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Egenvurdering
og malsetting

Se hva utgangspunktet ditt er, velg et mal og ett
lite steg, og test styrken i beina, bevegeligheten
og balansen din.

o',
S =8

Prosjektnummer 101239131
Program  Erasmus+ idrett, smaskalapartnerskap
Arbeidspakke WP2, ledet av MOBAD (Mobile Adventure), Polen
Utgave 1.0, 30. september 2026
Tilgang  Offentlig

INSTITUTE m‘&/BﬂD a2 Wellness

Co-funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s)
only and do not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture
Executive Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.



3
~

2 Egenvurdering
og malsetting

Se hva utgangspunktet ditt er, velg et mal og ett
lite steg, og test styrken i beina, bevegeligheten
og balansen din.

I denne modulen 1 Egenvurdering av bevegelsesglede

2 Skjema for a sette mal

.g?:igl‘;l 3 Startmalinger

Les eller lytt
pa mobilen

Denne modulen hjelper deg a se hva utgangspunktet ditt er.
Sa velger du et mal og ett lite steg.

Modulen har tre korte skjemaer. Du kan fylle dem ut pa
mobilen eller pa papir.


https://vitality.sports4.eu/no/toolkit/self-assessment/

Egenvurdering og mal

Svarene dine lagres bare pa denne mobilen eller
datamaskinen. De blir ikke sendt til noen. Hvis andre ogsa
bruker mobilen eller datamaskinen, slett svarene dine nar du
er ferdig.

Dette er ingen eksamen. Du sammenligner deg bare med
deg selv.

Egenvurdering av
bevegelsesglede

Ti korte spgrsmal om hvordan du beveger deg na. De spar
om uken din, om bevegelse i hverdagen, om hva kroppen din
er god til, og om hva du skulle gnske var lettere.

Her handler bevegelsesglede (physical literacy) om mer enn
glede. Det handler om hvordan du beveger deg, og hva du
synes om a bevege deg.

Det tar omtrent 5 minutter.

Mitt utgangspunkt

Ti korte spgrsmal om hvordan du beveger deg na, og hva du
gjerne vil klare lettere.

® Omtrent 5 minutter Skjema pa side 5

Svar pa de samme spgrsmalene igjen etter 3, 6 og 12
maneder. Da kan du se hva som har endret seg.

Hvis du har et helseproblem, les fgrst om hvem som begr
snakke med helsepersonell (vitality.sports4.eu/no/toolkit/
movement/#safety).

Skjema for a sette mal

Et mal hjelper deg a fortsette. Start med ett lite steg for
denne uken. Tenk sa pa hva du gjerne vil klare om 3
maneder eller senere.

Gjor steget lite og lett, sa du er sikker pa at du klarer det.
Planlegg nar og hvor du skal gjere det.


https://vitality.sports4.eu/no/toolkit/movement/#safety
https://vitality.sports4.eu/no/toolkit/movement/#safety
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Egenvurdering og mal

Tenk pa hva som kan komme i veien. Planlegg sé hva du skal
gjere hvis det skjer. For eksempel: Hvis det regner, sa danser
jeg hjemme til 2 sanger.

Mine mal

Velg et lite steg for denne uken, og et mal du vil nd om 3
maneder eller senere. Lag en plan for det som kan komme i
veien.

® Omtrent 5 minutter Skjema pa side 9

Hver uke krysser du av i skjemaet Min uke
(vitality.sports4.eu/no/toolkit/forms/progress-log) for de
dagene du har gjort det lille steget ditt.

Startmalinger

Tre enkle tester viser utgangspunktet ditt. De tester styrken i
beina, bevegeligheten og balansen din. Testen for beina
viser styrke og utholdenhet: hvor lenge du klarer a holde pa.

De tar omtrent 15 minutter, oppvarmingen medregnet.

Skriv ned resultatene dine. Gjgr de samme testene igjen
etter 3, 6 og 12 maneder.

Sammenlign bare med hvordan det gikk fgrste gang. Det er
ikke noe bestemt resultat du skal na.

Mine kroppstester
Tre enkle tester av styrken i beina, bevegeligheten og balansen
din. Gjer dem na, og igjen etter 3, 6 og 12 maneder.

® Omtrent 15 minutter, oppvarmingen medregnet Skjema pa
side 12

Les hvordan du beveger deg trygt (vitality.sports4.eu/no/
toolkit/movement/#safety) for du begynner. Gjor testene ved
siden av en vegg. Bruk en stol uten hjul og uten armlener.



https://vitality.sports4.eu/no/toolkit/forms/progress-log/
https://vitality.sports4.eu/no/toolkit/forms/progress-log/
https://vitality.sports4.eu/no/toolkit/movement/#safety
https://vitality.sports4.eu/no/toolkit/movement/#safety

2 Egenvurdering og mal

5] Mitt
«. Utgangspunkt

Ti korte spersmal om hvordan du beveger
deg n3, og hva du gjerne vil klare lettere.
® Omtrent 5 minutter

Fyll det ut pd
mobilen

Dette er ingen eksamen. Det finnes ingen riktige eller gale
svar. Svarene dine viser deg hvor du starter.

2 A
! I o)
a I —

Uken din

12

Start 3 maneder 6 maneder maneder
Dagens dato ‘ ’ ‘ ’ [ ’ ‘ J
Hvor mange dager forrige uke var ‘
du aktiv i 30 minutter eller mer? dager dager dager dager
Hvor mange dager forrige uke
gjorde du noe for a fa sterkere ‘ ‘ ‘ ‘

dager dager dager dager

muskler?


https://vitality.sports4.eu/no/toolkit/forms/self-assessment/

2 Egenvurdering og mal

12
Start 3 maneder 6 maneder maneder

Omtrent hvor mange timer sitter du pa en vanlig dag?
Mindre enn 4 timer [:] [:]

4 il 7 timer (] (]
8 timer eller mer E] D
Jeg er ikke sikker (] ]

Himin.
Himinn

Nar pa dagen kan du finne 10 minutter til deg selv? Kryss av for alt som passer.

Om morgenen D D D D
Om ettermiddagen E] D D E]
Om kvelden [:] [:] [:] [:]
Det er forskjellig fra dag til dag D D D D

Bevegelse i hverdagen

12
Start 3 maneder 6 maneder maneder

Er det vanskelig for deg a ga eller 3 ga i trapper?

Ikke vanskelig [:] [:] [:] [:]
Litt vanskelig [:] [:] [:] [:]
Veldig vanskelig D D D D



2 Egenvurdering og mal

12
Start 3 maneder 6 maneder maneder

Er det vanskelig for deg a baere en handlepose?

Ikke vanskelig [:] [:] [:] [:]
Litt vanskelig [:] [:] [:] [:]
Veldig vanskelig E] D D E]

Er det vanskelig for deg a baye deg ned og plukke opp noe fra gulvet?

Ikke vanskelig [:] [:] [:]
Litt vanskelig D D D
Veldig vanskelig D D D

DO

Hva du synes om a bevege deg

r°1*Y -l

12
Start 3 maneder 6 maneder maneder

Hvor sikker er du pa at du kan vaere aktiv 3 dager i uken?

Ikke sikker (] (] (]
Delvis sikker D D D
Veldig sikker (] (] (]

DOd



2 Egenvurdering og mal

12
Start 3 maneder 6 maneder maneder

Hva klarer kroppen din godt na? Kryss av for alt som stemmer.
Ga
Ga i trapper
Baere ting
Danse
Leke med barn

Toye

DOO00000g
DO0000og
DO0000og
DOO00000g

Noe annet

Hva vil du gjerne klare lettere? Kryss av for opptil 2.
Ga lenger

Ga i trapper
Baere ting
Baye meg ned

Vaere mindre sliten

DOo0ogd
DOOo0ogd
DOo0ogd
DOo0ogd

Noe annet

Ta vare pa svarene dine. Svar pa de samme spgrsmalene
igjen etter 3, 6 og 12 maneder, og se hva som har endret
seg.

Hvis du har et helseproblem, les fgrst om hvem som begr

snakke med helsepersonell (vitality.sports4.eu/no/toolkit/
movement/#safety).



https://vitality.sports4.eu/no/toolkit/movement/#safety
https://vitality.sports4.eu/no/toolkit/movement/#safety

2 Egenvurdering og mal

° o
=] Mine mal
Velg et lite steg for denne uken, og et mal

Skiema  du vil n§ om 3 méneder eller senere. Lag
en plan for det som kan komme i veien.

a . Fyll det ut pd
@ Omtrent 5 minutter mobilen

Start med ett lite steg denne uken. Tenk sa pa hva du gjerne
vil klare om 3 maneder eller senere. Du kan endre malene
dine nar som helst.

Hvorfor og hva

Hvorfor vil jeg vaere mer aktiv? Jeg krysser av for alt som stemmer for meg.
D For a fole meg sterkere

[ ] For & f& mer energi

D For a fole meg roligere

[ ] For & sove bedre

| ] For & holde falge med barna mine
[ ] For 8 mate andre kvinner

D Noe annet

Hva liker jeg, eller hva vil jeg preve? Kryss av for alt som passer.

[ ] Gaturer

D Danse til musikk

D @velser hjemme

D Teying

D Bevege meg sammen med andre kvinner
D En gruppe bare for kvinner

D Noe annet


https://vitality.sports4.eu/no/toolkit/forms/goal-setting/

2 Egenvurdering og mal

Hva har jeg som kan hjelpe meg a vaere aktiv? Kryss av for alt som passer.

D En stol

[:] En vegg

D Litt gulvplass

D Et trygt sted ute

[:] Noen som blir med meg

D Noe annet

Mine mal

Hva vil jeg klare a gjore om 3 maneder eller senere?

Mitt lille steg denne uken

Nar og hvor skal jeg gjere det?

10



2 Egenvurdering og mal

Hva kan komme i veien for meg

Hva kan komme i veien for meg? Kryss av for alt som passer.

D Ingen tid

D Familie og barn

[:] Jeg er sliten eller fgler meg uvel

D Det koster penger

D Ikke noe trygt sted, eller ikke noe sted bare for kvinner
[:] Jeg er sjenert eller usikker

D Noe annet

Hvis dette skjer, sa skal jeg ...

Hvem kan hjelpe meg eller bli med meg?

Hvor sikker er jeg?

Hvor sikker er jeg pa at jeg klarer det lille steget mitt?
[ ] Ikke sikker

D Delvis sikker
D Veldig sikker

Hver uke krysser du av i skjemaet Min uke
(vitality.sports4.eu/no/toolkit/forms/progress-log) for de
dagene du har gjort det lille steget ditt.
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https://vitality.sports4.eu/no/toolkit/forms/progress-log/
https://vitality.sports4.eu/no/toolkit/forms/progress-log/

Skjema

Egenvurdering og mal

: ElR oS E
roppstester e
Tre enkle tester av styrken i beina,

bevegeligheten og balansen din. Gjgr dem

na, og igjen etter 3, 6 og 12 maneder.
® Omtrent 15 minutter, oppvarmingen

Fyll det ut pd
mobilen

medregnet

Disse tre testene viser utgangspunktet ditt. Gjor dem igjen
senere, og sammenlign med hvordan det gikk fgrste gang.
Det er ikke noe bestemt resultat du skal na.

For du begynner
e Gjor oppvarmingen (vitality.sports4.eu/no/toolkit/
movement/#warm-up-cool-down) farst. Den tar omtrent

5 minutter.
e Vent til du feler deg frisk. Hvis du har hatt feber eller

influensa, vent minst en uke etterpa.
e Hvis du kan, gjer testene nar det er noen andre hjemme.

Ha mobilen i nserheten.
e Les om hvem som bgr snakke med helsepersonell fgrst

(vitality.sports4.eu/no/toolkit/movement/#safety).
e Stopp med en gang hvis noe gjgr vondt, hvis du blir

svimmel eller kvalm, hvis det gjgr vondt i brystet, eller
hvis hjertet slar veldig fort. Sett deg ned og hvil.

e Hvis smertene i brystet, den raske pulsen eller
svimmelheten ikke gar raskt over, fa akutt hjelp na. |
Norge ringer du 113 for ambulanse, eller 112 for politiet. |

Polen ringer du 112 eller 999. | Tyrkia ringer du 112.
e Les hvordan du beveger deg trygt (vitality.sports4.eu/no/

toolkit/movement/#safety).

Stegene her er litt annerledes enn pa gvelseskortene. Folg
disse stegene nar du gjor testene.

12
Start 3 maneder 6 maneder maneder

Dagens dato

12



https://vitality.sports4.eu/no/toolkit/forms/baseline/
https://vitality.sports4.eu/no/toolkit/movement/#warm-up-cool-down
https://vitality.sports4.eu/no/toolkit/movement/#warm-up-cool-down
https://vitality.sports4.eu/no/toolkit/movement/#safety
https://vitality.sports4.eu/no/toolkit/movement/#safety
https://vitality.sports4.eu/no/toolkit/movement/#safety
https://vitality.sports4.eu/no/toolkit/movement/#safety

2 Egenvurdering og mal

Beina: reis deg fra stolen i 30 sekunder
Du trenger en stol uten hjul og uten armlener, plassert mot
en vegg. Du trenger ogsa en tidtaker, for eksempel den pa
mobilen din.
1 Sitt midt pa stolen med fottene flatt i gulvet.
@v deg pa a reise deg langsomt opp én gang.
3 Start tidtakeren. Kryss sa armene, og legg hendene pa
skuldrene.
Reis deg helt opp, og sett deg helt ned igjen.

5 Fortsetti et jevnt tempo i 30 sekunder. Tell hver gang
du reiser deg. Husk a puste.

6 Bruk hendene hvis du trenger dem for & reise deg.

12
Start 3 maneder 6 maneder maneder
Hvor mange ganger reiste du deg ‘ ‘ { ‘ ]
pa 30 sekunder? ganger ganger ganger ganger

Brukte du hendene?
Nei

Ja

[ [ [ [
[ [ [ [

13



2 Egenvurdering og mal

Bevegelighet: strekk deg mot tzerne
Du trenger en stol uten hjul, plassert mot en vegg. Tey aldri
sa langt at det gjor vondt. Hvis du har veert operert i hoften
eller ryggen, spar legen din forst.
1 Sitt ytterst pa stolen. Ha den ene foten flatt i gulvet.
2 Strekk det andre beinet rett frem, med hzelen i gulvet og
teerne opp.
3 Legg den ene handen oppa den andre. Bay deg
langsomt fremover i hoftene.
4 Skyv hendene nedover beinet til du kjenner at det
strekker. Hold posisjonen i 2 sekunder. Ikke gyng.
5 Se hvor fingertuppene dine er. Gjor sa det samme med
det andre beinet.

12
Start 3 maneder 6 maneder maneder

Hvor langt nddde du med hoyre bein strakt?
Ovenfor kneet

Til kneet
Midt pa leggen
Til ankelen

Til teerne

DO000gd
DOO00ogd
DO00ogd
DO000gd

Forbi teerne

Hvor langt nddde du med venstre bein strakt?
Ovenfor kneet

Til kneet

Midt pa leggen
Til ankelen

Til teerne

Forbi teerne

DOO0o00gd
DOO00ogd
DO00gd
DOO0o00gd

14



2 Egenvurdering og mal

Balanse: sta pa ett bein
Sta vendt mot en vegg, sa neer at du kan na den. Bruk en
tidtaker, eller tell langsomt.
1 Hold fingertuppene lett mot veggen.
2 Laft den ene foten litt fra gulvet.
3 Nar du star stedig, laft fingrene sa vidt fra veggen. Hold
dem nzer veggen.
4 Begynn a telle nar fingrene slipper veggen. Slutt a telle
nar du tar pa veggen eller setter ned foten. Stopp nar
du kommer til 30.
5 Gjor na det samme pa det andre beinet.

12
Start 3 maneder 6 maneder maneder
Hvor mange sekunder sto du pa
h¢yre bein? sekunder sekunder sekunder sekunder
Hvor mange sekunder sto du pa
venstre bein? sekunder sekunder sekunder sekunder

Gjor de samme testene etter 3, 6 og 12 maneder.

Sammenlign bare med hvordan det gikk ferste gang. Sma
endringer teller.
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