Enkat till Dig som gar eller cyklar hela vagen till arbets-/studieplatsen

Allméanna fragor

1. Ar Du kvinna eller man? [ ] Kvinna [ ]Man

2. Vilket ar foddes Du? 190 1]

3. Hur mycket vager Du? Svara i hela kilo CICIC] kg

4. Hur lang &r Du? LI ] em

5. ArDu: forvarvsarbetande? []
frivilligarbetande? []
studerande? []
sysselsatt med annat?, [ |

6. Har Du tillgang till dusch pa arbets-/studieplatsen?

[ ] Ja, pa ett smidigt satt [_] Ja, men inte p& ett smidigt satt [_] Nej [ ] Vet gj

Du som gar hela vagen till arbets-/studieplatsen, men aldrig cyklar dit kan ga direkt
till fraga 18 pa sidan 5.




.f~ Fragor om din cykeltur till arbets-/studieplatsen (O

7. Vilken ar din vanligaste fardvag till och fran arbets-/studieplatsen? Markera pa
den karta du fatt. F6lj bifogat instruktionsbrev.

8. Uppskatta hur lang din fardvag ar. Ange ungefarligt avstand i kilometer, garna med

en decimal (t.ex. 600 meter = 0,6 km).

LICT, D km

9. Hur lang tid tar vanligtvis cykelturen fran bostaden till arbets-/studieplatsen?
Ta tid pa farden en vanlig dag da du inte gor arenden pa vagen.

[ ] Timmar [_][_] Minuter

10. Hur lang tid tar vanligtvis cykelturen fran arbets-/studieplatsen till bostaden?
Ta tid pa farden en vanlig dag da du inte gor drenden pa végen.

[] Timmar [ ][] Minuter

11. Hur anstrangande i genomsnitt upplever du att cykelturen till arbets-
Istudieplatsen vanligtvis ar? Satt ett kryss i varje kolumn vid nagon siffra

i skalan 6-20.

Fran bostaden till arbets-/studieplatsen

(o3}

oo

L]
[ ] 7 Mycket mycket latt
L]
L]

9 Mycket latt

[]10
[]11 Latt

[]12
[] 13 Négot anstrangande

[]14
[]15 Anstrangande

[]16
[]17 Mycket anstrangande

[]18
[]19 Mycket mycket anstrangande

[ ]20

Fran arbets-/studieplatsen till bostaden

[ep}

(ee]

[]
[ ] 7 Mycket mycket latt
[]
[]

9 Mycket latt

[]10
[]11 Latt

[]12
[ ] 13 Négot anstrangande

[]14
[]15 Anstrangande

[]16
[]17 Mycket anstrangande

[]18
[] 19 Mycket mycket anstrangande

[ ]20



12. Cyklar du vanligtvis till och hem fran arbets-/studieplatsen under samma dag?

Det vill sdga du later inte cykeln sta kvar pa arbets-/studieplatsen.

[1Ja [ ] Nej [ ]Vetej

Om du svarat Nej ange garna varfor: ..o,

Nu kommer en fraga som tillsammans med de fardvagar som du ritar in pa kartan kommer

att ge en vardefull bild av din fysiska aktivitet och dven av mojliga hélsoeffekter av
cyklingen.

13. Hur manga cykelturer (se instruktion nedan) gér du mellan bostaden och arbets-

manad.

Istudieplatsen i medeltal per vecka under olika manader? Sétt ett kryss for varje

Sa har fyller du i dina svar:

Om du cyklar till och fran arbets-/studieplatsen 5 dagar i veckan under hela
manaden blir antalet cykelturer i medeltal 10 per vecka.

Om du istallet ar ledig halva manaden blir antalet cykelturer i medeltal 5 per
vecka under den manaden.

Om du har semester hela manaden blir antalet cykelturer 0.

Om du i medeltal gor farre an 1 cykeltur i veckan men sammanlagt fler an 0 ska

du fylla i rutan for <1.
Om du cyklar till och/eller fran arbets-/studieplatsen oregelbundet och vid ett

fatal tillfallen 6ver aret samt ar oséker pa vilka manader som du gor det kryssar

du i rutan ”Annat alternativ”.

Manad
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september
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december
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14. Hur manga ganger behoéver du vanligtvis stanna for rétt ljus under farden till
arbets-/studieplatsen? Rékna gérna antalet stopp du gor under en vanlig dag.

[] Stannar ej
[] Stannar. Ange antal stopp:

(11 12 13 (14 15 (16
[]7 []8 []9 [ ]10 []11 []12

[ ]13 [ ]14 []15 [ ]16 [[]17 [ ]18
[ 119 [ 120 [] Mer &n 20 ganger, ange antal...... [ ]Vetej

15. Blir du svettig nar du cyklar till arbets-/studieplatsen?

[ ] Nej, aldrig

[]Ja, 1-25 % av gangerna

[ ]Ja, 26-50 % av gangerna
[]Ja, 51-75 % av gangerna
[ ]Ja, 76-100 % av géngerna
[ ]Vetej

16. Brukar du duscha efter cykelturen till arbets-/studieplatsen?

[ ] Nej, aldrig

[]Ja, 1-25 % av gangerna

[ ]Ja, 26-50 % av gangerna
[]Ja, 51-75 % av gangerna
[ ]Ja, 76-100 % av géngerna
[ ]Vetej

Fraga om din cykel

17. Vilken typ av cykel anvander du pa cykelturen till arbets-/studieplatsen?

[ ] Ovéxlad cykel

[ ] Vixlad cykel (2- 4 vaxlar)

[] Véxlad cykel (5 véxlar eller fler)
[ ]Vetej

Fortsatt med nasta fraga om du under det senaste aret vid nagot tillfalle gatt hela véagen
till din arbets-/studieplats. Fortsétt annars med fraga 28 pa sidan 8.




@ Fragor om din géngtur till arbets-/studieplatsen ‘D
- >

18. Vilken &r din vanligaste fardvag till och fran arbets-/studieplatsen? Markera pa

den karta du fatt. F6lj bifogat instruktionsbrev.

19. Uppskatta hur lang din fardvag ar. Ange ungefarligt avstand i kilometer, garna med

en decimal (t.ex. 600 meter = 0,6 km)

LICT, D km

20. Hur lang tid tar vanligtvis gangturen fran bostaden till arbets-/studieplatsen?
Ta tid pa farden en vanlig dag da du inte gor drenden pa vagen.

[ ] Timmar [_][_] Minuter

21. Hur lang tid tar vanligtvis gangturen fran arbets-/studieplatsen till bostaden?
Ta tid pa farden en vanlig dag da du inte gor drenden pa vagen.

[ ] Timmar [ ][] Minuter

22. Hur anstrangande i genomsnitt upplever du att gangturen till arbets-
/studieplatsen vanligtvis ar? Satt ett kryss i varje kolumn vid nagon siffra

i skalan 6-20.

Fran bostaden till arbets-/studieplatsen

Mycket mycket latt

0N

[l
L]
[l
[ ] 9 Mycket latt

[]10
[ ]11 Latt

[]12
[] 13 Négot anstrangande

[[]14
[]15 Anstrangande

[]16
[] 17 Mycket anstrangande

[]18
[]19 Mycket mycket anstrangande

[]20

Fran arbets-/studieplatsen till bostaden

[]6
7 Mycket mycket latt

[] 13 Négot anstrangande

[[]14
[]15 Anstrangande

[ ]16
[] 17 Mycket anstrangande

[]18
[] 19 Mycket mycket anstrangande

[ 120



23. Gar du vanligtvis till och hem fran arbets-/studieplatsen under samma dag?

[1Ja [ ] Nej []Vetej

Nu kommer en fraga som tillsammans med de fardvagar som du ritar in pa kartan
kommer att ge en vardefull bild av din fysiska aktivitet och &ven av mojliga
halsoeffekter av gaendet.

24. Hur manga gangturer (se instruktion nedan) gor du mellan bostaden och arbets-
Istudieplatsen i medeltal per vecka under varje manad? Sétt ett kryss for varje
manad.

Sa har fyller du i dina svar:

e Om du gar till och fran arbets-/studieplatsen 5 dagar i veckan under hela
manaden blir antalet gangturer i medeltal 10 per vecka.

Om du istallet ar ledig halva manaden blir antalet gangturer i medeltal 5 per
vecka under den manaden.

Om du har semester hela manaden blir antalet gangturer 0.

Om du i medeltal gor farre an 1 gangtur i veckan men sammanlagt fler &n 0 ska
du fyllai rutan for <1.

Om du gar till och/eller fran arbets-/studieplatsen oregelbundet och vid ett fatal
tillfallen 6ver aret samt ar oséker pa vilka manader som du gor det kryssar du i
rutan ”Annat alternativ”.

Manad Antal gangturer i medeltal per vecka

0 <11 2 3 4 5 6 7 8 9 1011121314F1er-..an?e|\/_et

antal: ej

jeuari O OOOOOO0OOOOOOQOQOOQ []
feoruari [J ] OO OOOOOOOOQOQONQO
mars I I O O I oo I
april DO ooogd ..o
maj I I I oo I
juni DO ooogd ..o
juli I I I oo I
avgustt (][O OHOHOOOOOOOOOOO0O0O ... QO
september [ [ ] O OOOOOO0OOOOOOQO ... O
oktober [ 1 LHOHOOOOOOOOOOOOO ... O
november [ ] 1 O OOOOHOOOOOOOON .. »O
dcember (][] HHHOOOOOOOOOOO .. 0O
[ ] Annat alternativ



25. Hur manga ganger behover du vanligtvis stanna for rétt ljus under farden till
arbets-/studieplatsen? Rékna gérna antalet stopp du goér under en vanlig dag.

26.

27.

[] Stannar ej
[] Stannar. Ange antal stopp:

[]1 []2 []3 (14 []5
[]7 []8 []9 []10 []11
[]13 []14 []15 []16 117

[ 119 [ 120 [] Mer &n 20 ganger ange antal......

Blir du svettig nar du gar till arbets-/studieplatsen?

[ ] Nej, aldrig

[ ]Ja, 1-25 % av gangerna

[ ]Ja, 26-50 % av gangerna
[]Ja, 51-75 % av gangerna
[ ]Ja, 76-100 % av géngerna
[ ]Vetej

Brukar du duscha efter gangturen till arbets-/studieplatsen?

[] Nej, aldrig

[ ]Ja, 1-25 % av gangerna
[1]Ja, 26-50 % av gangerna
[ ]Ja, 51-75 % av géngerna
[]Ja, 76-100 % av géngerna
[ ] Vet gj



Fragor om din fysiska aktivitet under arbets-/studietid

28. Hur fysiskt anstrangande har ditt dagliga arbete eller din dagliga sysselsattning
(ej fritid) varit under de senaste 12 manaderna?

[ ] Mycket l4tt, dvervagande stillasittande

[ ] Latt fysiskt arbete men dar jag rér mig en hel del (t.ex. l4tt industriarbete,
affarsbitrade, larare)

[ ] Ganska fysiskt anstrangande arbete (t.ex. lokalvérdare, brevbérare,
sjukvardsbitrade)

[ ] Mycket fysiskt anstrangande arbete (tungt kroppsarbete, t.ex. cykelbud, tyngre
skogsarbete eller byggnadsarbete)

29. Har du mojlighet att motionera/trana pa betald arbetstid?

] Nej

[]Ja, men utnyttjar det ej
[]Ja, och jag utnyttjar det
[ ]Vetej

Om du svarat Ja, och jag utnyttjar det” fortsétt med nasta fraga, i andra fall fortsétt till
fraga 32 pa sidan 10.

30. Vilken typ av aktivitet, samt hur ofta och hur lange motionerar/tranar du
vanligtvis pa betald arbetstid? Anvand ett medelvéarde om det varierar mellan
veckorna. Du kan ange flera aktiviteter.

Antal tillfallen Tid per
Aktivitet per vecka traningspass
[ ] Styrketraning ... ganger ... min
[ ] Konditionstraning ~ ............... ganger ... min
[ 1Bollspel ganger ... min
[ ] Motionsgymnastik ... ganger ... min
(t.ex. aerobics/Friskis & Svettis)
[ ] Annat,
ange vad:
............................................... ganger SRS 11111}
............................................... ginger eeer...min
............................................... ganger SRS 11111}




31. Med vilken genomsnittlig anstrangningsniva motionerar/tranar du vanligtvis pa
betald arbetstid? Satt endast ett kryss. Anvand saledes ett medelvérde for de olika
aktiviteterna om du utovar flera aktiviteter.

[]6

[ ] 7 Mycket mycket ltt
[]8

[ ] 9 Mycket latt

[]10

[ ]11 Latt

[]12

[] 13 Négot anstrangande
[]14

[]15 Anstrangande

[]16

[]17 Mycket anstrangande
[]18

[]19 Mycket mycket anstrangande
[ 120



Fragor om din fysiska aktivitet pa fritiden, undantaget arbetspendling

32. Hur mycket har du i allméanhet rort dig eller anstrangt dig kroppsligt pa din
fritid under det senaste aret? OBS! Satt kryss for alla alternativ som stammer in
pa dig. Du ska inte rakna fysisk aktivitet vid arbetspendling d.v.s. att cykla och ga till
arbets-/studieplatsen.

[_]a) Har rort mig mycket litet

[ ] b) Har rért mig mycket litet men ibland tagit ndgon enstaka promenad eller liknande

[ ] ¢) Har fatt "vardagsmotion” i samband med stidning, att ga i trappor, tridgardsarbete,
sallskapsdans, promenad eller lattare cykelturer (bortsett fran gang-/cykelturer hela

vagen till arbets-/studieplatsen), att man gar ut med hunden etc.

[ ]d) Har, utéver aktiviteterna i c), agnat mig at lattare form av motion som promenader
(eller andra aktiviteter med motsvarande anstrangning) minst en gang per vecka

[]e) Har agnat mig &t mer anstrangande motion som t.ex. snabba promenader, joggning,
simning, motionsgymnastik eller motsvarande minst en gang per vecka

[_]f) Har regelbundet d4gnat mig &t hard traning eller tavling dar den fysiska
anstrangningen varit stor, t.ex. 16pning och olika bollspel

Du som fyllt i svarsalternativen e) och/eller f) i fraga 32 kan fortsatta med nasta fraga.
Ovriga kan fortsatta med fraga 35 pa néasta sida.

33. Du som fyllt i alternativ e) och/eller f) i fraga 32, vilken typ av aktiviteter, samt
hur ofta och hur lange motionerar/tréanar du vanligtvis? Anvand ett medelvarde
om det varierar mellan veckorna. Du kan ange flera aktiviteter.

Aktivitet Kategori Tid per Antal ganger Antal manader
e) f) tillfalle per vecka per ar

[ ] Styrketraning L1 . MIN oo e

[ ] Konditionstraning [ ][] ......... MiN oo e

[] Bollspel 1 M oo e

[ ] Motionsgymnastik [ ][] ......... MiN oo e

(t.ex. aerobics/

Friskis & Svettis)

[ ] Annat,

ange vad:

.................. 100 .........min

.................. L]0 ceree....Min

10




34.

35.

36.

Du som fyllt i alternativ e) respektive f) i fraga 32 och 33, med vilken
genomsnittlig anstrangningsniva motionerar/tranar du vanligtvis?

Sétt endast ett kryss i respektive kolumn. Anvand saledes ett medelvérde for de olika
aktiviteterna om du utdvar flera aktiviteter inom alternativ e) respektive f).

Mycket mycket latt

Mycket latt

o

1 Latt

N

3 Nagot anstrangande

SN

5 Anstrangande

(o]

7 Mycket anstrdngande

oo

9 Mycket mycket anstréngande

O
OO0 =

o

Ar du intresserad av att delta i studiens kommande steg?

Steg 2. Enkétstudiens andra del. [ ]Ja [ ] Nej [ ]Vetej
Steg 3. Konditionstest och métning

av energiomséattning under fardvégen. []Ja [ ] Nej [ ]Vetej
Om du har synpunkter pa denna undersékning och dess fragor

sa skriv dem garna har och vid behov fortsatt pa baksidan.

Stort tack for hjalpen!
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