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FRAGEFORMULAR OM FYSISK AKTIVITET VID RYGGMARGSSKADA (F-FAR)

Nedan foljer ett antal fragor om fysisk aktivitet vid ryggmargsskada. Svara pa fragorna
som foljer och kryssa for det svarsalternativ som bast beskriver din situation. Kryssa
endast i en ruta per fraga. OBS! Rikna bara aktiviteter som du gjort minst 10 minuter i
strack.

Styrketrining
1 a. Hur ofta har du styrketrinat den senaste veckan?

Om du kombinerar styrke-och exempelvis konditionstrdning vid samma tillfalle fyll da
dven i konditionstraning under motion och traning.

LJAldrig

(11 - 3 ganger/manad

(11 gdng/vecka

[J2 ganger/vecka

[13 génger/vecka

[IFler an 3 ganger/vecka. Ange hur ofta/vecka:
1 b. Ange pa vilket sitt du styrketranat den senaste manaden:

Motion och traning
Uttrycket “nagot anstringande” fysisk aktivitet innebar att du andas nagot

kraftigare dn normalt och att du kan fortsatta utan storre besvar.

Uttrycket "anstringande till mycket anstringande” fysisk aktivitet
innebar att du andas mycket kraftigare &n normalt och att du ar trétt men
kan dnda fortsatta. Alternativt att du upplever en mycket stark pafrestning,
du kan fortsiatta men maste ta i mycket kraftigt och kdnner dig mycket trott.

2 a. Hur ofta har du motionerat/trinat pa en ndgot anstrdngande niva den senaste
veckan? Ta inte med aktiviteter du eventuellt redan angivit i fragan om styrketraning.
LJAldrig
[J1 - 3 gdnger/manad
(11 gdng/vecka
[12 ganger/vecka
[J3 ganger/vecka
UFler an 3 ganger/vecka. Ange hur ofta/vecka:
Om du svarat aldrig ga vidare till fraga 2, i annat fall fortsatt hiar nedan:

2 b. Uppskatta hur manga minuter du spenderat i genomsnitt per gang pa ndgot
anstrdngande niva

[ca 15 minuter/gang

[ca 30 minuter/gang

[Jca 45 minuter/gang

[ca 60 minuter/gang

[IMen dn 60 minuter/gang. Ange minuter/gang:
2 c. Ange dina motions-och/eller idrottsaktiviteter pa en ndgot anstringande
niva:
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3 a. Hur ofta har du motionerat/trinat pa en anstrdngande till mycket
anstrdngande niva den senaste veckan?

LJAldrig

[J1 - 3 gdnger/manad

(11 gdng/vecka

[12 ganger/vecka

[J3 ganger/vecka

UFler an 3 ganger/vecka. Ange hur ofta/vecka:
Om du svarat aldrig ga vidare till fraga 4, annars fortsatt har nedan:
3 b. Uppskatta hur manga minuter du spenderat i genomsnitt per gang pa
anstrdngande till mycket anstrdngande niva.

[Jca 15 minuter/gang

[ca 30 minuter/gang

[ca 45 minuter/gang

[Jca 60 minuter/gang. Ange minuter/gang:
3 c. Ange dina motions- och/eller idrottsaktiviteter pa en anstrdngande till mycket
anstrdingande niva:

Ovrig fysisk aktivitet

Exempel pa dvriga fysiska aktiviteter kan vara att transportera sig till arbete/studier
och andra aktiviteter med manuell rullstol, cykel och/eller till fots. Det kan ocksa vara
hushallsarbete (stdda, duka, plocka i/ur diskmaskinen, ga och handla), tradgardsarbete,
vedhuggning/snoskottning, snickra, mala, aktiviteter med manga upprepade tunga luft
samt lek och spel.

4 a. Hur ofta har du forutom eventuell styrketraning, motion och traning i évrigt
varit fysisk aktiv pa minst ndgot anstrdngande niva den senaste manaden? Ta inte
med de aktiviteter du eventuellt redan angivit i frdgorna om styrketrdaning samt motion
och traning. Rdkna bara aktiviteter som du gjort minst 10 minuter i strack.

[JAldrig

(1 - 3 dagar/manad

[J1 dag/vecka

[12 dagar/vecka

[13 dagar/vecka

UFler an 3 dagar/vecka. Ange hur ofta/vecka:

4 b. Uppskatta hur manga minuter du spenderat i genomsnitt dessa dagar pa
minst ndgot anstrdngande niva

Uca 15 minuter/dag

[Jca 30 minuter/dag

[ca 45 minuter/dag

[ca 60 minuter/dag

[IMer an 60 minuter/dag. Ange minuter/dag:
4 c. Ange dina dévriga fysiska aktiviteter pa minst ndgot

anstrdngande niva
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