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Undersøgelsen er en forsimplet udgave af Chris McDonalds sundhedshjul som bygger på de 4 elementer: kost, træning, mentalitet og restitution (hvile).  
Kost
Drikke
Rent vand
Hvor meget rent, frisk vand (ikke the, juice, sodavand) drikker du om dagen?
	2 liter = 10, 1 liter = 5, ½ liter = 1
	Score: ________



Sodavand
Hvor meget sodavand (light, zero, normal) drikker du om dagen?
	0 liter = 10, ½ liter om ugen = 8, 1 liter om ugen = 6, 1 liter om dagen = 1
	Score: ________



Koffein
Hvor meget koffein får du om dagen? (Der er er ca 125 mg i en kop kaffe, 65 mg i en ½ liter Cola, 160 mg i en ½ liter Red Bull)
	0-150 mg om dagen = 10, 300-350 mg om dagen = 5, mere end 400 mg om dagen = 1.
	Score: ________



Alkohol
Hvor meget alkohol drikker du om ugen?
	0-4 genstande = 10, 12-14 genstande = 5, 17 genstande eller mere = 1.
	Score: ________



Spise
Junkfood
Hvor meget junkfood spiser du om dagen? (Junkfood er fra burgerkæder, pizzaer, chokoladebarer, slik, kager)
	0-2 portioner om ugen = 10, 4 portioner om ugen = 5, 6 eller flere portioner om ugen = 1.
	Score: ________



Sukker
Hvor meget tilsat sukker (fra sodavand, kage, slik og lignende) får du om dagen (½ liter cola giver 50 gram sukker)?
	Mindre end 50 g = 10. 100-150 g = 5. Mere end 200 g = 1.
	Score: ________



Fisk
Hvor ofte får du fisk?
	2 gange eller flere om ugen = 10, 1 gang om ugen = 5, aldrig = 1.

	Score: ________
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Grøntsager
Hvor meget frugt og grønt får du om dagen (1 frugt eller grøntsag er ca 100 g)?
	Mere end 600 g = 10, 300-400 g = 5, Mindre end 200 g = 1
	Score: ________


Superfoods
Hvor ofte får du blåbær, spinat, broccoli, tomater, bønner, tofu, valnødder, mandler, laks, grovvalsede havregryn, appelsiner eller kiwier?
	Mere end 7 om dagen = 10, 2-3 om dagen = 5, ingen dagligt = 1.
	Score: ________



Portionskontrol
Hvor meget spiser du?
	Jeg ved, hvor mange kiloJoule min krop har brug for hver dag. Jeg holder øje med det, og jeg spiser ikke mere, end jeg har brug for på de fleste af ugens dage = 10. 
Jeg ved ikke, hvor mange kiloJoule, jeg skal spise og spiser til det punkt, hvor jeg er meget mæt, et par gange om ugen = 5. 
Jeg ved ikke, hvor mange kiloJoule, jeg skal spise, eller hvor mange jeg spiser. Jeg spiser til det punkt, hvor jeg er mæt, mindst en gang om dagen = 1.
	Score: ________





Samlet score på kost (gennemsnit): _______________




Træning
Fysisk aktivitet
Hvor ofte laver du noget, hvor du ikke sidder stille i løbet af en dag (går/cykler i skole, løber, m.m.)?
	Mere end 60 minutter = 10, 45 minutter = 5, mindre end 15 minutter = 1.
	Score: ________



Kredsløbstræning
Hvor ofte laver du træning, hvor du har høj puls?
	Mere end 3 timer om ugen = 10. 1,5-2 timer om ugen = 5. Mindre end 0,5 time om ugen = 1.
	Score: ________



Styrketræning
Hvor ofte laver du styrketræning?
	Mere end 2 gange om ugen = 10. 1 gang om ugen = 5. Mindre end 1 gang om ugen = 1.
	Score: ________



Core/balance/smidighedstræning?
Hvor tit laver du core (mave/ryg) træning, balance eller smidighedstræning?
	15 minutter 5-6 gange om ugen = 10. 10 minutter 2-4 gange om ugen = 5. Intet af denne type træning = 1.
	Score: ________





Samlet score på træning (gennemsnit): _______________




Mentalitet
Information
Hvor meget ved du om vigtigheden af positiv indstilling, ernæring, træning og hvile?
	Jeg kan forklare andre om det det hele = 10. Jeg ved meget om 3 af emnerne = 5. Jeg kender ikke rigtig til noget af det = 1.
	Score: ________



Inspiration
Hvor meget bliver du inspireret til at have en positiv indstilling, få den korrekte ernæring samt træne og hvile nok?
	Jeg får meget inspiration/har nogen at se op til det inden for alle emner = 10. Jeg bliver inspireret inden for 3 af emnerne = 5. Jeg får ikke nogen inspiration inden for nogle af emnerne = 1.
	Score: ________



Motivation
Hvor meget er du motiveret til at have en positiv indstilling, få den korrekte ernæring samt træne og hvile nok?
	Jeg er meget motiveret inden for alle emner = 10. Jeg er motiveret inden for 3 af emnerne = 5. Jeg er ikke motiveret inden for nogle af emnerne = 1.
	Score: ________





Samlet score på mentalitet (gennemsnit): _______________




Restitution
Søvn
Hvor lang tid sover du hver nat (ikke hvor længe du ligger i sengen)?
	Mere end 8 timer = 10, 6-7 timer = 5, mindre end 5 timer = 1.
	Score: ________



Stressbalance
Hvor meget overskud har du?
	Jeg har god energi og er glad og tilfreds og bliver sjældent meget stresset = 10. Jeg føler mig rimelig stresset i løbet af ugen, men ikke i weekenden = 5. Jeg føler, at jeg kun har lidt energi, og at jeg løber hele tiden, og at tingene er ude af kontrol = 1.
	Score: ________



Tid til at være sig selv
Hvor meget tid har du til afslapning?
	Jeg finder 10 minutter om dagen hver dag til at være alene et roligt sted og bare lytte til mine egne tanker, og jeg bruger 30 minutter hver dag på afslapning og lave noget, jeg virkelig nyder = 10. Jeg finder 30 minutter om dagen 3 gange om ugen til at gøre noget, jeg virkelig nyder = 5. Jeg har sjældent tid til ting, jeg nyder, og giver sjældent mig selv 10 minutter eller mere med ro til mine egne tanker: 1.
	Score: ________





Samlet score på restitution (gennemsnit): _______________

