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1 Jeg holder meg for det meste hjemme på grunn av ryggen…………………………….

2 Jeg skifter stilling ofte for å forsøke å gjøre det behagelig for ryggen………………….

3 På grunn av ryggen går jeg saktere enn vanlig…………………………………………...

4 På grunn av ryggen gjør jeg ingen av de tingene jeg vanligvis gjør i huset……………

5 På grunn av ryggen bruker jeg gelenderet for å gå opp trapper………………………..

6 På grunn av ryggen legger jeg meg oftere ned for å hvile……………………………….

7 På grunn av ryggen må jeg støtte meg på noe for å komme meg opp av en lenestol..

8 På grunn av ryggen forsøker jeg å få andre til å gjøre ting for meg…………………….

9 På grunn av ryggen kler jeg på meg saktere enn vanlig…………………………………

10 På grunn av ryggen står jeg oppreist bare i korte stunder av gangen………………….

11 På grunn av ryggen forsøker jeg å la være å bøye meg eller sette meg på kne………

12 På grunn av ryggen synes jeg det er vanskelig å reise meg fra en stol………………..

13 Jeg har vondt i ryggen nesten hele tiden…………………………………………............

14 På grunn av ryggen synes jeg det er vanskelig å snu meg rundt i sengen…………….

15 På grunn av ryggen har jeg dårlig matlyst…………………………………………………

16 På grunn av ryggsmertene har jeg vanskeligheter med å ta på meg strømpene……..

17 På grunn av ryggsmertene kan jeg bare gå korte strekninger…………………………..

18 På grunn av ryggen sover jeg dårligere……………………………………………………

19 På grunn av ryggen får jeg hjelp av andre til å kle på meg………………………...........

20 På grunn av ryggen sitter jeg det meste av dagen………………………………………..

21 På grunn av ryggen unngår jeg tunge jobber i huset……………………………………..

22 På grunn av ryggen er jeg mer irritabel og i dårlig humør ovenfor andre enn vanlig….

23 På grunn av ryggen går jeg saktere opp trapper enn vanlig……………………………..

24 På grunn av ryggen holder jeg for det meste sengen…………………………………….
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Når du har vondt i ryggen kan det være vanskelig å gjøre noen av de tingene du vanligvis gjør. Her er noen 
setninger folk har brukt for å beskrive seg selv når de har ryggsmerter. Når du leser dem kan det være at 
noen av dem skiller seg ut fordi de beskriver deg i dag. Når du leser en setning som beskriver deg i dag, sett 
ett kryss for ja i boksen til høyre, hvis ikke setningen passer så kryss av i nei-boksen.

Ja    Nei


