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BMI — Body Mass Index

o Vikt: 86kg

o Langd: 1,86m

o Formel: 86/1,86/1,86=24,85 (typ 25)
o Mitt BMI ar 25




Ringa in den siffra FAB (0-10) som bast beskriverc+ fysiska aktivitet de senaste 6 manaderna:

(Alternativ 2,8 - 6,9 kraver en pulsfrekvens motsvarande "full” slagvolym i hjartat,

dvs en pulsfrekvens pa minst ca 110-120, under den strdcka/tid som anges. Detta
kénns "nagot anstrangande” (att sdga langa meningar blir svarare).

0 - Inaktiv, jag undviker alltid fysisk aktivitet om jag kan.

0,7 -Latta aktiviteter d& och dd, jag promenerar ibland, anvénder ibland trappor, blir
ibland varm av fysisk akfivitet.

1,4 -Viss fysisk aktivitet, 10-50 min per vecka som gér att jag dé blir genomvarm av fysisk
akfivitet.

2,1 - Normal aktivitet, minst en timme per vecka med fysiska aktiviteter som d& gér mig
genomvarm av fysisk aktivitet, tex raska Idngpromenader.

2,8 - Viss strukturerad motionsaktivitet. Jag trénar pulshéjande varje vecka, vanligen
ombytt till tréningskléder, upp fill 30-60 min per géng.

3,5 - Viss strukturerad motionsakfivitet, jag joggar 2-8 km per vecka eller frénar annat
pulshdjande under 30-60 min per vecka.

4,8 -Omfattande aktivitet, jag

4,1 - Motionsaktiv, jag joggar/springer 8-16 km per vecka eller tfr&nar annat pulshdjande
under 1-3 timmar per vecka.

4,8 -Ibptréanar 16-24 km per vecka eller fradnar annat pulshdjande under 3-6 timmar per
vecka.

5,5 - Omfattande aktivitet, jag I6ptrénar 24-32 km per vecka eller trdnar annat pulshéjande
under 6-7 timmar per vecka.

6,2 - Omfattande aktivitet, jag I6ptrénar 32-40 km per vecka eller trénar annat pulshdjande
under 7-8 timmar per vecka.

6,9 -Omfattande aktivitet, jag I6ptradnar mer &n 40 km per vecka eller frédnar annat
pulshdjande minst 8 timmar per vecka.

Min FAB podng = (dvs den siffra 0 - 6,9 som stdr vid beskrivningen ovan)




Fysisk uthallighet (FU) _

Hur snabbt kan du forflytta dig utomhus 5 km i latt terrang (tex cykelbana - flackt
I6pspar) med bra skor utan att bli jattetrott? Var realistisk! Ringa in ditt basta svar
(1,4 - 39,2). Klarar du inte 1,4 sa fungerar inte testet for dig.

1,4 - Jag kan gd& hela strdckan i en Idngsam takt, det tar minst en timme.

2,8 - Jag kan gd& hela strdckan i ett normalt tempo.

4,2 - Jag kan gé hela stréckan i en ganska rask takt.

5,6 - Jag kan g& hela strdckan i en rask takt.

7,0 - Jag kan gd hela strdckan i en mycket rask takt.

8.4 - Jag kan smdjogga 5 km i en lugn joggingtakt, det tar ca 41-42 min I

9.8 - Jag kan jogga 5 km i en lugn takt, det tar ca 38 min.
11,2 - Jag kan jogga 5 km i en sakta men jémn fart, det tar ca 34-35 min.
12,6 - Jag kan jogga 5 km i en normal takt, det tar drygt 31 min.

(Nedanstaende alternativ ar fér dig som ar mer valtrdnad och har avses aktuell
tavlingsfart!)

14,0 - Jag kan springa 5 km i en snabb takt, det tar ca 25 min.
18,2 - Jag kan springa 5 km i en snabb takt, det tar ca 23 min.
23,8 - Jag kan springa 5 km i hdg fart, det tar ca 21 min

29,4 - Jag kan springa 5 km i mycket hog fart, det tar ca 19 min.
33,6 - Jag kan springa 5 km i mycket hog fart, det tar ca 18 min.
39.2 - Jag kan springa 5 km i mycket hog fart, det tar ca 17 min.

Min FU podng = (dvs densiffra 1,4 - 39,2 som stdr vid beskrivningen ovan)




FAB — Fysisk
Akfivitetsbedomning

o Ca 2tim basket

o Ca 2-3tim gym

o Ca Th jogging (eller annan konditionsgrej)
o Motsvarar ca FAB 6 eller 7

o Har varit lite lat under sommaren, ger mig
sjalv FAB 6




FU — Fysisk Uthallighet

o 5km, hur snabbt? Lange sedan jag
provade, men tror nog att jag idag skulle
klara 5km pd 25min.

o Mitt FU &r d& enligt tabellen10




Rakna uftl

o Mina varden: BMI 25, FAB 6, FU 10
o Formel: 49 - (0,8 x BMI) + (0,7 x FAB) + (1,4 x FU)=

0 49-(0,8x25)+ (0,7 x6) + (1,4x 10)=

049 -20+ 4,2+ 14=472

o Mitt testvarde ar ca 47,2!




Vad innebadr testvarde?

<20
22-24
28
30-35

35>

42
45

50
58-65
60

65
75-88
93
180-200

Stora svérigheter att leva ett oberoende liv. Hjdlp behdvs vanligen for att klara de

dagliga sysslorna s& som aftt kl& S|g bada, stdda, handla, skdta hushdllet osv.
25-30% av medarbetare dver 40 &r pd svenska arbetsplatser ligger har! Dessa

medarbetare orkar endast  arbeta fysiskt p&d mellan 30-50% av sin fulla potential.

Risken att insjukna i hjért/kérisjukdom i fértid (13 &r) &r dubbelf sé stor j@mfért med de som
har testvérde 35(+). Testvarde 28 &r hos 6verviktiga dver 40 Ar dessvarre medelvarde.

Okad risk fér ohdlsa hos normclwkh?o kopplad till metabolt syndrom & oIdersdmbe’res | takt
med en alltmer utbredd 6vervikt & fetma hos medarbetare dver 25 ar s& befinner sig ca 40%
av medarbetarna i denna riskzon

Ingen &kad risk for sjuklighet eller dédlighet kopplad till kondition och dédrmed &r 35 eft
l&dmpligt minsta krav fér alla medarbetare.

Krav pc°1 kvinnliga poliser och kvinnliga kustbevakare.

Krav Fo manliga poliser/kustbevakare samt rékdykare inom rouddnlngs’rjons’r & dven minsta
krav fér alla med konhnuerhg’r fysiskt forvarvsarbete, tex stédare.

Normalt minsta nivd fér att klara ett Vasalopp inom ordinarie tavlingstid
Elitvarde for ishockeyspelare

Minsta krav fér att klara ett tungt kontinuerligt forvérvsarbete utan skaderisk
Elitvarde for bollsporter

Elitvarde for uthdllighetssporter

Hogsta kdnda varde pd en manniska, Sven-Ake Lundbdck, 24 ar,1972.
Vdltrénad hdst, som givetvis utklassar en ménniska pd samtliga distanser!




