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Tabel forklaring

Meget god kondition

Du er i rigtig god form - fortsaet den gode stil!
Du forebygger aktivt en lang raekke livsstilssygdomme.

God kondition

Du er i god form og har energi til at klare hverdagen
- hold fast i det! Pa denne made forebygger du en lang
raekke livsstilssygdomme.

Mindre god kondition

Du er i mindre god form, og pa sigt er du i fare for at fa
helbredsproblemer. Det kan du aendre pa nul

Ved at motionere 3 gange om ugen i 45 minutter per
gang, kan du forebygge sygdomme og fa mere energi.

. Lav kondition
Du er i darlig form, og du er i fare for at fa problemer med helbredet. Men det kan
du eendre pal Ved at motionere 3-4 gange om ugen i 30-40 minutter per gang,
kan du forebygge sygdomme og fa mere energi i hverdagen

Darlig kondition
Du er i darlig form. Du bliver maske treet i lgbet af dagen, og du er i fare for at
blive syg af det. Men det kan du aendre pa. Du bgr motionere 3 gange om ugen |
20-30 minutter per gang, hvor du bliver godt forpustet og veaere aktiv ¥z time hver
dag med en gatur eller pa cykel.

Meget darlig kondition

Du er i ret darlig form. Maske kniber det med energien, og der er stor risiko for,
at dit helbred tager skade. Det kan du aendre pa nu! Dyrk motion mindst 25
minutter hver dag - begynd langsomt, sa du ikke far skader. Det vil give dig mere
energi og flere kraefter i hverdagen.
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