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A Kipu

Tamin osion viisi kysymystd koskevat viime viikon tilannetta.
1) Kuinka usein teilld oli selkdkipua ei lainkaan
viime viikolla? 1 pdivana viikossa tai harvemmin
2 - 3 péivéna viikossa

4 - 6 pdivénd viikossa

O O O OO0

joka paiva

2) Jos teilld oli selkdkipua, kuinka pitkdén ei lainkaan

kipua oli pdivdsaikaan? 1 - 2 tuntia
3 - 5 tuntia

6 - 10 tuntia

O O O O O

koko péivéin

3) Kuinka kovaa selkékipunne pahimmillaan oli? ei lainkaan selkdkipua
lievaa
kohtalaista

ankaraa

O O O O O

sietamatonti

4) Millaista selkdkipunne muutoin oli? el lainkaan selkékipua
lievaa
kohtalaista

ankaraa

O 0O O OO0

sietamatonti
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5) Onko selkdkipu haitannut untanne

viime viikolla?

Fyysinen toimintakyky:

B Jokapiiviiset toimet

O 0O O OO0

harvemmin kuin kerran viikossa
kerran viikossa

kahdesti viikossa

useammin kuin kahdesti viikossa

joka yo

Seuraavat nelji kysymysta koskevat timénhetkisti tilannetta.

6) Onko teilld vaikeuksia pukeutumisessa?

7) Onko teilld vaikeuksia kdyda

kylvyssé tai suihkussa?

8) Onko teilld vaikeuksia WC:hen

padsemisessd tai vessan vetimisessi?

9) Kuinka hyvin nukutte?
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O

O 0O 0O OO0 O O O OO0 O O O O

O 0O O OO0

el mitdan vaikeuksia
hieman vaikeuksia
kohtalaisia vaikeuksia
saatan tarvita vihédn apua

mahdotonta ilman apua

ei mitddn vaikeuksia
hieman vaikeuksia
kohtalaisia vaikeuksia
saatan tarvita vdahin apua

mahdotonta ilman apua

ei mitddn vaikeuksia
hieman vaikeuksia
kohtalaisia vaikeuksia
saatan tarvita vdhdn apua

mahdotonta ilman apua

nukun hyvin enké herdile

heréilen toisinaan

heréilen usein

makaan joskus tuntikausia valveilla

joskus en nuku ollenkaan koko yona



Fyysinen toimintakyky:
C Kotityot
Seuraavat viisi kysymysti koskevat tdiménhetkistd tilannetta. Jos joku muu tekee ndméa

asiat kotonanne, vastatkaa kuitenkin ikdan kuin tekisitte ne itse.

10) Pystyttekd siivoamaan? O  ilman vaikeuksia
O  pienin vaikeuksin
O  kohtalaisin vaikeuksin
O suurin vaikeuksin
O  enpysty

11) Pystytteko laittamaan ruokaa? ilman vaikeuksia
pienin vaikeuksin
kohtalaisin vaikeuksin

suurin vaikeuksin

O O O OO

en pysty

12) Pystytteko tiskaamaan? ilman vaikeuksia
pienin vaikeuksin
kohtalaisin vaikeuksin

suurin vaikeuksin

O 0O O OO0

en pysty

13) Suoriudutteko paivittiisistd ostoksistanne? ilman vaikeuksia
pienin vaikeuksin
kohtalaisin vaikeuksin

suurin vaikeuksin

O O O OO0

en suoriudu

14) Pystyttekd nostamaan n. 10 kg ilman vaikeuksia

painavan taakan (esim. tdyden ostoskassin tai pienin vaikeuksin
yksivuotiaan lapsen) ja kantamaan sitd ainakin kohtalaisin vaikeuksin

noin 10 metria? suurin vaikeuksin

O O O O O

en pysty
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Fyysinen toimintakyky:
D Liikkuvuus

My0s seuraavat kahdeksan kysymysté koskevat timénhetkista tilannetta.

15) Pystyttekd nousemaan ylos tuolista? O  ilman vaikeuksia
O  pienin vaikeuksin
O  kohtalaisin vaikeuksin
O  suurin vaikeuksin
O  vain autettuna

16) Pystytteko kumartumaan eteenpdin? helposti
melko helposti
kohtalaisin vaikeuksin

suurin vaikeuksin

O O O OO0

en pysty

17) Pystytteko polvistumaan? helposti
melko helposti
kohtalaisin vaikeuksin

suurin vaikeuksin

O 0O O OO0

en pysty

O

18) Pystyttekd nousemaan portaat ilman vaikeuksia

O

kerroksesta toiseen? pienin vaikeuksin
O  pysédhdyn ainakin kerran

levahtamain

O

vain autettuna

O

en pysty

19) Pystytteko kdvelemddn noin 100 metrid? nopeasti, pysdhtymatta
hitaasti, pysdhtymétta
hitaasti, ainakin yksi tauko

vain autettuna

O O O O O

en pysty
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20) Kuinka usein ulkoilitte joka paiva

viime viikolla? 5 - 6 pdivani viikossa
3 - 4 pdivéni viikossa

1 - 2 péivéni viikossa

O O O OO0

harvemmin kuin kerran viikossa

21) Pystytteko kulkemaan julkisilla kulku- O  ilman vaikeuksia
neuvoilla? O  pienin vaikeuksin
O  kohtalaisin vaikeuksin
O suurin vaikeuksin
O  vain autettuna
22) Ovatko osteoporoosista johtuneet muutokset O ei lainkaan
vaikuttaneet haitallisesti vartaloonne O  vihin
(esimerkiksi pituuden vihenemista, O  kohtalaisesti
vyOtidronmitan kasvua, muutoksia O  melko paljon
seldn muotoon)? O  hyvin paljon
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E Vapaa-aika, seuraelimi

23) Harrastatteko téll4 hetkelld liikuntaa?

24) Pystytteko tekeméén pihatyonne?

25) Osallistutteko harrastustoimintaan

talld hetkelld?

26) Pystytteko kdymaiddn elokuvissa,

teatterissa jne.?

27) Kuinka usein olette kdynyt ystdvienne
tai sukulaistenne luona viimeisen

kolmen kuukauden aikana?

28) Kuinka usein olette osallistunut
erilaisiin seuraeldmin tapahtumiin
(kerhot, kokoontumiset, seurakunnan
tilaisuudet, hyvéntekevéisyys jne.) viimeisen

kolmen kuukauden aikana?
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O O

O O O O

O O O

O O O O

O O O O

O O O O

kylla
kylla, jonkin verran

en mitain

kylla

kyll4, jonkin verran
en ollenkaan
minulla ei ole pihaa

hoidettavana

kylla
kylla, jonkin verran

en lainkaan

kylla

kyll4, jonkin verran

en ollenkaan

ei elokuvateatteria eiké teatteria

sopivan matkan padssi

kerran viikossa tai useammin
kerran tai kahdesti kuussa
harvemmin kuin kerran kuussa

en lainkaan

kerran viikossa tai useammin
kerran tai kahdesti kuussa
harvemmin kuin kerran kuussa

en lainkaan



29) Haittaako selkédkipunne tai vaurionne

O

suhdettanne puolisoonne/seurustelukumppaniinne O

(sukupuolieldma mukaan lukien)?
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O
O
O

ei lainkaan

vidhan

kohtalaisesti
héiritsevéasti
kysymys ei sovellu

elamaéntilanteeseeni



F Yleisen terveydentilan arviointi

30) Onko terveydentilanne ikdinne

ndhden yleisesti ottaen

31) Miten arvioisitte yleistd elimén-

laatuanne viime viikolla?

32) Miten arvioisitte yleistd eldmén-

laatuanne verrattuna 10 vuoden takaiseen?
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O O O OO0 O O O OO0

O O O O O

erinomainen
hyva
tyydyttava
kohtalainen

huono

erinomainen
hyva
tyydyttava
kohtalainen

huono

nyt paljon parempi
nyt vidhadn parempi
muuttumaton

nyt vahidn huonompi

nyt paljon huonompi



G Henkinen toimintakyky

Seuraavat yhdeksén kysymystéd koskevat viime viikon tilannetta.

33) Tunnetteko itsenne toisinaan viasyneeksi?

34) Tunnetteko itsenne alakuloiseksi?

35) Tunnetteko itsenne yksindiseksi?

36) Tunnetteko olevanne tdynné energiaa?

37) Oletteko toiveikas tulevaisuutenne suhteen?
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O

O 0O O OO0 O O O OO0 O 0O O OO0 O O O O

O 0 O OO0

aamulla

iltapaivalla

vain illalla

kovan rasituksen jidlkeen

en juuri koskaan

joka péiva

3:sta S:een pdivdna viikossa
1:nd tai 2:na pdivini viikossa
silloin talloin

en juuri koskaan

joka paiva

3:sta 5:een pdivana viikossa
1:nd tai 2:na péivina viikossa
silloin tilloin

en juuri koskaan

joka paiva

3:sta 5:een pdivana viikossa
1:n4 tai 2:na péivana viikossa
silloin tilloin

en juuri koskaan

en koskaan
harvoin
joskus
melko usein

aina



38) Hermostutteko pikkuasioista?

39) Onko teiddn helppo kommunikoida

muiden ihmisten kanssa?

40) Oletteko hyviélla tuulella

suurimman osan paivai?

41) Pelkaatteko, ettd teistd tulee tdysin muista

riippuvainen?
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O 0O O OO0 O O O OO0 O 0 O OO0

O O O OO0

en koskaan
harvoin
joskus
melko usein

jatkuvasti

ei koskaan
harvoin
joskus
melko usein

aina

en koskaan
harvoin
joskus
melko usein

aina

en koskaan
harvoin
joskus
melko usein

jatkuvasti
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