Saltin — Grimby Physical Activity Level Scale (SGPALS)

LIKAMLEG VIRKNI OG HREYFING

Settu kross i eitt box.

Hversu mikid hreyfir pu pig og reynir a pig likamlega i fritima pinum?

Ef virkni pin er mjog breytileg eftir t.d. arstidum (sumar og vetur), reyndu pa ad taka medaltalid.

Spurningin a vio sidastlidid ar.
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1. Adallega kyrrseta
pa hreyfir pig naestum pvi ekkert i fritimanum: lest, horfir 4 sjénvarp og biémyndir, notar
toélvu eda att 6nnur kyrrsetu dhugamal i fritimanum

2. Einhver likamleg virkni i fritimanum i a.m.k. 4 klukkustundir a viku

bu hjdlar eda gengur til deemis i vinnuna, ferd i gongutur med fjolskyldunni, vinnur i
gardinum, ferd ad veida, spilar bordtennis, ferd i keilu o.s.frv.

3. P06 nokkur regluleg likamleg virkni og pjalfun i a.m.k. 2 til 3 klukkustundir a viku

Pa vinnur t.d. erfida gardvinnu, hleypur, syndir, ferd i leikfimi, tennis, badminton eda svipud
virkni

4. Reglubundin erfid likamleg pjalfun og/eda keppnisiprottir (pjalfun med miklu
alagi)
Pu hleypur, ferd a skidi, syndir, spilar foétbolta, spilar handbolta o.s.frv. nokkrum sinnum i viku
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