Frﬁgeformuléir | Tidsatgang cirka

Sar@®ol

Sarcopenia and Quality of Life

Livskvalité vid
sarkopeni

Denna enkat staller fragor om sarkopeni, som &r problem med muskelsvaghet som kommer
med stigande alder. Sarkopeni kan paverka ditt dagliga liv. Denna enkat har som syfte att ta
reda pa om din muskelfunktion idag paverkar din livskvalité.

Valj det mest passande svarsalternativet pa varje fraga. Frageformularet kommer att ta dig
cirka 10 minuter att besvara.

Upplever du for ndrvarande en nedsatt:

Mycket Nagot Lite Inte alls
Armstyrka? L] L] L] L]
Benstyrka? O] ] L] L]
Muskelmassa? L] L] L] []
Energi? ] [] [] []
Fysisk formaga? L] L] [] []
Allman rorlighet? L] L] [] []

Har du smarta i dina muskler?

Ofta

Ibland
Sallan
Aldrig

O O o
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Nar du utfor latta fysiska aktiviteter (promenerar langsamt, stryker, dammar,
diskar, utfor hantverk, vattnar i tradgarden, etc.), kanner du:

Ofta Ibland Sallan  Aldrig  Jag utfor aldrig dessa
fysiska aktiviteter
Svarigheter? [ [ [ [ [
Trétthet? [ [ 0 0 L]
Smarta? U] U] U] U] ]

Nar du utfor mattliga fysiska aktiviteter (promenerar raskt, putsar fonster,
dammsuger, tvattar bilen, rensar ogras i tradgarden, etc.), kanner du:

Ofta Ibland Sallan  Aldrig  Jag utfor aldrig dessa
fysiska aktiviteter
Svarigheter? [ [ [ [ [
Trotthet? L L L L 0
Smarta? [ [ [ [ [

Nar du utfor intensiva fysiska aktiviteter (springer, vandring, lyfter tunga féremal,
flyttar mébler, gréaver i tradgarden, etc.), kdnner du:

Ofta Ibland Sallan  Aldrig  Jag utfor aldrig dessa
fysiska aktiviteter
Svarigheter? [ [ [ [ Ll
Trétthet? 0 0 0 0 L]
Smaérta? U] U] U] [ L]

n Kanner du dig gammal?
Ja, mycket

Ja, iviss utstrackning
Ja, lite

Nej, inte alls

OO o)t
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Om du svarat ja pa fraga 6, varfor upplever du det s3?

(Valj sa manga svarsalternativ du vill)

Jag blir latt sjuk

oper

§or®oL
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Jag tar manga lakemedel

Jag kanner svaghet i mina muskler

Jag har problem med minnet

Manga som statt mig nara har avlidit

Jag har inte mycket energi, jag ar ofta trott

Jag ser daligt

O OO o og 4ot

Annat:

n Kanner du dig fysiskt svag?

Ja, verkligen

Ja, i viss utstrackning

Ja, lite

O O o

Nej, inte alls

n Kanner du dig begransad nar det galler:

Mycket  |viss utstrackning Lite Inte alls
Hur lange du kan promenera? [ [ 0 0
Hur ofta du kan promenera? [ L] [ [
Hur langt du kan promenera? [ [ 0 0
Hur snabbt du kan promenera? ] U] [ [
Hur langa steg du kan ta? [ Ll 0 0
Nar du promenerar:
Ofta Ibland  Sallan  Aldrig Jag kan inte
promenera
Kanner du dig mycket trott? [ L] [] [ [
omkselyminFT 0 5§ o o
Har du svart att korsa gatan snabbt nog? [ L] L] L] L]
Har du svarigheter med ojamna underlag? [ L] L] L] L]
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Har du problem med balansen?

L] Ofta

1 Ibland
[ Sallan
L] Aldrig

Hur ofta ramlar du?

L] Mycket ofta
(] Ibland
[] Sallan
L] Aldrig

Tycker du att ditt utseende har dndrats?

Ja, mycket

Ja, i viss utstrackning
Ja, lite

Nej, inte alls

OO o

Om du svarat ja pa fraga 13, pa vilket satt? (valj s& manga svarsalternativ du vill

Viktférandring (du har gatt upp eller ner i vikt]

Du har blivit rynkig

Du har blivit kortare

Du har tappat muskelmassa

Haravfall

Har fatt vitt eller gratt har

L OojQ oo

Annat:

Om du svarat ja pa fraga 13, blir du upprérd dver denna forandring?
Ja, mycket

Ja, i viss utstrackning
Ja, lite
Nej, inte alls

EENEN .
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Kanner du dig klen?

L] Mycket
[ ] Lite
[l Intealls

Har du for narvarande svart att genomfdra nagon av féljande dagliga aktiviteter:

Kan inte Stora Vissa Inga Inte
svarigheter svarigheter svarigheter relevant

Ga uppfér en trappa? L] L] [ [ [
Ga uppfér flera trappor? L] L] [ [ [
Ga upp ett eller flera trappsteg utan
att halla i ett racke? - - - - -
Sitta pa huk eller knaboja? L] L] [ [ [
Bdja dig ned for att plocka upp nagot
fran golvet? = = U U U
Resa dig fran golvet utan att halla i
nagot? = = U U U
Resa dig fran en lag stol utan
armstod? - - - - -
Resa dig upp fran sittande till stdende
over huvud taget? - - - - -
Béra tunga féremal (stora kassar
med livsmedel, kastrull fylld med U] U] ] [ [
vatten, etc.)?
Oppna en flaska eller en burk? L] L] [ [ [
Anvanda allmanna
kommunikationsmedel? - - - - -
Stiga i eller ur en bil? [ [ [ 0 0
Handla? L] L] [ [ [
Utféra hushallsarbete (badda, ] ] 0 0 0

dammsuga, stryka, diska, etc.)?
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Begréansar muskelsvagheten din rérlighet?
Ja, mycket

Ja, iviss utstrackning
Ja, lite
Nej, inte alls

ENEpEnn

Om du svarat ja pa fraga 18, varfor? (Valj s8 manga svarsalternativ du vill

Radsla for smarta
Radsla for att du inte ska klara det

Radsla for att du ska bli trott efter dessa aktiviteter

Radsla for att ramla

O ooigQ

Annat:

e

averkar din muskelsvaghet ditt sexliv?

Jag ar inte sexuellt aktiv
Ja, totalt

Ja, iviss utstrackning
Ja, lite

Nej, inte alls

L OogQ

Hur har ditt deltagande i fysiska aktiviteter eller idrott &ndrats?
] Okat
Minskat

L]
(] Oférandrat
(] Jag har aldrig deltagit i fysiska aktiviteter eller idrott

Hur har ditt deltagande i fritidsaktiviteter (4ta ute, tradgardsarbete, utfora
hantverk, jakt/fiske, pensionarsforeningar, bridgespel, promenader, etc.)

forandrats?

[ Okat

[ ]  Minskat

(] Oférandrat

[ ] Jag har aldrig deltagit i fritidsaktiviteter
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