ALPJOPLEGUR SPURNINGALISTI UM HREYFINGU

Vid hofum dhuga 4 ad vita hvers konar hreyfingu folk stundar i sinu daglega lifi.
Spurningarnar snuiast um pann tima sem pu varst 4 hreyfingu sidastliona 7 daga.
Vinsamlega svaradu 6llum spurningum sem eiga vid pig jafnvel pott pér finnist pu
hreyfa pig litid yfirleitt. Hugsadu um pa hreyfingu sem pu faerd i vinnunni, vid
husverk og gardvinnu, vid ad komast milli stada og pegar pu att fri og notar pad til ad
hreyfa pig pér til hressingar, til ad pjalfa pig eda stunda iprottir.

Hugsadu um alla pa erfiou og midlungs erfidu hreyfingu sem pu stundadir
sidastliona 7 daga. Hreyfing telst vera erfio ef hiin reynir mikid 4 mann og
andardratturinn verdur mun hradari en venjulega (pa verdur moéd/ur). Hreyfing er
midlungs erfio (i medallagi erfid) pegar hun reynir i medallagi mikid 4 likamann og
andardratturinn verdur heldur hradari en venjulega.

1. HLUTI: HREYFING I VINNUNNI
Fyrstu spurningarnar eru um vinnuna. Hér eru medtalin launud vinna, sveitastorf,
sjalfbodavinna, namskeid og 611 dnnur 6launud vinna sem pu vannst utan heimilis.
Ekki & a0 telja med 6launada vinnu heima vid eins og t.d. ad vinna heimilisstorf, vinna

i gardinum, gera vid ymislegt og sinna fjolskyldunni. Spurt er um pad i 3. HLUTA.

1. Ert pu i launudu starfi eda stundar 6launada vinnu utan heimilis?

L] Ja

L] Nei ) Svaradu naest 2. HLUTA: FERPAMATI

Nastu spurningar eru um alla pa hreyfingu sem var hluti af launadri eda 6launadri
vinnu pinni sidastliona 7 daga. Ferdir i og Gr vinnu eru ekki taldar med.

2. Hve marga daga af sidastlionum 7 dogum tokstu patt i erfiori hreyfingu
eins og ad lyfta pungu, grafa, byggja eda flytja bslod i vinnunni?

Hugsadu eingdngu um pa hreyfingu sem stod yfir i ad minnsta kosti 10 minttur i einu.

daga i viku

] Engin erfid hreyfing i vinnunni > Svaradu nzest 4. spurningu

3. Hve mikinn tima tok erfida hreyfingin venjulega hvern pessara daga i vinnunni?



klukkustundir a dag
minutur a dag

4. Hugsadu nu aftur eingdngu um pa hreyfingu sem tok ad minnsta kosti 10
minttur i einu. Hve marga daga af sidastlionum 7 dogum purftirdu ad reyna
miolungs mikio 4 pig eins og ad bera eitthvad 1étt i vinnunni?  Vinsamlega
teldu gongu ekki med.

daga i viku

] Engin midlungs areynsla i vinnunni > Svaradu nzst 6. spurningu

5. Hve mikill timi for venjulega i midlungs areynslu hvern pessara daga i
vinnunni?

klukkustundir a4 dag
minatur a dag

6. Hve marga daga af sidastlionum 7 dégum varstu & gongu i ad minnsta kosti 10
minutur i einu i vinnunni? Vinsamlega teldu géngu i eda ur vinnu ekki med.

daga i viku

[ | Engin ganga i vinnunni > Svaradu nwmst 2. HLUTA: FERDAMATI

7. Hve mikill timi for venjulega i gongu hvern pessara daga i vinnunni?

klukkustundir a dag
minutur &4 dag

2. HLUTI: FERPAMATI
Hér er spurt um hvernig pu ferdast milli stada, til demis i og ur vinnu, i budir, i bié og svo
framvegis.

8. Hve marga daga af sidastlionum 7 dogum ferdadist pu um i 6kutaeki eins og straeto, bil eda
ratu?

daga i viku



|| ferdadist ekkert i okutaeki —> Svaradu nzest 10. spurningu

9. Hve mikill timi for venjulega 1 ad ferdast hvern pessara daga i straeto, bil eda annars konar
okutaeki?

klukkustundir 4 dag
minutur a dag

Hugsadu nt eingéngu um hvort pu hefur hj6lad eda gengid til ad komast i og Gr vinnu, til ad utrétta
eda til a0 komast milli stada.

10. Hve marga daga af sidastlionum 7 dogum forstu hjélandi i ad minnsta kosti 10 minttur 1
einu til ad komast milli stada?

daga i viku
[] hjoladi ekkert milli stada > Svaraou naest 12. spurningu

11. Hve mikill timi for venjulega hvern pessara daga i ad hjéla milli stada?

klukkustundir a dag
minutur a dag

12. Hve marga daga af sidastlionum 7 dogum forstu gangandi i ad minnsta kosti 10 minttur i
einu til a0 komast milli stada?

daga i viku

[] gekk ekkert & milli stada > Svaraou naest 3. HLUTA: VINNA VID

HEIMILISSTORF, GERA VIP HUSIP OG
SINNA FJOLSKYLDUNNI

13. Hve mikill timi for venjulega hvern pessara daga i ad ganga milli stada?
klukkustundir a dag

minutur a dag

3. HLUTI: VINNA VID HEIMILISSTORF, GERA VID HUSIP OG SINNA
FJOLSKYLDUNNI

bessi hluti snyst um hreyfingu pina sidastliona 7 daga inna heimilinu og kringum husid eins og
heimilisstorf, gardvinnu, vinnu & 160, almennar vidgerdir og vid ad sinna fj6lskyldunni.



14. Hugsadu eingéngu um pa hreyfingu sem tok ad minnsta kosti 10 minuatur i einu. Hve marga
daga af sidastlionum 7 dogum stundadir pu erfida hreyfingu eins og ad lyfta pungu, moka
pungum snjo, hlada grjoti eda grafa i gardinum eda a 160inni?

daga i viku
[] Engin erfid hreyfing i gardinum eda 4 16dinni > Svaradu naest 16. spurningu

15. Hve mikill timi for venjulega i erfida hreyfingu hvern pessara daga 1 gardinum eda 4 160inni?
_____ klukkustundir a dag
minutur 4 dag
16. Hugsadu nu aftur eingdngu um pé hreyfingu sem tok ad minnsta kosti 10 minutur i einu.
Hve marga daga af sidastlionum 7 déogum stundadir pu miolungs erfida hreyfingu eins og

ad bera eitthvad 1étt, sopa, pvo glugga og raka i garéinum eda a 160inni?

daga i viku

[] Engin midlungs erfid hreyfing i gardinum eda & 16dinni > Svaradu nzest 18. sp.
17. Hve mikill timi for venjulega i midlungs erfida hreyfingu hvern pessara daga i gardinum eda
4 160inni?

klukkustundir a dag
minutur a dag

18. Hugsadu na enn og aftur eingdngu um pa hreyfingu sem sto6d yfir i ad minnsta kosti 10
minutur i einu. Hve marga daga af sidastlionum 7 dégum stundadir pi midlungs erfioa
hreyfingu t.d. vi0 ad bera eitthvad 1étt, pvo glugga, skura golf og sopa inni 4 heimilinu?

daga i viku

[] engin midlungs erfid hreyfing inni 4 heimilinu ’ Svaradu nast 4. HLUTA:

HREYFING TIL HRESSINGAR,
[ iIPROTTUM OG i FRISTUNDUM

19. Hve mikill timi for venjulega hvern pessara daga i midlungs erfida hreyfingu inni &
heimilinu?

klukkustundir a dag
minutur a dag



4. HLUTI: HREYFING TIL HRESSINGAR, [ iIPROTTUM OG [ FRISTUNDUM
Nestu spurningar eru um alla pa hreyfingu sem pt hefur stundad sidastliona 7 daga
beinlinis pér til hressingar eda i iprottum, til pjalfunar eda i tomstundum. Vinsamlega teldu ekki

med neina hreyfingu sem pt hefur pegar nefnt.

20. Ef pu telur ekki med neina géngu sem pu hefur pegar nefnt, hve marga daga af sidastlionum
7 déogum forstu i gongu i ad minnsta kosti 10 minutur i einu i fristundunum?

daga i viku

[] gekk ekkert 1 fristundunum > Svaraou naest 22. spurningu

21. Hve mikill timi for venjulega hvern pessara daga i géongu i fristundunum?

klukkustundir 4 dag
minutur a dag

22. Hugsadu eingéngu um pa hreyfingu sem tok ad minnsta kosti 10 minttur i einu.
Hve marga daga af sidastlionum 7 dogum tokstu patt i erfiori hreyfingu eins og t.d. i

polfimi, vid ad hlaupa, hjola hratt eda synda hratt i fristundunum?

daga i viku
[] Engin erfid hreyfing i fristundunum > Svaradu nzest 24. spurningu

23. Hve mikill timi for venjulega hvern pessara daga i erfida hreyfingu i fristundunum?

klukkustundir a dag
minutur a dag

24. Hugsadu nu aftur eingdngu um pa hreyfingu sem st60 yfir i ad minnsta kosti 10 minuatur i
einu.
Hve marga daga af sidastlionum 7 dogum tokstu patt i midlungs erfidri hreyfingu eins og
ad hjola & venjulegum hrada, synda & venjulegum hrada og spila golf i fristundunum?

daga i viku
[] Engin midlungs erfid hreyfing i fritimanum ’ Svaradu nzest 5. HLUTA: TiMI
SEM FER I AD SITJA

25. Hve mikill timi for venjulega hvern pessara daga i midlungs erfida hreyfingu i
fristundunum?

klukkustundir a dag
minutur 4 dag



5. HLUTI: TiMI SEM FER [ AP SITJA

Sidustu spurningarnar eru um pann tima sem pu situr i vinnunni, heima, 4 ndmskeidum og i
fristundum. Hér getur talist med timi sem fer i ad sitja vid skrifbord, i heimsokn hjé vinum,
a0 lesa og ad sitja eda liggja vid ad horfa 4 sjonvarp. Teldu ekki med neinn tima sem fer i ad
sitja 1 6kutaeki og pu hefur pegar talid med.

26. Hve mikill timi for venjulega i a0 sitja 4 virkum degi 4 sidastlionum 7 dogum?

klukkustundir 4 dag
mindtur 4 dag

27. Hve mikill timi for venjulega i a0 sitja 4 laugardegi eda sunnudegi 4 sidastlionum 7
dogum?

klukkustundir 4 dag
minutur a dag

Hér endar spurningalistinn. Keerar pakkir fyrir patttokuna.



