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 DESSA FRÅGOR HANDLAR OM DIN EGEN RYGG 

Vänligen skatta varje påstående som         

1 
Att böja din rygg är bra för den  

 

2 
Det är lätt att skada din rygg 

 

3 
Om du överanstränger din rygg kommer 

den att slitas ut  

4 
Om en aktivitet eller rörelse orsakar ryggsmärta bör 

du undvika den i framtiden  

5 
Du skulle kunna skada din rygg om du inte är försiktig 

 

6 
Ryggsmärta innebär att man har skadat sin rygg 

 

7 
En plötslig skarp smärta i ryggen kan vara det  

första tecknet på en allvarlig skada 

8 
Att ha ryggsmärta gör det svårt att njuta av livet  

 

9 
Det är värre att ha ont i sin rygg än i sina armar   

eller ben 

10 
Det är svårt att förstå hur det är att ha ont i ryggen  

om man aldrig har haft det själv 

 DESSA FRÅGOR HANDLAR OM ATT BLI BÄTTRE FRÅN RYGGSMÄRTA 

Vänligen skatta varje påstående som 

11 
Om din rygg gör ont bör du ta det lugnt tills  

smärtan går över  

12 
Om du ignorerar ryggsmärta kan du  

skada din rygg 

13 
Det är viktigt att söka vård när du har ont i ryggen  

 

14 
För att kunna behandla ryggsmärta effektivt behöver  

du veta exakt vad som är fel 

15 
Om du har ont i ryggen bör du undvika träning   

 

16 
När du har ont i ryggen är risken med intensiv   

träning större än nyttan 

17 
Om du har ont i ryggen bör du försöka fortsätta  

vara aktiv 

18 
Har du en gång haft ont i ryggen finns alltid en svaghet   

  

19 
Det finns en stor risk att när du väl har fått ont i ryggen  

så kommer det inte att gå över 

20 
När du har fått ett ryggproblem finns det inte mycket 

du kan göra åt det 
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