Nafn: Kennitala:

Dagsetning: Spyrill:

Athugasemdir:

Mat a likamsvirkni aldradra (MLA)
Pysical Activity Scale for the Elderly (P A S E)

Eftirfarandi spurningar sndast um hvernig pa reyndir & pig likamlega i sidustu viku. Mig langar
til ad spyrja pig hvad pu gerdir i fristundum, i vinnu og vid heimilishald. Eg spyr badi hversu
oft pa tdkst patt i viokomandi athéfn & sidustu 7 dégum og i hve margar klukkustundir i senn
(réttu patttakanda spjaldid med svarmdguleikum). Gjordu svo vel ad nota petta spjald pegar pu
svarar spurningunum:

1A. Hversu oft hefur pa setid viod athafnir eins og lestur og handavinnu eda horft & sjonvarp & sidustu 7
dégum?
(1) ALDREI (2) SJALDAN (3) STUNDUM (4) OFT
[1-2 dagar] [3-4 dagar] [5-7 dagar]
B. Hvada athafnir voru petta?
C. Hvad foru ad medaltali margar klukkustundir & dag i pessar athafnir sem krefjast ekki likamlegrar
areynslu?
(1) MINNA EN 1 KLST. (2) 1 EN MINNA EN 2 KLST.
(3) 2-4 KLST. (4) MEIRA EN 4 KLST
2A. Hversu oft forstu Gt af heimilinu og & géngu Gt fyrir 16dina & sidustu 7 dégum? Til deemis pér til

skemmtunar, til pess ad fa pér hreyfingu, milli heimilis og vinnu, Gt med hundinn o.p.h..

(1) ALDREI (2) SJALDAN (3) STUNDUM (4) OFT
[1-2 dagar] [3-4 dagar] [5-7 dagar]
C. Hvad gekkstu ad medaltali i margar klukkustundir & dag?
(1) MINNA EN 1 KLST. (2) 1 EN MINNA EN 2 KLST.
(3) 2-4 KLST. (4) MEIRA EN 4 KLST
3A. Hversu oft hefur pa & sidustu 7 dégum stundad léttar iprottir eda tomstundir eins og rélegan dans, boccia,
keiluspil, piluspil, golf (i golfbil), ad draga fyrir fisk, rélega hreyfingu i sundlaug eda adrar samberilegar
athafnir.
(1) ALDREI (2) SJALDAN (3) STUNDUM (4) OFT
[1-2 dagar] [3-4 dagar] [5-7 dagar]
B. Hvada athafnir voru petta?
C. Hvad foru ad medaltali margar klukkustundir & dag i pessar léttu ipréttir eda tomstundir?
(1) MINNA EN 1 KLST. (2) 1 EN MINNA EN 2 KLST.
(3) 2-4 KLST. (4) MEIRA EN 4 KLST
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4A. Hversu oft hefur pa & sidustu 7 dégum stundad midlungs erfidar ipréttir eda tdmstundir eins og
samkvaemisdansa, rélegt sund, blak, golf (an golfbils), tvilidaleik i tennis, Gtreidartir, skauta eda adrar
sambeerilegar athafnir.
(1) ALDREI (2) SJALDAN (3) STUNDUM (4) OFT
[1-2 dagar] [3-4 dagar] [5-7 dagar]
B. Hvada athafnir voru petta?
C. Hvad foru ad medaltali margar klukkustundir & dag i pessar midlungs erfidu ipréttir eda tomstundir?
(1) MINNA EN 1 KLST. (2) 1 EN MINNA EN 2 KLST.
(3) 2-4 KLST. (4) MEIRA EN 4 KLST
5A. Hversu oft hefur pa & sidustu 7 dégum stundad erfidar ipréttir eda tdmstundir eins og hlaup, synda
rosklega, polfimi, hjolreidar, fara & skidi (svig- eda gonguskidi), fjallgdngur eda adrar sambeerilegar
athafnir.
(1) ALDREI (2) SJALDAN (3) STUNDUM (4) OFT
[1-2 dagar] [3-4 dagar] [5-7 dagar]
B. Hvada athafnir voru petta?
C. Hvad foru ad medaltali margar klukkustundir & dag i pessar erfidu iprottir eda tomstundir?
(1) MINNA EN 1 KLST. (2) 1 EN MINNA EN 2 KLST.
(3) 2-4 KLST. (4) MEIRA EN 4 KLST
6A. Hversu oft hefur pa & sidustu 7 dogum gert afingar sem voru sérstaklega atladar til ad auka vddvastyrk og
vodvalthald? Eins og t.d. ad lyfta Il66um eda gera armbeygjur og —réttur.
(1) ALDREI (2) SJALDAN (3) STUNDUM (4) OFT
[1-2 dagar] [3-4 dagar] [5-7 dagar]
B. Hvada a&fingar voru petta?
C. Hvad foru ad medaltali margar klukkustundum & dag i e&fingar til ad auka védvastyrk og —Gthald.
(1) MINNA EN 1 KLST. (2) 1 EN MINNA EN 2 KLST.
(3) 2-4 KLST. (4) MEIRA EN 4 KLST
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10.

Hefur pd a sidustu 7 dégum sinnt einhverjum léttum heimilisstérfum, eins og ad purrka af eda pvo upp?
(1) JA (2) NEI

Hefur pu & sioustu 7 dégum sinnt einhverjum erfioum heimilisstérfum eins og ad ryksuga, pvo golf, pvo
bilinn eda pvo glugga?

(1) JA (2) NEI

Hefur pu tekid patt i einhverjum af eftirfarandi ath6fnum & sidustu 7 dégum:

a. Vidhald & heimili eins og malningarvinna, )
vinna vid rafmagn, pipuldgn o.p.h. (1) JA (2) NEI
b. Hugsa um lédina eda landareignina umhverfis )
hisid med pvi ad sla, raka, moka snjé o.p.h. 1) JA (2) NEI
c. Vinna i bléma- eda greenmetisgardi utandyra (1) JA (2) NEI
eoa i grodurhusi
d. Hugsa um annan einstakling eins og barn,
maka sem parfnast hjélpar eda einhvern )
annan fullordinn. (1) JA (2) NEI
Vannst pd annad hvort launavinnu eda sjalfbodavinnu a sidustu 7 dégum? (1) JA (2) NEI
a. Hvad vannstu margar klukkustundir a viku vid pad? Klst/viku.
b. Hver eftirtalinna flokka lysir best hversu mikillar likamlegrar areynslu pessi launa- og/eda

sjalfbodavinna pin krefst?

(1) Sit ad mestu og hreyfi handleggina litillega (t.d. skrifstofumadur, sitjandi vinna vid
feeriband, ratubilstjori, rsmidur o.s.frv.).

2 Sit eda stend og geng litillega (t.d. gjaldkeri, vinna med Iétt ahold og vélar).

3) Geng og lyfti byrdum sem vega almennt minna en 25 kg (t.d. péstburdarmadur, pjonn,
vinna med pyngri ahoéld og vélar).

4) Geng og vinn erfidisvinnu sem felur i sér ad beita handafli og oft er porf & ad lyfta
byrdum sem eru 25 kg eda meira (t.d. bondi, almennur verkamadur, mirverk og
jarnsmiai).
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Svarmoguleikar

Hversu oft ...?

1 ALDREI 2 SJALDAN 3 STUNDUM 4 OFT

[1-2 dagar] [3-4 dagar] [5-7 dagar]

Hvad foru ad medaltali margar klukkustundir 4 dagi ...?
1 MINNAEN 1KLST. 2 1ENMINNAEN 2 KLST.

3 2-4KLST. 4  MEIRAEN 4 KLST
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