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Frageformuldr om forhallningssatt till ryggsmarta

Back Pain Attitudes Questionnaire (Swedish)

DESSA FRAGOR HANDLAR OM DIN EGEN RYGG

Falskt Mojligen

Vinligen skatta varje pdastaende som
falskt

Din rygg ar en av de starkaste delarna av din kropp

Din rygg ar val utformad for sittet du anvander den pa

Att béja din rygg ar bra for den

Att sitta ar daligt for din rygg

Att lyfta utan att b6ja pa knédna ar inte sidkert
for din rygg
Det &r latt att skada din rygg

DESSA FRAGOR HANDLAR OM ATT TA HAND OM DIN EGEN RYGG

Falskt Mojligen

Vinligen skatta varje pdstdende som falskt

Det ar viktigt att ha starka muskler som ger
stod at din rygg
Bra hallning ar viktigt for att skydda din rygg

Om du 6veranstradnger din rygg kommer

den att slitas ut

Om en aktivitet eller rorelse orsakar ryggsmarta bor
du undvika den i framtiden

Du skulle kunna skada din rygg om du inte ar forsiktig

Du kan skada din rygg och bli medveten om skadan
forst en tid senare

DESSA FRAGOR HANDLAR OM RYGGSMARTA | ALLMANHET

Falskt Mojligen

Vinligen skatta varje pastaende som falskt

Ryggsmadrta innebdr att man har skadat sin rygg

En ploétslig skarp smarta i ryggen kan vara det
forsta tecknet pa en allvarlig skada
Tankar och kanslor kan paverka ryggsmartans intensitet

Stress i ens liv (ekonomisk, i arbetet, i relationer) kan
forvarra ryggsmarta

Markera dina svar sa har J Om du gor ett misstag, gor sa har
och markera sedan korrekt svar
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% Fortsdtt pa néista sida, fraga
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Frageformuldr om férhallningssatt till ryggsmarta

Back Pain Attitudes Questionnaire (Swedish)

DESSA FRAGOR HANDLAR OM RYGGSMARTA | ALLMANHET

Falskt Mojligen

Vinligen skatta varje pdstdende som falskt

Nar man har ont i ryggen kan man goéra saker som
6kar smartan utan att det skadar ryggen
Att ha ryggsmarta gor det svart att njuta av livet

Det dr vdrre att ha ont i sin rygg dn i sina armar
eller ben

Det dr svart att forsta hur det ar att ha ont i ryggen
om man aldrig har haft det sjalv

DESSA FRAGOR HANDLAR OM VAD DU BOR GORA OM DU HAR ONT | RYGGEN

Vinligen skatta varje pdastdende som Falskt Méjligen
falskt

Om din rygg gor ont bor du ta det lugnt tills

smartan gar over

Om du ignorerar ryggsmarta kan du

skada din rygg

Det ar viktigt att soka vard nar du har ont i ryggen

For att kunna behandla ryggsmarta effektivt behover
du veta exakt vad som ar fel
Om du har ont i ryggen bo6r du undvika traning

Na&r du har ont i ryggen ar risken med intensiv
traning storre an nyttan

Om du har ont i ryggen bor du forsoka fortsatta
vara aktiv

DESSA FRAGOR HANDLAR OM ATT BLI BATTRE FRAN RYGGSMARTA

Falskt Mojligen

Vinligen skatta varje pdstaende som
falskt

Oftast lugnar sig ryggsmarta snabbt, atminstone
tillrackligt for att fortsiatta med normala aktiviteter
Att du oroar dig fér din rygg kan gora att det tar
langre tid att bli battre fran ryggsmarta

Att fokusera pa annat &dn din rygg hjalper dig att

bli battre fran ryggsmarta

Att du forvantar dig en forbattring hjalper dig

att bli battre fran ryggsmarta

Har du en gang haft ont i ryggen finns alltid en svaghet

Det finns en stor risk att nir du val har fatt ont i ryggen
sa kommer det inte att ga dver

Nar du har fatt ett ryggproblem finns det inte mycket
du kan gora at det
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