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Frågeformulär om:

hur säker du är på din förmåga
att klara av olika aktiviteter just nu

och

hur säker du känner dig på
hur ditt knä skall fungera i framtiden

Du skall endast svara på din upplevelse av
hur säker du är på din förmåga
att klara av de olika aktiviteterna

och inte på hur bra du faktiskt klarar av det.

Har du aldrig provat på aktiviteten tidigare,
så kryssa i hur säker du tror dig vara.

undberglaboratoriet för Ortopedisk Forskning
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A. Dagliga aktiviteter

Kryssa i rutan för den siffra som bäst beskriver hur säker du är på din förmåga att
kunna utföra aktiviteten just nu oavsett smärta/besvär.

0 = inte alls säker 10 = mycket säker

Hur säker är du på att: 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1) gå i skogen           

2) gå nedför backar/trappor           

3) gå ut och dansa           

4) hoppa iland från en båt           

5) springa efter små barn           

6) springa till spårvagn/buss           

7) arbeta i trädgården           

B. Fritids-, motions- och idrottsaktiviteter

Kryssa i rutan för den siffra som bäst beskriver hur säker du är på din förmåga att
kunna utföra aktiviteten just nu oavsett smärta/besvär.

0 = inte alls säker 10 = mycket säker

Hur säker är du på att: 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1) cykla längre sträckor           

2) åka längdskidor           

3) rida           

4) simma           

5) fjällvandra           
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C. Fysiska aktiviteter

Kryssa i rutan för den siffra som bäst beskriver hur säker du är på din förmåga att
kunna utföra aktiviteten just nu oavsett smärta/besvär.

0 = inte alls säker 10 = mycket säker

Hur säker är du på att: 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1) att sitta på huk           

2) att hoppa i sidled från ett ben till det andra           

3) att träna hårt en kort tid efter skada el. oper.           

4) att göra enbenshopp på det skadade benet           

5) att kliva omkring i en gungande mindre båt           

6) att göra snabba vändningar           

D. Din knäfunktion i framtiden

Kryssa i rutan för den siffra som bäst beskriver just nu hur säker du är på din
förmåga i framtiden.

0 = inte alls säker 10 = mycket säker
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1) Hur säker är du på att du skall kunna återgå           
till din idrott på samma nivå som före skadan?

2) Hur säker är du på att           
du inte får nya skador i ditt knä?

3) Hur säker är du på att           
ditt knä inte skall ”gå sönder”?

4) Hur säker är du på att           
ditt knä inte blir sämre än före operation
(för dig som är opererad)


