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INFORMATION OCH METODBESKRIVNING; PEP-RAPPORTEN 2020

Pep-rapporten ar en nationell enkatundersdkning om barn och ungas matvanor och fysiska
aktivitet. Syftet med undersdkningen ar att 6ka kunskapen om hur halsolaget ser ut fér barn och
unga i Sverige.

Pep-rapporten 2020 genomférdes i samverkan med Generation Pep och Karolinska Institutet,
med stdd av Hjart-Lungfonden. Generation Pep ar en icke vinstdrivande organisation som
arbetar for att sprida kunskap och skapa engagemang kring barn och ungdomars halsa. Pep-
rapporten finansieras av Generation pep och genomférdes for andra gangen under hosten
2020.

Ansvarig forskare for undersokningen Pep-rapporten 2020 har varit Marie L6f vid Karolinska
Institutet, Anders Carlander har varit ansvarig forskare fran SOM-institutet. Datamangd och

kodbok ar sammanstallda av Sophie Cassel som varit bitrddande undersoékningsledare fran

SOM-institutet.

Urval

Undersokningen anvande sig av ett obundet slumpmassigt urval. Urvalsramen utgjordes av
Skatteverkets folkbokféringsregister och innefattade alla barn och unga, bade svenska och
utlandska medborgare, mellan 4 och 17 ar som i bérjan av augusti 2020 hade sin primara
adress i Sverige. Totalt 29 000 barn och unga bjéds in till att svara pa undersékningen.

Enkaten

SOM-institutet har i samverkan med Generation Pep statt for framtagning av frageformular och
annat informationsmaterial. Aven forskare och personer i Generation Peps radgivargrupp har
hjalpt till i formulering och kvalitetsgranskning av fragor.

Undersokningen genomfordes med en webbenkat. Respondenterna kunde komma at enkaten
genom SOM-institutets hemsida, via en webbadress som inkluderades i brevet som
respondenten fatt skickat till sig eller via en lank som skickades ut via sms. For att kunna svara
pa enkaten anvande respondenterna personliga inloggningsuppgifter som fanns med i sms och
foljebrev.

Efter den férsta sidan dar respondenterna fyllt i inloggningsuppgifter fanns ett
samtyckesgodkannande. Respondenterna samtyckte dar till att delta i undersokning, till att de
fatt information och mdjlighet att stélla fragor om undersékning samt till att deras
personuppgifter behandlades i enlighet med den europeiska dataskyddsférordningen(GDPR)
och kompletterande lagstiftning.

Enkaten bestod av 4 delar, den forsta delen riktade sig till barnets vardnadshavare och innehdll
bakgrundsfragor om exempelvis utbildning, inkomst och boendesituation. De tva efterfdljande



delarna av enkaten innehdll fragor om matvanor och fysisk aktivitet. Dessa delar besvarades av
barnet sjalv eller av barnet ihop med vardnadshavaren, i enkaten rekommenderades barn under
12 ar att svara tillsammans med en vardnadshavare. Den avslutande delen i enkaten innehdll
fragor om effekter av coronapandemin pa skarmtid och fysisk aktivitet.

Incitament

Som tack for att respondenterna deltagit i undersdkningen fick de en gava. | 2020 ars
undersokning kunde respondenterna valja mellan en manads anvandning av ljudbokstjansten
Storytel, en manads anvandning av den digitala traningstjansten MyMOWO eller ett digitalt
utdrag ur boken Varsta basta halsan.

Nar respondenterna valt incitament dirigerade de om till en sida dar de fick ytterligare
information och kunde I8sa in incitamentet. Ljudbokstjansten Storytel var det mest populara
valet bland respondenterna och valdes av ungefar 50 procent, knappt 40 procent av
respondenterna valde en manads anvandning av MyMOWO och drygt 13 procent valde ett
utdrag ur boken Varsta basta halsan som tack for att de deltagit i undersdkningen.

Faltarbete

Datainsamlingen for Pep-rapporten 2020 pagick fran den 21 september 2020 till och med den 6
december 2020, vilket innebar att enkaten var i falt i ungefar 75 dagar. Under faltperioden
genomférdes sex insatser: tre postala utskick och tre sms-paminnelser.

Tabell 1 visar datum fér faltinsatserna. | det forsta aviseringsvykortet informerades
respondenterna om att de blivit slumpmassigt utvalda till att delta i en undersokning och att de
snart skulle fa en inbjudan till undersékningen. | den efterfoljande inbjudan fanns sedan
respondenternas personliga inloggningsuppgifter, information om undersékningen,
kontaktuppgifter samt hur en gick tillvaga for att delta.

Tabell 1 Féltinsatser for Pep-rapporten 2020

11 september Utskick av aviseringskort

18 september Utskick av inbjudan

6 oktober Utskick av SMS1

27 oktober Utskick av postal paminnelse
15 november Utskick av SMS2

29 november Utskick av SMS3




SMS-paminnelserna skickades i forsta hand till barnets kvinnliga vardnadshavare och i andra
hand till barnets manliga vardnadshavare. | sms-paminnelserna fanns en direktlank till enkaten
samt respondentens inloggningsuppgifter. Kommunikationshuset InterMail AB ansvarade for
utskick av allt tryckt material samt telefonnummersattning och utskick av sms-paminnelser.

Infléde av svar

Figur 1 och 2 visar inflodet av svar i Pep-rapporten 2020. Fran figur 1 gar att utldsa att manga
svar kom in under de forsta tva veckorna som enkaten var i falt. Figur 1 visar aven tydligt den
effekt som den postala paminnelsen och inte minst sms-paminnelserna hade pa inflédet av
svar.

Figur 1 Inflode per dag Pep-rapporten 2020 (antal svar)
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Aven figur 2 visar att manga svar kom in tidigt under faltperioden och efter 20 dagar, en
tredjedel av faltperioden, hade 60 procent av alla svar kommit in.



Figur 2 Kumulativt inflode av svar Pep-rapporten 2020(kumulativ procent av
bruttourvalet)
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En majoritet av respondenterna, 59 procent, svarade pa Pep-rapporten pa en mobiltelefon.
Drygt 38 procent svarade pa en dator och ungefar 3 procent svarade pa en surfplatta (tabell 2).
Det gar att se vissa skillnader med avseende pa alder i hur respondenterna valt att svara pa
undersokningen. Respondenterna i den yngsta aldersgruppen 4-6 var den grupp som var mest
benagna att besvara enkaten pa mobil, 61 procent jamfért med 53 respektive 56 procent i
aldersgrupperna 7-15 ar och éver 16 ar. Det tog i genomsnitt 29 minuter for respondenterna att
svara pa Pep-rapporten’.

Tabell 2 Andel svar pa dator, mobil och surfplatta
Dator 38%

Mobil 59%

Surfplatta 3%

' Omfattar bortrakning av “outliers”, det vill séga alltfér avvikande svar i relation till estimerad normal
tidsatgang. Outliers definierades som den tredje kvartilen plus interkvartilavstandet multiplicerat med
3(3Q+IQR*3). For Pep-rapporten 2020 var antalet outliers 1356 respondenter.



Svarsfrekvens

Av det ursprungliga urvalet pa 29 000 barn var det 8 320 som var inne och svarade pa minst en
fraga i enkaten vilket motsvarar en nettosvarsfrekvens pa cirka 29 procent?. Tabell 3 visar brutto
och nettosvarsfrekvens.

Tabell 3 Svarande och bortfall i Pep-rapporten 2020

Bruttourval 29 000
Naturligt bortfall 227
Nettourval 28 773
Antal svarande 8 320
Svarsfrekvens brutto 28,7
Svarsfrekvens netto 28,9
Svarsfrekvens Aapor_rr5 25,12

Kommentar: Med naturligt bortfall avses: adress okand, avliden, flyttat fran urvalsomradet. | nettosvarsfrekvensen har det sa
kallade naturliga bortfallet definierats bort. | Aapor_rr5 réknas endast de som svarat pa minst 80% av enkaten som svar, fér Pep-
rapporten 2020 ar detta 7 287 svar.

Representativitet bland de som svarat

Vilka som svarar och vilka som inte svarar pa en frageundersékning har betydelse for
tolkningen av undersékningens resultat. Om en viss grupp ar underrepresenterad och samma
grupps svar tenderar att skilja sig fran évrigas blir studiens resultat mindre giltiga for
populationen som helhet.

Trots att mer an halften av respondenterna inte svarat pa enkaten ar den demografiska
representativiteten i svarsgruppen god med hansyn till kdn och alder. Det &r nagot fler yngre
barn och nagot farre 16—17-aringar som svarat pa enkaten jamfort med hur befolkningen ser ut i
stort. Kbnsmassigt ar det nagot fler killar an tjejer som svarat, 51 respektive 49 procent.

2 | nettosvarsfrekvensen har det sa kallade naturliga bortfallet definierats bort. Till det naturliga bortfallet
fors personer som ar fysiskt oférmdgna att svara pa enkaten, exempelvis de som vi inte kunnat nd med
postinbjudan. Sammanlagt 227 personer har rdknats bort som naturligt bortfall.



KODBOK

Koder for bortfall

95/9995 Filter fran tidigare fraga(anges)/ Filter experimentgrupp
97 Ej svar del av fraga

99/999 Ej svar hela fragan

Konstruerade variabler

SKL3 - enligt SKLs kommungruppsindelning, bygger pa urvalsdata
1 A - storstad

2 B - storre stad

3 C - mindre stad

SKL9 - enligt SKLs kommungruppsindelning, bygger pa urvalsdata
1 Storstader

2 Pendlingskommun nara storstad

3 Storre stad

4 Pendlingskommun néra stdrre stad

5 Lagpendlingskommun nara storre stad

6 Mindre stad/tatort

7 Pendlingskommun nara mindre stad/tatort

8 Landsbygdskommun

9 Landsbygdskommun med besdksnaring

hushinkensam — bygger pa f46
1 Lag- under 20 000

2 Medel- mellan 20-40 000

3 Hog 40 -60 0000 eller mer

99 Ej svar pa fragan



hushinkefler — bygger pa f45
1 Lag- under 40 000

2 Medel- mellan 40-80 000

3 HoAg - 80 -100 0000 eller mer
99 Ej svar pa fragan

hushinkgemen — bygger pa f45 och f46

1 Lag- under 20 000 fér ensamhushall/under 40 000 fér hushall med fler vuxna

2 Medel- mellan 20-40 000 fér ensamhushall/ mellan 40-80 000 foér hushall med fler vuxna

3 Hog 40 -60 0000 eller mer for ensamhushall/80 -100 0000 eller mer fér hushall med fler vuxna

99 Ej svar pa fragan



Den forsta delen i enkaten riktar sig till barnets vardnadshavare

f9 Vilken ar din relation till barnet som deltar i undersékningen?
(1 Jag ar en av tva vardnadshavare till barnet (1)
(1 Jag ar ensam vardnadshavare till barnet (2)

01 Jag é&r deltagare och fyller i at en av mina féréldrar/vardnadshavare (3)

f10 Vem fyller du i for?3
1 Mamma eller motsvarande(1)

[0 Pappa eller motsvarande (2)

f14 Jag ar:
T Kvinna (1)
7 Man (2)
f14_fritextsvar
71 Annat: (3)
[ Vill ej uppge (4)

f15 Ditt fodelsear:
¥ 2000(2000) - 1920(1920)

f18 Hur ser ert hushall ut?
71 Jag ar ensam vuxen i hushallet (1)
71 Jag bor med barnets andra vardnadshavare (2)

71 Jag bor med en annan vuxen som inte ar barnets vardnadshavare (3)

3 Stalld till de som svarat 3 pa 9.



f19 Hur manga barn bor i hushallet? (inklusive barnet som deltar i undersékningen)

[J Antal barn:

20 ...och i vilka aldrar ar de?*
(1 a 0-3ar (0=ej kryss/ 1=kryss)
1 b 4-6 ar (0=ej kryss/ 1=kryss)
(1 ¢ 7-11 ar (O=gj kryss/ 1=kryss)
(1 d 12-14 ar (0O=ej kryss/ 1=kryss)
71 e 15 ar eller aldre (0=ej kryss/ 1=kryss)

f21 Hur stor del av tiden bor ditt barn med dig?°
[J Mitt barn bor endast hos mig (1)
[J Mitt barn bor stérsta delen av tiden hos mig (2)
71 Mitt barn bor halften av tiden hos mig (3)
71 Mitt barn bor hos mig ibland (4)

f24 Hur bor ni for narvarande?
[ lvilla/fradhus (1)
[ 1lagenhet/flerbostadshus (2)
[1  Annat boende (3)

f25 Hyr eller ager du eller nagon i ditt hushall din nuvarande bostad?
71 Ager bostaden(aven bostadsratt) (1)
[J Hyr bostaden (2)

4 Mojligt att valja flera svarsalternativ.
5 Stalld till de som svarat 1 eller 3 pa f18.



f28 Var nagonstans har du huvudsakligen vuxit upp?

[

O o o o o O

Landsbygd i Sverige (1)

Mindre tatort i Sverige (2)

Stad eller storre tatort i Sverige (3)
Stockholm, Géteborg eller Malmé (4)
Annat land i Norden (5)

Annat land i Europa (6)

Land utanfér Europa (7)

f29 Var nagonstans har den andra vardnadshavaren huvudsakligen vuxit upp?®

[

0 I I A

Landsbygd i Sverige (1)

Mindre tatort i Sverige (2)

Stad eller storre tatort i Sverige (3)
Stockholm, Géteborg eller Malmé (4)
Annat land i Norden (5)

Annat land i Europa (6)

Land utanfér Europa (7)

Vet inte/Ej aktuellt (8)

32 Vilken ar din hégsta avslutade skolutbildning?

Om du annu inte avslutat din utbildning, markera den du genomgar fér narvarande.

[

O o o 0o O

Ej fullgjort grundskola (1)

Grundskola eller motsvarande (2)
Gymnasium eller motsvarande (3)

Utbildning efter gymnasiet kortare an 3 ar (4)
Hogskola eller universitet 3 ar (5)

Hogskola eller universitet 4 ar eller mer (6)

10



33 Vilken hogsta avslutade skolutbildning har den andra vardnadshavaren?’

[

O o o o 0o O

Ej fullgjort grundskola (1)

Grundskola eller motsvarande (2)
Gymnasium eller motsvarande (3)

Utbildning efter gymnasiet kortare én 3 ar (4)
Hogskola eller universitet 3 ar (5)

Hogskola eller universitet 4 ar eller mer (6)
Vet inte/Ej aktuellt (7)

36 Vilken ar din huvudsakliga sysselsattning for narvarande?®

0

O o o o O

a Arbetar(aven foéraldraledig, korttidssjukskriven) (0=ej kryss/ 1=kryss)

b Genomgar arbetsmarknadsutbildning/har arbete i arbetsmarknadspolitiska
atgarder(0=ej kryss/ 1=kryss)

¢ Arbetslds (0=ej kryss/ 1=kryss)

d Alderspensionar/avtalspensionar (0=ej kryss/ 1=kryss)
e Har sjuk-/aktivitetsersattning (O=ej kryss/ 1=kryss)

f Studerar (0=ej kryss/ 1=kryss)

g Annat: (O=ej kryss/ 1=kryss f36_g_fritextsvar

39 Vilken ar arbetssituationen inom er familj i samband med coronaviruset?®

Klicka i alla alternativ som stdmmer

J
J

[J Annan arbets/studiesituation(vanligen specificera): (3)

Jag arbetar/studerar hemifran (1)

Jag gar till arbetet/skolan som vanligt (2)
f39_fritextsvar

6 Stalld till de som svarat 1 pa fo.
7 Stalld till de som svarat 1 pa f9.

8 Mojligt att valja flera svarsalternativ.
9 Stalld till de som svarat 1 pa 18 och som kryssat for antingen f36a, f36b eller f36f.

11



40 Vilken ar arbetssituationen inom er familj i samband med coronaviruset?

Klicka i alla alternativ som stdmmer

Jag arbetar/studerar hemifran (1)
Den andra vardnadshavaren arbetar/studerar hemifran(2)
Jag gar till arbetet/skolan som vanligt(3)

Den andra vardnadshavaren gar till arbetet/skolan som vanligt(4)
f40_fritextsvar

O o o O O

Annan arbets/studiesituation(vanligen specificera):(5)

f41 Vilken ar arbetssituationen inom er familj i samband med coronaviruset?

Klicka i alla alternativ som stdmmer

Jag arbetar/studerar hemifran (1)
Den andra vuxna i hemmet arbetar/studerar hemifran(2)
Jag gar till arbetet/skolan som vanligt(3)

Den andra vuxna i hemmet gar till arbetet/skolan som vanligt(4)
f41_fritextsvar

O o o o O

Annan arbets/studiesituation(vanligen specificera):(5)

10 Stalld till de som svarat 2 pa f18 och som kryssat for antingen f36a, f36b eller f36f.
™ Stalld till de som svarat 3 pa 18 och som kryssat fér antingen 36a, f36b eller f36f.

12



f44 Vilken ar den ungefarliga sammanlagda manadsinkomsten i kronor for samtliga personer i
ert hushall fore skatt(pension, studiemedel, kapitalinkomst etc. ska raknas in)? 12

[0 Mindre an 10 000 (1)
10 000 — 19 999 (2)
20 000 — 29 999 (3)
30 000 — 39 999 (4)
40 000 — 49 999 (5)
50 000 — 59 999 (6)
60 000 — 69 999 (7)
70 000 — 79 999 (8)
80 000 — 89 999 (9)
90 000 — 99 999 (10)
100 000 eller mer (11)

O o o o o 0o 0o 0o o d

f45 Ungefar hur stor, normalt sett, ar din egen manadsinkomst fore skatt?
(pension, studiemedel, kapitalinkomst etc. ska raknas in)™

71 Mindre an 10 000 kronor (1)
10 000 — 14 999 kronor (2)
15 000 — 19 999 kronor (3)
20 000 — 24 999 kronor (4)
25 000 — 29 999 kronor (5)
30 000 — 34 999 kronor (6)
35 000 — 39 999 kronor (7)
40 000 — 44 999 kronor (8)
45 000 — 49 999 kronor (9)
50 000 — 54 999 kronor (10)
55 000 — 59 999 kronor (11)
Mer @n 60 000 kronor (12)

O o oo oo o0 oQ0gogod

12 Stalld till de som svarat 2 eller 3 pa f18.
13 Stalld till de som svarat 1 pa f18.

13



f48 Vilken grad av fysisk aktivitet har du pa arbetet?'
1 Mest stillasittande arbete(till exempel kontorsarbete) (1)
71 Gar och star mest hela tiden(till exempel vardpersonal) (2)

[ Kraftigt fysiskt arbete(till exempel byggnadsarbetare) (3)

f49 Vilken grad av fysisk aktivitet har du pa fritiden?

T Roér mig inte sa mycket(aker bil eller buss till arbetet, &gnar mig inte at nagon
regelbunden sportaktivitet pa fritiden) (1)

[0 Rér mig regelbundet totalt cirka 30 min—1 timme per dag(till exempel raska promenader,
cykling till och fran jobbet, eller "rena” sportaktiviteter som I6pning eller annan
sportaktivitet med pulshéjning) (2)

71 Agnar mig at hard fysisk aktivitet regelbundet minst en timme minst 4-5 ganger i
veckan(t ex 16pning eller sportaktivitet med pulshjning) (3)

55 Vilket kdn har barnet som deltar i undersdkningen?
o Tiej (1)
0 Kille (2)
1 Annat: (3)
01 Vill ej uppge (4)

f55_fritextsvar

14 Stalld till de som kryssat i f36a.

14



56 Aldern pa ditt barn?

[

o o oo 4o gogo0o g oo oo-o

4 ar(1)
5 ar(2)
6 ar(3)
(4)
8 ar(5)
9 ar(6)
10 &r(7)
11 &r(8)
12 &r(9)
13 ar(10)
14 ar(11)
15 ar(12)
16 ar(13)
17 ar(14)

7 ar

f57 Vilken arskurs gar ditt barn i?

O

I Y I A Oy O O

Mitt barn har inte bérjat skolan an(1)
Forskoleklass(2)
Arskurs 1(3)
Arskurs 2(4)
Arskurs 3(5)
Arskurs 4(6)
Arskurs 5(7)
Arskurs 6(8)
Arskurs 7(9)
Arskurs 8(10)
Arskurs 9(11)
Gymnasiet ar 1(12)
Gymnasiet ar 2(13)
Gymnasiet ar 3(14)

15



f60 Gar ditt barn i forskola eller familiedaghem?1
01 Ja, iférskola(1)
01 Ja, pa familiedaghem(2)
7 Nej(3)

f61 Gar ditt barn pa fritids(fritidshem, fritidsklubb)?'®
0 Ja(1)
7 Nej(2)

f64 Har ditt barn nagon funktionsnedsattning?
1 Nej(2)
1 Ja(1)
01 Vill ej uppge(3)

65 Vilken typ av funktionsnedsattning?'? 8
71 a Rorelsenedsattning(0=ej kryss/ 1=kryss)
71 b Synnedsattning(0=ej kryss/ 1=kryss)
[J ¢ Horselnedsattning(0=ej kryss/ 1=kryss)
[J d Utvecklingsstorning(0=ej kryss/ 1=kryss)
1 e Svara besvar av astma och/eller allergi(O=ej kryss/ 1=kryss)
' f Svara besvar av angslan, oro, angest(0=ej kryss/ 1=kryss)
g | hog grad nedsatt aktivitetsformaga(0=ej kryss/ 1=kryss)
|

h Stora problem pa grund av dyslexi och/eller dyskalkyli eller sprakstérning(0=ej kryss/

1=kryss)
[0 i Neuropsykiatrisk diagnos ex autism, ADHD(0=ej kryss/ 1=kryss)
71 j Annan:(0=ej kryss/ 1=kryss)

15 Stalld till de som svarat 1 pa f57.

16 Stalld till de som svarat 3-9 pa f57.
17 Stalld till de som svarat 1 pa f60.

8 Mojligt att vélja flera svarsalternativ.

16



f68 Har ditt barn nagon allergi, sjukdom, akomma eller annat som paverkar hens matvanor?
T Nej(1)
0 Ja(2)
[ Vill ej uppge(3)

69 Vilken typ av allergi, sjukdom, akomma eller annat som paverkar hens matvanor?1® 20
T a Celiaki(glutenintolerans) (0=ej kryss/ 1=kryss)
[l b Diabetes (0=ej kryss/ 1=kryss)
71 ¢ Njursjukdom (0=ej kryss/ 1=kryss)
[l d Laktosintolerant
[J e Annat (0O=ej kryss/ 1=kryss)

f72 Vilken typ av mat ater ditt barn?
71 Ater det mesta (1)
71 Ater allt utom kétt (2)
| Ater aldrig kétt, fisk eller agg(laktovegetarian) (3)
| Ater aldrig koétt, fisk, &gg eller mjélkprodukter(vegan) (4)
' Ater annan mat t. ex. Halal eller Kosher (5)

f68_fritextsvar
7 Annan typ av mat (6) ~

Har borjar delen som riktar sig till barnet som deltar i undersdkningen?'

82 Vad ar din favoritmat?

f82_fritextsvar

19 Stalld till de som svarat 2 pa f68.
20 Méjligt att véalja flera svarsalternativ.
21 Barn till och med 12 ar rekommenderades att svara ihop med vardnadshavare.

17



f85 Tank pa veckan som gatt - alltsad de senaste sju dagarna fran idag - hur ofta at du frukost?

[

O o o o

f88 Tank pa veckan som gatt - alltsa de senaste sju dagarna fran idag - hur ofta at ni
middag/kvallsmat tillsammans i familjen?

[

O o o d

Ingen gang (1)
1-2 dagar (2)
3-4 dagar (3)
5-6 dagar (4)
7 dagar (5)

Ingen gang (1)
1-2 dagar (2)
3-4 dagar (3)
5-6 dagar (4)
7 dagar (5)

De har fragorna handlar om vad du atit till lunch och middag under veckan som gatt. Tank pa att

det galler bade vad du atit hemma och i skolan eller forskolan.

f96 Hur manga ganger de senaste sju dagarna har du atit fisk eller skaldjur till lunch eller

middag?

U
U

O o o d

Ingen gang (1)

1 gang (2)
2-3 ganger (3)
4-5 ganger (4)
6-7 ganger (5)
8-9 ganger (6)
10-11 ganger (7)
12-13 ganger (8)
14 ganger (9)

18



f99 Hur manga ganger de senaste sju dagarna har du atit kyckling eller kalkon(eller annan
fagel) till lunch eller middag?

1 Ingen gang (1)

1 gang (2)

2-3 ganger (3)
4-5 ganger (4)
6-7 ganger (5)
8-9 ganger (6)
10-11 ganger (7)
12-13 ganger (8)
14 ganger (9)

O 0o oo o oo -d

f102 Hur manga ganger de senaste sju dagarna har du atit kétt till lunch eller middag?
1 Ingen gang (1)

1 gang (2)

2-3 ganger (3)

4-5 ganger (4)

6-7 ganger (5)

8-9 ganger (6)

10-11 ganger (7)

12-13 ganger (8)

14 ganger (9)

O o o o o o O O



105 Hur manga ganger de senaste sju dagarna har du atit vegetariskt till lunch eller middag?

[

o o o o o o 0o d

Ingen gang (1)
1 gang (2)

2-3 ganger (3
4-5 ganger (4
6-7 ganger (5

~— ~— S~ ~—

8-9 ganger (6
10-11 ganger (7)
12-13 ganger (8)
14 ganger (9)

f111 Tank pa veckan som gatt - alltsa de senaste sju dagarna fran idag - hur manga dagar har

du atit gronsaker, rotfrukter eller baljvaxter(bénor, linser)?

Ténk pa nér du é&tit lite mer och inte t ex bara en gurkskiva pa smérgasen.

o o o o o o 0o odg

Ingen gang (1)
1dag (2)

2 dagar (3)
3 dagar (4)
4 dagar (5)
5 dagar (6)
6 dagar (7)
7 dagar (8)
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f113 Tank pa igar, ungefar hur mycket gronsaker, rotfrukter och baljvaxter(bonor, linser)

at du igar??

Ta hjélp av bilderna fér att beskriva hur mycket. Det &r inte innehallet i bilden, utan méngden
som &r viktig. Tank pa att tillagade grénsaker som kan finnas i mat ocksa réknas.

~ Jag at inga \ @
= gronsakerigdr o
gronsarerig Ca 25 g eller
(1) mindre (2)
ca/b Ca 100
9 (4) J (9)

Ca 500g eller
mer (10)

22 Stalld till de som svarat 2-8 pa f111.

(3)

Cald0g
(6)

Ca 400 ¢
: (9)
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f117 Tank pa veckan som gatt - alltsa de senaste sju dagarna fran idag - hur manga dagar har
du atit frukt eller bar?

Ténk pa att tillagade och mosade frukter och bér i t ex smoothies ocksa réknas.
T Ingen gang (1)

1 dag (2)

2 dagar (3)

3 dagar (4)

4 dagar (5)

5 dagar (6)

6 dagar (7)

7 dagar (8)

O o o o o o O
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f120 Tank pa igar, ungefar hur mycket frukt at du igar? 2

Ta hjélp av bilderna for att beskriva hur mycket. Det &r inte innehéllet i bilden, utan méngden
som &r viktig. Ténk pa att tillagade och mosade frukter i t ex smoothies ockséa réknas.

Jag at ingen
frukt igdr

(1)

Ungefar en
frukt @)

Ungefar tre
frukter (7)

-

~ Ungefdr en

klyfta eller
mindre (2)

q_;

" Ungeféar en

och en halv
frukt (5)

Ungefar fyra
frukter eller
mer (8)

23 Stalld till de som svarat 2-8 pa f117.

-

PN
Ungefar en
halv frukt

v 1Tru (3)

W

Ungefar tva
frukter (6)
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f124 Tank pa igar, ungefar hur mycket bar at du igar??
Ta hjélp av bilderna fér att beskriva hur mycket. Det &r inte innehéllet i bilden, utan mangden
som &r viktig. Tank pa att tillagade och mosade bér i t ex smoothies ockséa réknas.

e L B e T R L Sl
\.,'I(_rg_‘l at Inga oar |IE:|I':1I-r (1)

o |
Wt

Ca20g (2)

&

i 3
Ca70g (3)
Ca 120 g eller mer (4)



f127 Tank pa de senaste sju dagarna, vad av féljande har du druckit nagon gang under

veckan??®

U
U
U
\

U
U

l

a Lask (0=ej kryss/ 1=kryss)

b Saft (O=ej kryss/ 1=kryss)

¢ Energidryck (0=ej kryss/ 1=kryss)

d Proteindryck (0=ej kryss/ 1=kryss)
e Sportdryck (0O=ej kryss/ 1=kryss)

f Juice (0=ej kryss/ 1=kryss)

g Inget av dem (0=ej kryss/ 1=kryss)

f130 Tank pa veckan som gatt - alltsa de senaste sju dagarna fran idag - hur manga dagar har
du druckit lask?2°

[

O o o o O O

1 dag (1)

2 dagar (2)
3 dagar (3)
4 dagar (4)
5 dagar (5)
6 dagar (6)
7 dagar (7)

24 Stalld till de som svarat 2-8 pa f117.
25 Mojligt att valja flera svarsalternativ.
26 Stalld till de som kryssat for f127a.
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f133 Ungefar hur mycket lask har du druckit sammanlagt den senaste veckan, alltsa de senaste
7 dagarna? %’

' i1 glos {ca 20 cl) eller mindre (1)
[ —
i (2)
L Ungefdr 1 burk (33 cl)
-
- ungefar 2 burkar (66 cl). Det ar lite mer an
en liten flaska lask (3)
e —
L J__JL__Jungefar 3 burkar (] liter) (4)
[ o -
(5)
. L Ungefar 4 brukar {133 liter). Det ar

lite mindre an en stor flaska lask

0 °
ngefar & burkar (166 liter)

Dt ar lite mer an en stor flaska 1Gsk.

= —— (7)
S S S Ungefar 6 burkar (2 liter)
e — o —

(8)
S LA S L Ungefar 7 burkar
(233 liter)

RN N

bwrkoar : B itl.'.”;: gllar mer. Alitza '.."lE_II.'.“fI:II' 00 S00ra

26
flaskor i3sk eller meer.
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136 Brukar den lask du dricker vara sétad med socker eller med sétningsmedel (light, zero,
sugarfree, osv)?2®

[

O o 0o o d

Alltid med socker (1)

Oftast med socker (2)

Ungefar lika ofta med socker som med sétningsmedel (3)
Oftast med s6tningsmedel (4)

Alltid med sétningsmedel (5)

Vet inte (6)

f139 Tank pa veckan som gatt - alltsa de senaste sju dagarna fran idag - hur manga dagar har
du druckit energidryck??®

[

O o o O O O

1dag (1)

2 dagar (2)
3 dagar (3)
4 dagar (4)
5 dagar (5)
6 dagar (6)
7 dagar (7)

27 Stalld till de som kryssat for f127a.
28 Stalld till de som kryssat for f127a.
29 Stalld till de som kryssat for f127¢.
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f142 Ungefar hur mycket energidryck har du druckit sammanlagt den senaste veckan, alltsa de
senaste 7 dagarna?®°

=

(1)

w2t 1 burk aller mindra

w—d b 3 Burkar

3)

3 burkar

(4)

4 burkar

(
0 C_0 C_0 (D0

0

E=

(%)

B burkar

U
0
U

6 burkar

(
(
(
(
(

0

0
0
0
0
0

(7)

7 burkar

(
(
(
(
(
(
(

L N L N B burkar
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145 Brukar den energidryck du dricker vara s6tad med socker eller med s6tningsmedel (light,
zero, sugarfree, osv) 3

[

O 0o o o d

Alltid med socker (1)

Oftast med socker (2)

Ungefar lika ofta med socker som med sétningsmedel (3)
Oftast med sétningsmedel (4)

Alltid med s6tningsmedel (5)

Vet inte (6)

f151 Tank pa de senaste sju dagarna, hur manga dagar den senaste veckan har du atit godis?

O o o o oo oo o O

Ingen gang (1)
1 dag (2)

2 dagar (3)

3 dagar (4)

5)

6)

6 dagar (7)

7 dagar (8)

4 dagar

(
(
(
5 dagar (
(
(

30 Stalld till de som kryssat for f127c¢.
31 Stalld till de som kryssat for f127c¢.
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f154 Hur mycket godis at du sammanlagt den senaste veckan?*

oy ;
G % %
O L/ O \ v / O \ ® /
Ca 25 g eller Ca’s0g ca 75
mindre (1) (2) 2 3)

&‘\
O EAN
Cal00g @) Calb0g 5) Ca200g )

o
(®
:

»

S\

Ca 400 g eller
7) mer (8)

®

Ca300g

32 Stalld till de som svarat 2-8 pa f151.
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f158 Tank pa de senaste sju dagarna, hur manga dagar den senaste veckan har du atit chips,
popcorn, ostbagar eller liknande?

1 Ingen gang (1)
1 dag (2)

2 dagar (3)

3 dagar (4)

4 dagar (5)

5 dagar (6)

6 dagar (7)

7 dagar (8)

O o o 0o 0o o oo

f161 Tank pa de senaste sju dagarna, hur manga ganger har du atit brod?
1 Ingen gang (1)

1 gang (2)

2-3 ganger (3)

4-5 ganger (4)

6—7 ganger (5)

8-9 ganger (6)

10-11 ganger (7)

12—13 ganger (8)

14 ganger eller fler (9)

o o o o o o 0o dg
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164 Vilken typ av brod brukar du ata?3?

IGstal
alltic Oftcs Dlanc =18 1 A q
(5) (4) (3) (2) (1)
I:II: | ONKL (b)
bréd
Ljust
knéickebrod — (c)

33 Stalld till de som svarat 2-9 pa 161.
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f167 Ibland pratar man om att det finns mat som det ar bra fér manniskor att ata mer eller
mindre av. Vet du om det ar bra att 4ta mer eller mindre av féljande mat? Dra varje bild till den
ruta dar du tror att den hér hemma.3*

Ata mer av (0) Ata mindre av (1)

Lask
Energidryck
Korv
Fullkorn
Godis
Baljvaxter
Fisk

Smor

Oliv- eller rapsolja
Salt

Snacks

Kott
Gronsaker
Frukt

33 —X—=—TJQ-"0DQ 0T D

34 Varje mat representerades av en bild som respondenterna ombads dra till en av tva kolumner med rubrikerna "ata
mindre av” eller "ata mer av”. Bilderna finns langst bak i kodboken.
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f173 Vad av féljande gjorde du igar?3°

[

O o oo oo o0 oQ0gogod

O o o o

a Cyklade (0=ej kryss/ 1=kryss)

b Gick till eller fran skolan (0=ej kryss/ 1=kryss)

¢ Gick ut med hunden (0=ej kryss/ 1=kryss)

d Sprang (0=gj kryss/ 1=kryss)

e Gymmade (0=ej kryss/ 1=kryss)

f Lekte utomhus ((0=ej kryss/ 1=kryss)

g Simmade (0=¢j kryss/ 1=kryss)

h Promenerade (0=ej kryss/ 1=kryss)

i Gick pa idrottslektion i skolan (0=ej kryss/ 1=kryss)
j Gick pa gympa (0=ej kryss/ 1=kryss)

k Hoppade studsmatta (0O=ej kryss/ 1=kryss)

| Spelade bollsport(t ex fotboll, basket, handboll, innebandy, ishockey)
(O=ej kryss/ 1=kryss)

m Dansade (0=ej kryss/ 1=kryss)

n Akte skateboard (0=ej kryss/ 1=kryss)

, f173_o_fritextsvar
o Annat:(0=ej kryss/ 1=kryss)

p Jag gjorde inget av ovanstdende

f177 Tank pa igar, ungefar hur lang tid var du fysiskt aktiv under dagen?

All aktivitet som far ditt hjarta att sla snabbare och som ibland gor dig andfadd réknas.

O o o o o o O

Inte alls (1)

Mindre an 30 minuter (2)
Mellan 30 minuter — 1 timme(3)
Mellan 1-1,5 timmar (4)

Mellan 1,5-2 timmar (5)

Mellan 2-2,5 timmar(6)

Mellan 2,5-3 timmar (7)

35 Mojligt att valja flera svarsalternativ.
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f180 Tank pa veckan som gatt — alltsa de senaste sju dagarna fran idag — hur manga dagar har
du varit fysiskt aktiv i sammanlagt 60 minuter eller mer?

Rékna ihop all tid som du ér fysiskt aktiv varje dag. All aktivitet som far ditt hjarta att sla
snabbare och som ibland gér dig andfadd réknas.

[

O o o o o O O

Ingen dag (1)
1dag (2)

2 dagar (3)

3 dagar (4)

4 dagar (5)

5 dagar (6)

6 dagar (7)

7 dagar (8)

f183 Gar du pa nagon idrott eller fysisk aktivitet regelbundet?

Ja (1)
Nej (2)

f184 Vilken idrott eller aktivitet gar du pa? Fyll i en aktivitet per ruta om du gar pa flera.®

[

[

[

[]

f184_1_fritextsvar

Aktivitet 1
o f184_2 fritextsvar
Aktivitet 2 -
o f184_3 fritextsvar
Aktivitet 3 -~
f184_4 fritextsvar
Aktivitet 4
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f187 — f190 Hur manga ganger i veckan gar du pa f184_1_fritextsvar - f184_4_fritextsvar?®’

[

O o o o O

Mindre an en gang i veckan (1)
1 gang i veckan (2)

2 ganger i veckan (3)

3 ganger i veckan (4)

4 ganger i veckan (5)

5 eller fler ganger i veckan (6)

f193 Tank pa veckan som gatt - alltsa de senaste sju dagarna fran idag - hur manga dagar har

du haft undervisning fysiskt pa plats i skolan?3®

[

O o o o O

f195 Hur manga ganger i veckan har du idrottsundervisning pa schemat i skolan?*®

[

O o o o O

Ingen dag (1)
1 dag (2)

2 dagar (3)

3 dagar (4)

4 dagar (5)

5 dagar (6)

Ingen gang (1)

1 gang (2)

2 ganger (3)

3 ganger (4)

4 ganger eller fler (5)

Jag har inte idrottsundervisning (6)

36 Stallt till de som svarat 1 pa f184.
37 Stallt till de som skrivit in svar pa 184 aktivitet 1-4.

38 Stallt till de som svarat 12-14 pa 56 eller 12-14 pa 57.

39 Stallt till de som svarat 3-14 pa 56 eller 3-14 pa f57.
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198 Onskar du att du hade mer eller mindre idrott och hélsa pa schemat dn du har nu?4°
[0 Merannu(1)
[0 Varken mer eller mindre an nu (2)
[J  Mindre an nu (3)

f201 Tank pa den senaste idrottslektionen som du deltog i, hur fysiskt aktiv var den?*’
71 Nastan hela lektionen var fysiskt aktiv, ex att vi spelade fotboll, dansade eller lekte. (1)

[J Ungefar halva lektionen var fysiskt aktiv med ex fotboll eller dans och halva lektionen var
stillasittande, ex prov, teori, genomgang. (2)

[1 Nastan hela lektionen var stillasittande, ex teorilektion, prov eller redovisning. (3)

f204 Gick du pa den senaste idrottslektionen i skolan?42
0 Ja(1)
0 Nej(2)

f205 Hur mycket anstrangde du dig fysiskt pa den lektionen? All aktivitet som far ditt hjarta att
sla snabbare och som ibland gor dig andfadd raknas.*®

71 Anstrangde mig mycket (5)
Anstrangde mig ganska mycket (4)
Anstrangde mig lite (3)

Anstrangde mig inte alls (2)

O 0O 0o o

Det var en lugn lektion sa jag behévde inte anstrdnga mig sérskilt mycket (1)

40 Stallt till de som svarat 3-14 pa 56 eller 3-14 pa f57.
41 Stallt till de som svarat 3-14 pa 56 eller 3-14 pa f57.
42 Stallt till de som svarat 3-14 pa 56 eller 3-14 pa f57.
43 Stalld till de som svarat 1 pa f204.
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f208 Vad berodde det pa att du inte gick pa den senaste idrottslektionen i skolan?44 45

[

U
U
\
U
U
|

a Sjuk (0=ej kryss/ 1=kryss)

b Skadad (0=ej kryss/ 1=kryss)

¢ Glémde gympaklader (O=ej kryss/ 1=kryss)

d Hade inte ratt klader (0=ej kryss/ 1=kryss)

e Ville inte duscha (0=ej kryss/ 1=kryss)

f Jag tycker inte att det ar ett viktigt &mne (0=ej kryss/ 1=kryss)

g Jag ar obekvam eller far oro i samband med idrottslektionen (0=ej kryss/ 1=kryss)
h Annat:(0=ej kryss/ 1=kryss) f208_h_fritextsvar
i Kommer inte ihag (0=ej kryss/ 1=kryss)

f209 Vad berodde det pa att du inte anstrangde dig sa mycket pa den senaste idrottslektionen i
skolan?46 47

[

U
U
[
\
\

a Sjuk (0=ej kryss/ 1=kryss)

b Skadad (0=ej kryss/ 1=kryss)

¢ Glémde gympaklader(0=ej kryss/ 1=kryss)

d Hade inte ratt klader(0=ej kryss/ 1=kryss)

e Ville inte duscha (0=ej kryss/ 1=kryss)

f Jag tycker inte att det ar ett viktigt &mne (0=ej kryss/ 1=kryss)
g Annat: (O=ej kryss/ 1=kryss) f209_g_fritextsvar
h Kommer inte ihag (0=ej kryss/ 1=kryss)

44 Stalld till de som svarat 2 pa f204.

45 Mojligt att valja flera svarsalternativ.

46 Stalld till de som svarat 2 eller 3 pa f205.
47 Mojligt att valja flera svarsalternativ.
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f212 Pa din skola, har ni nagon fysisk aktivitet forutom idrottsundervisningen som leds av en
vuxen eller elev?4®

Det kan t ex vara att ni har morgongympa, att ni gér rérelsepauser mitt i lektionen eller att nagon
leder en aktivitet péa skolrasten.

0 Ja(1)

1 Nej(2)

f213 Vad gor ni da?4°
f213_fritextsvar

f216 Pa din forskola, har ni nagon organiserad fysisk aktivitet som leds av en vuxen?*
Det kan till exempel vara gympa, idrott eller dans.

0 Ja(1)

1 Nej (2)

f217 Vad gor ni da?°!
f217_fritextsvar

f220 P4 ditt fritids, har ni nagon organiserad fysisk aktivitet som leds av en vuxen?°%2

Det kan till exempel vara gympa, idroft eller dans.

0o Ja(1)
7 Nej(2)

48 Stallt till de som svarat 3-14 pa 56 eller 3-14 pa f57.
49 Stallt till de som svarat 1 pa 212.

50 Stallt till de som svarat 1-2 pa f56 eller 1-2 pa f57.

51 Stéllt till de som svarat 1 pa f216.

52 Stallt till de som svarat 1 pa f61.
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f221 Vad gor ni da?>

f221_fritextsvar

f224 Tank pa veckan som gatt, hur har du oftast tagit dig till och fran skolan/férskolan?

[

O o oo o o o O

Gatt (1)

Cyklat (2)

Akt sparkcykel (3)

Akt moppe (4)

Akt A-traktor/mopedbil (5)

Akt elscooter/elsparkcykel (6)

Akt bil (7)

Akt buss, tag, tunnelbana, sparvagn (8)

B f224_fritextsvar
Tagit dig pa annat satt (9)

227 Och ungefar hur manga minuter tar det per vég till skolan/férskolan?%

[

U
U
U

Mindre an 10 minuter(1)
10-20 minuter(2)
20-30 minuter (3)

Mer &n 30 minuter (4)

f228 Du sa att du oftast har (svar f224) till skolan/forskolan. Hur lang tid brukar det ta en vag?

0

U
U
U

Mindre &n 10 minuter(1)
10-20 minuter(2)
20-30 minuter (3)

Mer an 30 minuter (4)

53 Stallt till de som svarat 1 pa f224.
54 Stalld till de som inte svarat nagot alternativ pa f151.
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f231 Tank pa igar, ungefar hur lang tid satt du sammanlagt stilla framfor en skarm utanfor
lektionstid, alltsad mobil, tv, datorskarm, surfplatta?

Det kan t ex vara att du sag pa film/serier, spelade, chattade, var inne péa sociala medier,
arbetande med skolarbete mm.
[ Inte alls (1)
Mindre @n en timme (2)
1-2 timmar (3)
3-4 timmar (4)
5-6 timmar (5)

7 timmar eller mer (6)

0 N R 0 R O

237 Hur orolig ar du fér coronaviruset?
1 Mycket orolig (1)
1 Ganska orolig (2)
71 Inte sarskilt orolig (3)
T Inte alls orolig (4)

f240 Hur orolig ar du for att coronaviruset ska paverka din familj eller dina vanner?
1 Mycket orolig (1)
71 Ganska orolig (2)
0 Inte sarskilt orolig (3)

[J Inte alls orolig (4)



243 Tror du att du ar mer eller mindre fysiskt aktiv idag an innan coronaviruset brét ut?

Med fysisk aktivitet menar vi alla aktiviteter som fér ditt hjérta att sla snabbare och som ibland
gor dig andfadd.

Mycket mer aktiv idag (1)

Till viss del mer aktiv idag (2)

Samma som innan coronaviruset brét ut (3)
Till viss del mindre aktiv idag (4)

Mycket mindre aktiv idag (5)

Vet inte/Inte aktuellt (6)

O o o o o O

f246 Varfor tror du att du &r mindre fysiskt aktiv idag an innan coronaviruset brét ut? °

Klicka i alla alternativ som stdmmer.

Jag har haft installda fritidsaktiviteter (1)
Jag har varit mindre i skolan (2)
Jag har inte kunnat traffa kompisar (3)
Jag har varit orolig for att vara utomhus (4)
f246_fritextsvar
Annat, ange: (5)

Vet gj (6)

o 0o o o g g

55 Stallt till de som svarat 4-5 pa f243.
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f247 Varfor tror du att du &r mer fysiskt aktiv idag an innan coronaviruset brét ut? %

Klicka i alla alternativ som stdmmer.

Jag har hittat pa mer aktiviteter utomhus med min familj (1)
Jag har hittat pa mer aktiviteter utomhus med mina vanner pa fritiden (2)
Jag har hittat pa mer fysiska aktiviteter pa rasten/nar jag har haft paus i skolan (3)
Jag har haft mer tid att kunna goéra aktiva saker (4)
f247 fritextsvar
Annat, ange: (5)

Vet gj (6)

O 0o o o g g

f250 Tror du att du spenderar mer eller mindre tid framfér skarmar (alltsa mobil, tv, datorskarm,
surfplatta) utanfoér lektionstid idag an innan coronaviruset brét ut?

Mycket mer tid framfor skarmar idag (1)

Till viss del mer framfor skarmar idag (2)
Samma som innan coronaviruset brét ut (3)
Till viss del mindre framfér skarmar idag (4)
Mycket mindre framfér skarmar idag (5)
Vet inte/Inte aktuellt (6)

O o o o 0o O

56 Stallt till de som svarat 1-2 pa f243.
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253 Varfor tror du att du spenderar mer tid framfor skarmar idag an innan coronaviruset brot

ut? %

Klicka i alla alternativ som stdmmer.

O o o o o o O

Jag har umgatts med slakt eller vanner via skarm (1)

Jag har haft installda fritidsaktiviteter (2)

Jag har varit mindre i skolan (3)

Jag har inte kunnat traffa kompisar (4)

Jag har varit orolig for att vara utomhus (5) .
f253_fritextsvar

Annat, ange: (6)

Vet gj (7)

f254 Varfor tror du att du spenderar mindre tid framfoér skarmar idag an innan coronaviruset brét

ut? %8

Klicka i alla alternativ som stdmmer.

o 0o o o g dg

Jag har hittat pa mer aktiviteter utomhus med min familj (1)
Jag har hittat pa mer aktiviteter utomhus med mina vanner pa fritiden (2)
Jag har hittat pa mer fysiska aktiviteter pa rasten/nar jag har haft paus i skolan (3)
Jag har haft mer tid att kunna géra aktiva saker (4)
f254 fritextsvar
Annat, ange: (5)

Vet gj (6)

57 Stallt till de som svarat 1-2 pa f250.
58 Stallt till de som svarat 4-5 pa f250.
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260 Ungefar vilken tid brukar du ga upp de dagar du ska till skolan/férskolan?

¥ 05:00 eller tidigare (1) ... Vill ej uppge (9)

f261 Ungefar vilken tid brukar du ga och lagga dig de dagar du ska upp till skolan/férskolan
nasta morgon?

V¥ Inte senare an 18(1) ... Vill ej uppge (19)

f264 Ungefar vilken tid brukar du ga upp pa helgerna eller pa loven?

V¥ 05:00 eller tidigare (1) ... Vill ej uppge (21)

f265 Ungefar vilken tid brukar du ga och lagga dig pa helgerna eller loven?

V¥ Inte senare an 18 (1) ... Vill ej uppge (23)
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f268 Tank pa natten till idag, hur manga ganger vaknade du av din mobiltelefon?

[

o 0o o o g o

Ingen gang (1)

1-2 ganger (2)

3-4 ganger (3)

Mer an 4 ganger (4)

Jag har ingen mobiltelefon (5)

Vet inte (6)
Vill ej uppge (7)

f271 Hur lang ar du?

V¥ 75 cm eller kortare (1) - Vill ej uppge (126)

f272 Hur mycket vager du?

¥ mindre an 9 kg (1) - Vill ej uppge (33)
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Val av incitament som tack fér deltagande i undersékningen

f275 Som tack for att du deltagit i undersokningen far du vélja en av nedanstaende gavor. Nar
du fyllt i vilken gava du vill ha kommer du vidare till nasta sida dar du far en lank som du kan
félja for att starta din gratisperiod.

Du kan bara vilja ett alternativ och nar du gjort ditt val och klickat dig vidare gar det inte
att ga tillbaka och andra dig.

Skulle du gldmma bort att skriva ner lanken eller koden ar du valkommen att kontakta oss pa (e-
postadress)

Ljudbdcker Storytel - 1 manads gratis anvandning. Hos Storytel finns ljudbdcker och
e-bocker for alla tillfallen. Upptack barn- och ungdomsbdcker, prisbeldonta deckare,
svindlande romaner och maktiga biografier pa svenska och engelska. Lyssna pa
ljudbdcker pa din mobiltelefon precis var och nar det passar dig — kanske under
promenaden eller nar du motionerar. (1)

Digitala traningstjansten MyMOWO - 1 manads gratis anvdandning. Hos MyMOWO
hittar du hundratals roliga hemmatraningspass med varierande svarighetsgrad och
langd. Det finns nagot for alla med anpassade traningspass for bade stora och sma.
Streama passen direkt via din dator, telefon eller surfplatta — var du an befinner dig! (2)

Digitalt utdrag ur boken Varsta basta halsan. Vill du méa det basta du kan i denna
digitala varld? Boken Varsta basta halsan ar skriven av Maria Dufva och forklarar hur
skarmande kan paverka din halsa: hur du sover, ater, roér dig och mar. Utdraget
innehaller fakta och tips ur kapitlen om sémnen och hjarnan som peppar och inspirerar
till att fa ordning pa livet. (3)
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Bilder fraga f167

Grénsaker Oliv- eller rapsolja Salt
* k
3 e
Energidryck L&sk Smér

Fullkorn Kott Fisk

Baljvéxter Godis Korv

Frukt Snacks
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