 uker...

Har din fysiske eller psykiske: helse begrenset dine
sosiale aktiviteter og kontakt med familie, venner,

naboer eller andre?

Ikke i det hele tatt

\/; © OO
AT BAHA

Bare litt

QOO
ﬁﬁ NSO

Til en viss grad

Ganske mye

| sveert stor grad

o SAMLET HELSETILSTAND

De siste 2 uker...

Hvorledes vil du vurdere din egen helse, fysisk og

psykisk i allminnlighet?

Sveert god —a
0
7
God

Verken god eller darlig

Darlig

CAICAC

Meget darlig

)3

10

2

3d

4

501

10

2

3d

4

501



Nedenfor falger spgrsmal om ulike levevaner. Fyll ut det du mener er relevant for deg. Det er fint om du kan fylle ut

alt, men du avgjgr selv om du vil utelate noe.

Vekt: Hayde:

FYSISK AKTIVITET

@ TV og PC:

Hvor mange timer ser du vanligvis p& TV/film, sitter med PC eller driver med andre "skjermaktiviteter’ pa en hverdag?
Bruk av skjerm i arbeids- og skoletid regnes ikke med.

[JMindreenn1time [J1-inntii2timer []2-inntii3timer []3-inntidtimer []4-5timer [ Merenn5 timer

O Lett fysisk aktivitet:

De siste 7 dager, hvor mange timer til sammen har du veert i lett fysisk aktivitet uten & bli andpusten? For eksempel ga eller
sykle rolig, hus-/hagearbeid.

[IMindreenn1time [J1-inntil2timer [J2-inntil3timer []3-inntild4timer []4-5timer []Merennb5 timer

© Moderat fysisk aktivitet

De siste 7 dager, hvor mange timer til sammen har du vaert i moderat fysisk aktivitet, slik at du blir andpusten. For eksempel
ga tur, sykle, ski, dans, hus-/hagearbeid.

[JMindreenn1time [J1-inntii2timer []2-inntii3timer []3-inntidtimer []4-5timer [ Merenn5 timer

@ Hard fysisk aktivitet

De siste 7 dager, hvor mange timer til sammen har du veert i hard fysisk aktivitet, slik at du blir veldig andpusten. For eksempel
rask gange, ga i motbakke, lape, sykle.

[0 Mindreenn1time [J1-inntil2timer []2-inntil3timer []3-inntil4timer []4-5timer [] Merennb5 timer

@ Kryss av fra 1-10, der 1 = overhode ikke viktig og 10 = saerdeles viktig

Hvor viktig er det for deg & veere fysisk aktiv?

01 O2 |Os |04 Os Oe Or Os  He Hw

@ Svar pa det/de spagrsmalene som passer. Merk av pa skalaen 1-10. 1 er overhode ikke viktig og 10 er sveert viktig.

Dersom du gnsker endring: hvor stor tro har du p& at du kan bli mer fysisk aktiv?

01 O2 'O 'O+ 'Os Oe ©O7 'Os ©e ‘Mo |

Dersom du er forngyd med aktivitetsnivaet ditt: hvor stor tro har du pa at du klarer & opprettholde aktivitetsnivaet ditt?

O: O2 Os O+ Os Os O7 Os He O |
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KOSTHOLD

Maltidsrytme:

Merk av foran de klokkeslettene du vanligvis spiser maltider og mellommaltider.

KI [J o6 o7 []os [Jo09 []10 [J11 12 []13 []14 [J15 16 []17 []18
119 [120 121 [122 (123 [124 []o1 102 (103 (104 105
Hvor sunt mener du ditt kosthold er?
[] Sveert usunt [J Usunt [J verken sunt eller usunt ] sunt [J sveert sunt
Hvor mye drikker du vanligvis av fglgende per dag? (1 glass = 1,5 dl)
Aldri/sjelden Mindre enn 1 glass :1 -3 glass 4 - 6 glass Mer enn 6 glass
Vann O : Ol E L] 0 | o
Helmelk | | | |
Lett, ekstra lett,
U L L L L
skummet melk
Juice | O O O O
Sgtet drikke O | | | |
Kunstig sgtet drikke O | | | |
Hvor ofte spiser du fglgende matvarer i lgpet av en uke?
Aldri/sjelden Mindre enn 1 1 - 3 ganger 4 - 6 ganger 1 gang 2 ganger eller
gang pr. uke pr. uke pr. uke pr. dag flere pr. dag
Grgnnsaker | | | | O |
Frukt og beer | | | | O |
Fint brad/
L L L L U L
rundstykke
Grovbrad/
knekkebrad . . . . M .
| Ost [ [ o B [ [l
| Fisk [ [ S N [ [l
Kjatt [ L] L] L] L [
Snacks/kaker/
godteri/sgt kjeks . . . . M .
Tran/omega 3 | | | | O |
Merk av pa skalaen 1-10, 1 er overhode ikke viktig og 10 er svaert viktig
Hvor viktig er det for deg & spise sunt?
O1 O2 Os Os4 Os5 0Ose ©O7 Os ©9 Mo

Svar pa det/de sparsmalene som passer. Merk av pa skalaen 1-10. 1 er overhode ikke viktig og 10 er sveert viktig.

Dersom du gnsker endring i kostholdet ditt: hvor stor tro har du pa at du kan fa et sunnere kosthold?

O1 O2 Os ©O4 0Os Os O7 Os O9 Oio
Dersom du er forngyd med kostholdet ditt: hvor stor tro har du pa at du klarer & fortsette med det?
O1 O2 Os @O4 Os Oe O7 HOs ©Oo [

FRISKLIV OPPSTART




ALKOHOL

Hvor ofte drikker du alkohol?

] Aldri

] Méanedlig eller sjeldnere
[] 2-4 ganger i maneden
[] 2-3 ganger i uka

[] 4-6 ganger i uka

[] Daglig

Hvor mange alkoholenheter drikker du vanligvis nar du drikker alkohol?

1 Enhet = en flaske (33cl) gl/cider/rusbrus eller ett glass vin (12 cl) eller ett glass hetvin (7,5 cl) eller ett glass brennevin/sprit/whiskey/likar (4 cl)

[J1-2 134 [J5-6 79 [] 10 eller flere

Hvor ofte drikker du 5 alkoholenheter eller flere?

[ Aldri

[] Sjelden

] Noen ganger i maneden
] Ukentlig

] Noen ganger i uka

[] Daglig eller nesten daglig

Svar pé det/de sparsmélene som passer. Merk av pa skalaen 1-10. 1 er overhode ikke viktig og 10 er sveert viktig.

Hvor viktig er det for deg & ha et alkoholinntak som ikke innebaerer gkt helserisiko?

O1r Od2 O3 [O+Os4 @Os DOe ©O7 ©Oe& M9 [

Dersom du gnsker endring: hvor stor tro har du pa at du kan redusere alkoholforbruket ditt?

01 b2 ©Os b4 Os Oe Or Hs O Do

Dersom du har redusert alkoholforbruket ditt til anbefalt niva, hvor stor tro har du pa at du kan opprettholde vanen?

O1 b2 ©Os ©O4 Os [Os O7 Os Oe [Oio
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TOBAKK: R@YK

Rayker du nd?

[ Ja, daglig
[ Ja, av og til
[ Nei

Dersom du ikke rgyker nd, har du:

[ Veert raykfri mer enn ett ar
[] Sluttet siste &ret

Dersom du ragyker na, hvor mange sigaretter rgyker du per dag? (1 pk tobakk tilsvarer ca 50 sigaretter)

[] Feerre enn 10
] 10-20
[] Flere enn 20

Dersom du rayker, har du prgvd a slutte:

dJJa
[] Nei

Hvor viktig er det for deg & veere raykfri? Merk av pa skalaen 1-10. 1 er overhode ikke viktig og 10 er sveert viktig.

1 2 13 14 15 16 7 18 19 10

Svar pé det/de sparsmélene som passer. Merk av pa skalaen 1-10. 1 er overhode ikke viktig og 10 er sveert viktig.

Dersom du gnsker endring: hvor stor tro har du pa at du kan slutte & rayke?
Or OdO2 O3 b4 Os O ©HO7 ©~Os8 ©H9 Mo
Dersom du har sluttet & rayke, hvor stor tro har du pa at du kan fortsette a veere raykfri?

01 D2 ©Os b4 Os Oe Or Os O9 [wo
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TOBAKK: SNUS

Snuser du n&?

[ Ja, daglig
[ Ja, av og til
] Nei

Dersom du ikke snuser nd, har du:

[] Veert snusfri mer enn ett ar
[ Sluttet siste aret

Dersom du snuser nd, hvor mye snuser du per uke?

] Snuser kun av og til

] Mindre enn 3 bokser i uka
[] 3-7 bokser i uka

[] Mer enn 7 bokser i uka

Hvor viktig er det for deg & veere snusfri? Merk av pa skalaen 1-10. 1 er overhode ikke viktig og 10 er sveert viktig.

01 D2 @3 @O« [0Os ©Oe HO7 [Os 09 [

Svar pa det/de spgrsmalene som passer. Merk av pa skalaen 1-10. 1 er overhode ikke viktig og 10 er svaert viktig.

Dersom du gnsker endring: hvor stor tro har du pa at du kan slutte & snuse?
Or @b2 ©O3 b4 @HOs ©Hbe O7 b8 ©b9 [HOio
Dersom du har sluttet & snuse, hvor stor tro har du pa at du kan fortsette & veere snusfri?

O1 O2 ©Os ©O4 Os Oe 07 ©Os ©Oe [l
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