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Bruksanvisningar for aktivitetsmataren

Spann fast baltet med aktivitetsmataren sa att hallaren befinner sig pa hoger
hoftsida med texten Hookie utat. Bar baltet alltid da du ar vaken (utom vid
bastubad, dusch och simning).

Spann fast baltet med aktivitetsmataren kring midjan ovanpa underkladerna och
under byxorna eller kjolen. Da varken ror sig mataren i onddan eller besvarar dig
under dagen.

Ta bort mataren for den tid Ni sover.
Bar aktivitetsmataren under en veckas tid (sju dagar).

For ocksa motionsdagbok for samma dagar. Anteckna i dagboken uppgifterna for
Ert faktiska motionerande (t.ex. simning, cykling, gym, gymnastik, dans,
promenerande, joggning osv.) och motion pa vagen till och fran jobbet (t.ex.
promenad, cykling, rullskridskoakning osv.) for respektive dag i punkten
motionsform.

Om Ni har idkat flera motionsformer/-grenar under samma dag anteckna den
forsta i punkten motionsform 1 och foljande i punkten motionsform 2 osv.
Anteckna for varje motionsform/-gren (i punkten tid) med en minuts
noggrannhet start- respektive sluttiden och bedom anstrangningsgraden genom
att valja nagot av foljande alternativ:

1 = latt (knappast alls andfadd eller svettig)
2 = raskt (andfadd eller svettig i viss man)
3 = anstrangande (mycket andfadd eller svettig)

Om Ni av nagon orsak inte kan anvanda aktivitetsméataren under en viss tid,
anteckna detta i dagboken (”Inte i anvandning kl. xx—xx”).

Da en vecka har gatt, sand in aktivitetsmataren med baltet och dagboken i det
bifogade fodrade kuvertet till UKK-institutet. Returadressen finns fardigt pa
kuvertet. Sand in det separata motionsformularet tillsammans med de ovriga
formularen i det returkuvert som Ni har fatt av skotaren pa undersokningsplatsen.

Ta aldrig loss aktivitetsmataren fran baltet!
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