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Indhold Hvor sund er du?

Du kan teste din almene sundhed med fem nemme

tests af disse områder, der har stor indflydelse på 

din sundhed og dit helbred:

•	 Åndedræt

•	 BMI 

•	 Taljemål 

•	 Hvilepuls

•	 Kondital

Andre vigtige sundhedstests, der bør foretages og 

fortolkes af din egen læge, er tjek af: 1) kolesterol 

(fedt i blodet), 2) blodsukker og 3) blodtryk.  

For høje værdier på de tre områder er forbundet 

med forøget sygdomsrisiko, så det kan være en 

god idé med et årligt tjek, så eventuelle problemer 

konstateres i tide, før de udvikler sig til sygdom.

Bogens nemme gør-det-selv ‘sundhedstjek’ tests 

og testskemaet Fitnessbarometer, er beskrevet på 

de næste sider.



BMI

1. Det tester du: Body Mass Index, BMI, 

kropsmasse-indeks; din vægt i forhold til højden.

2. Hvilken betydning har det? 

En stabil normal kropsvægt hjælper til med at 

holde dig sund og gør det lettere at holde vægten. 

Kommer der for mange kilo på, overanstrenges 

kroppens led og funktioner. 

Til gengæld forbindes alt for lav kropsvægt også 

med manglende modstandskraft overfor sygdom.

BMI kan give et overordnet fingerpeg om din 

sundhed og risiko for sygdom. 

18,5 – 24,9 anses for normalt. 

25,0-29,9 tyder på overvægt. 

30-35 indikerer forøget risiko for sygdom.  

 

Obs.: BMI beregningen tager ikke højde for krop-

pens sammensætning af fedt og muskler, så der 

er en vis usikkerhed.



3. Sådan tester du: 	

•	 Vej dig om morgenen uden tøj på og efter  

toiletbesøg.  

Notér vægt: kg.  

•	 Mål din højde uden sko.   

Notér højde:  m (obs.: højde i meter). 

•	 Indføj tallene i BMI-formlen:  
 

Din vægt (kg) : (højde (m) x højde (m)). 
 

 : (  x ) = . 
 

Eksempel: 65 : (    1,7     x    1,7     ) = 22,5.  



Armstrækningstest 

 

Det tester du: Dynamisk styrke i overkroppen.

Varighed: ½-2 minutter. 

Med eller uden opvarmning, 5-10 minutter; andre 

forudgående tests kan give varmen.  

Udstyr: Intet. Det er dog en fordel med en 

måtte, hvis man hviler på knæene.

Obs.: Testen skal gennemføres med god form. 

Pyt med om du første gang kun kan tage en enkelt 

armstrækning. Det vigtigste er at gøre det rigtigt 

med den bedste teknik; læs hvordan på næste side. 



Sådan tester du:

•	 Lig i støtliggende stilling; hænderne på gulvet  

i skulderbreddes afstand. Kvinder støtter på 

knæene, mænd på tæerne.  

•	 Kroppen holdes spændt og på en lige linje. 

Fingrene peger fremad og albuerne lige bagud. 

•	 Bøj armene, så kroppen sænkes mod gulvet.    

Overarmene holdes tæt ved kroppen. 

Stop når brystet er cirka 10 cm over gulvet og 

overarmene er i vandret.  

•	 Stræk armene, så kroppen presses op igen. 

Stræk armene uden at låse albuerne. 

Tæl armstrækningerne. Fortsæt til udmattelse. 

•	 Notér antal armstrækninger: .  

•	 Sammenlign med tabellen første gang.  

Sammenlign næste gang med dine egne  

resultater og tabellen på næste side.



Fitnessresultater

Efter at du har testet dig selv og skrevet resultaterne 

og din score ind i dit Fitness Profil skema side 34

kan du, hvis du har gennemført alle testene, lægge 

de 10 scorer sammen (i balancetesten og skulder-

smidighedstesten tager du tallet fra den svageste 

side) og dele med 10, så du får gennemsnittet. 

                     FITNESS PROFIL        TOTAL SCORE

Vurdering Total score Kommentar

I top 9.00-10.00 I topform. Særdeles god allround form. 

Meget god 8.00-8.99 Meget god form. Vedligehold, forbedring efter behov.

God 7.00-7.99 Fin form. Vedligehold eller forbedring efter ønske.

Over middel 6.00-6.99 Form over middel. Vedligehold eller forbedring.

Middel – normen 5.00-5.99 Middel, o.k. form. Eventuel forbedring af svage punkter.

Under middel 4.00-4.99 Form under middel, der er plads til forbedring.

Mindre god 3.00-3.99 Formen er akkurat acceptabel, sørg for mere motion.

Svag – risikozone 2.00-2.99 Svag form. Det er vigtigt at motionere (mere) nu.

Kritisk – farezone 1.00-1.99 Meget svag, ude af form. Begynd at motionere straks. 



Så har du et samlet all-round Fitness Profil-resultat. 

I total score tabellen herunder kan du derefter se 

form-vurderingen og generelle motionsanbefalinger.  

Resultatet kan især bruges til sammenligning med 

dine næste resultater og til sammenligning med 

din families eller vennernes resultater.
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