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FYSISK AKTIVITET Q/H70

Ansvarig Kerstin Frindin

53. Promenerar du dagligen (promenad till affir inriknas)?
& 5 A AE6SL

1. Ja 1€F 23

2. Nej _25%8 G2

9. 418

54. Om du inte promenerar dagligen, hur manga dagar i veckan gar du
i sa fall?

. 1-2 dagar (.5
. 3-4 dagar F\E (OD—T'
. Nistan dagligen -

. Néstan aldrig

. Aldrig

5. Hur lang tid brukar promenaden ta?

. 0-15 minuter P\E %S&

. 15-30 minuter

. 30-60 minuter

. 1-2 timmar

Mer én 2 timmar

56. Hur mycket har du rort dig eller anstringt dig kroppsligt (-\ E (059
under det senaste sommarhalvéaret? ’
(Alla moment pa respektive nivd mdste inte uppfyllas - ska ses som forslag)

1. Knappast ndgot alls

2. Mestadels stillasittande, ibland nagon promenad, léttare tridgardsarbete eller liknande,
ibland litt hushéllsarbete sAsom uppvarmning av mat, dammning och undanplockning.
Har dock ej huvudansvaret for detta.

3. Littare fysisk anstréingning omkring 2-4 timmar per vecka, t.ex. promenader, fiske,
dans, ordinirt tradgardsarbete etc. Aven promenader till och frén afférer flera génger
per vecka. Har huvudansvaret for latt hushdllsarbete sdsom matlagning, dammning,
undanplockning och bidddning och / eller hjalper till vid veckostidning.

4. Mer anstringande motion 1-2 timmar per vecka, t.ex. motionsldpning, simning,
motionsgymnastik, tyngre tridgardsarbete, byggarbete eller littare fysisk aktivitet mer
dn 4 timmar per vecka. Skoter allt hushallsarbete sjilv, littare sévil som tyngre.
Veckostiddar med dammsugning, golvtorkning och fénsterputsning.

5. Mer anstringande motion minst 3 timmar per vecka, t.ex. tennis, simning,
motionslopning etc

6. Hérd trining regelbundet och flera génger i veckan, dir den fysiska anstréingningen 4r
stor, t.ex. I0pning, skidakning



57. Hur mycket har du rort dig eller anstringt dig kroppsligt ()(E (o(oo
under det senaste vinterhalvaret?
(Alla moment pa respektive niva maste inte uppfyllas - ska ses som forslag)

1. Knappast nagot alls

2. Mestadels stillasittande, ibland ndgon promenad, ldttare tridgérdsarbete eller liknande,
ibland Iitt hushallsarbete sisom uppvéarmning av mat, dammning och undanplockning.
Har dock ej huvudansvaret for detta.

3. Littare fysisk anstringning omkring 2-4 timmar per vecka, t.ex. promenader, fiske,
dans, ordinirt tridgardsarbete etc. Aven promenader till och frin affirer flera génger
per vecka. Har huvudansvaret for litt hushéllsarbete sdsom matlagning, dammning,
undanplockning och béddning och / eller hjilper till vid veckostédning.

4. Mer anstringande motion 1-2 timmar per vecka, t.ex. motionsldpning, simning,
motionsgymnastik, tyngre tridgérdsarbete, byggarbete eller littare fysisk aktivitet mer
4n 4 timmar per vecka. Skéter allt hushéllsarbete sjélv, littare sdvil som tyngre.
Veckostidar med dammsugning, golvtorkning och fonsterputsning.

5. Mer anstringande motion minst 3 timmar per vecka, t.ex. tennis, simning,
motionsldpning etc

6. Hérd triining regelbundet och flera génger i veckan, dér den fysiska anstréingningen dr
stor, t.ex. lopning, skidékning

)
58. Har du tiivlingsidrottat under livets lopp? {3(6(061
0.
1. Ja
2. Nej
9.
Om ja, i vilken/vilka gren(ar)?............. RE(OQJ&: ............................
59. Under vilken/vilka perioder i livet? m
0. s
1. 10-20 &rs alder R (063
2. 21-35 ars dlder (AE oYy
3. 36-50 &rs dlder (\ERLS
4. 51-65 ars alder AE% b
5. 66-75érs dlder AELLT
9.
60. Med vilken intensitet idrottade Du i allminhet? /S8 (L GLY
0.
1. Lég (sporadiskt, minst 2ggr/ménad, alternativt mer intensivt men del av éret,

t.ex. enbart sommartid)
Mattlig (1-2ggr/vecka)
Hog (minst 3ggr/vecka)

O WK



61. Har du motionerat under livets lopp?

(1) Ja ‘D(E(Obq
2. Nej
9.

Om ja, i vilken/vilka "gren(ar)" (I&ngpromenader, cykelturer och liknande
inriknas)?

.....................................................................................................

......................................................................................................

62. Under vilken/vilka perioder i livet?

1020 ars alder (AELGH
21-35 ars Alder AE b1y
36-50 &rs lder AEBY3
51-65 ars dlder A€
66-75 ars 8lder  (AEb1S

\OLA:AL»N#—-O

. Med vilken intensitet motionerade du i allminhet? REb to

— O &\
- . u

Lag (sporadiskt, minst 2ggr/ménad, alternativt mer intensivt men del av aret,
t.ex. enbart sommartid)

Maittlig (1-2ggr/vecka)

Hog (minst 3ggr/vecka)

64. Hur tycker du sjilv att din kondition ir just nu?

Urusel . ‘H'
Dalig AE' (o
Ganska bra

. Bra

. Mycket bra

_\oul-hwtob—*o



FUNKTIONSTESTER Q/H-70

Ansvarig Kerstin Frindin

GANGTEST

1. Tid i sekunder f6r 30 meters gingstricka i fp:s normala gangtakt

NEGTR

sek

2. Tid i sekunder for 30 meters gangstricka dé fp gar s fort han/hon formér

sk AEET

. Ganghjilpmedel vid testet? Ringa in ritt altenativ ~ (}E RO

inget
képp
kippar
krycka

kryckor
gabock

gabockar
betastod
rollator

10 annat stod
99

VO ~-1AANHLWND—OW

4. Upplevde ni ndgon svarighet? Ringa in rétt alternativ ﬁE !
0

1ja
2 nej
9

5. Om ja, vilken var den visentligaste? Ringa in rétt alternativ D(Eb%&.
0 {

1 ingen svarighet

2 smirta

3 stelhet

4 bentrétthet

5 allmén trotthet, andfaddhet

6 balansproblem

7 annat

9



PALLTEST
6. Hoger ben — klarar utan stod uppstigning pa hojd ﬁEb&'&

0 rullstolsburen, gravt handikappad
1 50cm

2 40cm

3 30cm

4 20 cm

5 10cm

6 klarar ¢j

9

7. Vinster ben — klarar utan std uppstigning p hojd A,E (O%L‘

0 rullstolsburen, gravt handikappad

1 50 cm

2 40 cm

3 30cm

4 20 cm

5 10cm

6 Kklarar ¢j

9

BALANSTEST

8. Enbensstiende hoger — tid i sekunder. Tre forsok, det bista till protokoll.
Hiinderna pa ryggen, icke viktbirande ben rak hoft, c:a 90° kniflexion

sek

. 11T J—

sek
9. Enbensstiende viinster — tid i sekunder. Tre forsok, det bésta till protokoll.
Hinderna pa ryggen, icke viktbirande ben rak hoft, c:a 90° knéflexion

sek

_ sek & N o ————

sek



TENSIOMETERTEST

10. Maximal isometrisk styrka i hoger quadriceps vid 90° hoft / kniflexion.
Tre forsok, det bista till protokoll.

cm b
Q1
b {)‘E’(o%

b

11. Maximal isometrisk styrka i viinster quadriceps vid 90° héft / knéflexion.
Tre forsok, det bista till protokoll.

cm 1b
Ib RE'\D%%
Ib



UPPLEVD BALANS: UTFORA AKTIVITETER UTAN ATT RAMLA

Ansvarig Kerstin Frindin

Skatta pé en skala fran O till 10, dir O &r “Inte séker alls” och 10 dr “Helt sdker”,
hur siker du 4r pé att kunna utfora féljande aktiviteter utan att ramla.

Om du inte brukar / kan utfora aktiviteten sa tink dig att du gor / kan utfora aktiviteten och
forsok forestilla dig hur sidker du da skulle kéinna dig.

Upprepa {or varje aktivitet:

Hur séiker dr du pa attdukan ........... utan att ramla?
Inte Ganska Helt
siiker alls siaker siker

l.Giiochursingen O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 N
2. G p4 toaletten o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 AESO
3. Tvitta dig sjélv o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 ARSI

4. Sitta dig och resa )
dig ur en stol o 1 2 3 4 5 6 1 8 9 10 AEEY

5. Kli av och pa dig o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 AEE?
6. Bada eller duscha o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 AEQY

7. Ga upp och ned
for trappor o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 RE(AS

8. G4 runt kvarteret o 1 2 3 4 5 6 17 8 9 10 (EL6

9. Stricka dig in i
garderober / skap 0 1 2 3 4 S5 6 7 8 9 10 NE A1

10. Stéida lagenheten
(dvssopa/damma) O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 AYSYAL LY

11. Laga mat som inte
innebir att bira heta
eller tunga saker 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 AEQ

12. Skynda dig att
svara i telefonen o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 (}E?OO

13. Vardagshandla 0o 1 2 3 4 5 6 1 8 9 10 AEMNI

Skalan ir utarbetad av ME Tinetti, Yale University School of Medicine,
oversatt och omarbetad av K Hellstrom, Uppsala universitet.



