
Spørgeskema om holdninger til rygsmerter – 20 spørgsmål 

FØLGENDE SPØRGSMÅL HANDLER OM DIN RYG 

Markér hvert udsagn som         

1 
Din ryg har godt af at blive bøjet  

 

2 
Du kan nemt komme til skade med din ryg 

 

3 
Hvis du bruger din ryg meget, bliver den slidt ned 

 

4 
Hvis en aktivitet eller bevægelse giver dig rygsmerter, 

bør du undgå den fremover 

5 
Du kan skade din ryg, hvis du ikke er forsigtig 

 

6 
Rygsmerter betyder, at du har beskadiget ryggen 

 

7 
Et jag i din ryg kan være det første tegn på en 

alvorlig rygskade 

8 
Rygsmerter gør det svært at nyde livet 

 

9 
Det er værre at have smerter i din ryg end i dine arme   

eller ben 

10 
Det er svært at forstå, hvordan det er at have rygsmerter, 

hvis du aldrig selv har haft det 

FØLGENDE SPØRGSMÅL HANDLER OM AT KOMME SIG OVER RYGSMERTER 

Markér hvert udsagn som 

11 
Hvis du har rygsmerter, skal du tage det med ro 

indtil smerter forsvinder 

12 
Hvis du ignorerer dine rygsmerter, kan du skade 

din ryg 

13 
Det er vigtigt at opsøge en sundhedsfaglig person, 

når du har rygsmerter 

14 
For at kunne behandle rygsmerter effektivt, er det  

nødvendigt at vide præcist, hvad der er galt 

15 
Hvis du har rygsmerter, skal du undgå at motionere   

 

16 
Når du har rygsmerter, er der flere ulemper end fordele    

ved intens motion 

17 
Hvis du har rygsmerter, skal du forsøge at holde dig aktiv  

 

18 
Har du først haft rygsmerter, vil der altid være en   

svaghed i din ryg  

19 
Har du først haft rygsmerter, er der stor sandsynlighed  

for at de ikke forsvinder igen 

20 
Har du først haft rygsmerter, er der ikke meget, 

du kan gøre ved det 
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