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Färdsätt

Fritid

Motion

Kost

Tobak

Alkohol

Medicin

Symptom

Upplevd 
stress

Upplevd 
ensamhet

Upplevd 
hälsa

Tobak

Alkohol

Medicin

Symptom

Upplevd 
stress

Upplevd 
ensamhet

Upplevd 
hälsa

Kost

Motion

Fritid

Färdsätt

OrtPostnummerPersonnummer Adress

Efternamn och förnamn

Arbetsplats Telefon, dagtid

Jag vill bli kallad till en ny Hälsoprofilsbedömning inom:

Anteckningar

Färdsätt
1 2 3 4 5

Hälsoprofilsbedömning
Nuläge 3 månader 6 månader

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

Fritid
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

Motion
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

Kost
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

Tobak
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

Alkohol
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

Medicin
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

Symptom
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

Upplevd 
stress 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

Upplevd 
ensamhet 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

Upplevd 
hälsa 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

Beslut 
För att du på sikt ska lyckas med din framtida hälsoprofil ska du börja med en förändring. Du ska noga bestämma vad du ska börja med, när det ska ske, var och 
på vilket sätt. Först när du lyckats med en förändring ska du börja med nästa.
Dessa vanor ska jag ändra på

Från och med (år, månad, dag) Jag ska börja med att ändra denna vana

Detta gör jag för att

Uppföljning 
Varje månadsskifte ska jag för mig själv svara på och notera. 
1. Hur har jag lyckats?   2. Vad har det betytt för mig? 

3 månader 6 månader Inte alls

Jag deltog i Hälsoprofilsbedömning (år, månad, dag)

Datum för underskriftUnderskrift

Övriga provsvar / testvärden

Övriga värden (kg, midjemått med mera)

Konditionstest Konditionstest Konditionstest
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BeslutFör att du på sikt ska lyckas med din framtida hälsoprofil ska du börja med en förändring. Du ska noga bestämma vad du ska börja med, när det ska ske, var ochpå vilket sätt. Först när du lyckats med en förändring ska du börja med nästa.
Dessa vanor ska jag ändra på
Från och med (år, månad, dag)
Jag ska börja med att ändra denna vana
Detta gör jag för att
UppföljningVarje månadsskifte ska jag för mig själv svara på och notera.1. Hur har jag lyckats?   2. Vad har det betytt för mig? 
Jag deltog i Hälsoprofilsbedömning (år, månad, dag)
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