The Copenhagen Hip and Groin Outcome Score (HAGOS). islensk ttgafa.

HAGOS

Spurningalisti um vandkvaedi fra mjédm og/eda nara

Dagsetning: Audkenni:

Leidbeiningar: Pessi spurningalisti inniheldur spurningar um lidan/starfsemi i mjodm og/eda nara.
Tilgreindu hver lidanin/starfsemin i mjodm og/eda néara hefur verid sidastlidna viku. Svorin hjalpa
okkur ad fylgjast med lidan pinni og hversu vel pér gengur ad bjarga pér yfir daginn.

Pu skalt svara spurningunum med pvi ad setja kross i pann reit sem a best vid pig. P4 matt adeins
merkja i einn reit fyrir hverja spurningu. bu att ad svara OLLUM spurningum. Ef spurning & ekki
vio eda ef pu hefur ekki upplifad slikt sidastlidna viku, skaltu velja pad svar sem hafir best ad pinu
mati.

Einkenni

fhugadu pau einkenni og pa erfidleika sem pu hefur upplifad i tengslum vid mjodm og/eda nara
sidastliona viku pegar pu svarar eftirfarandi spurningum:

S1 Finnurdu fyrir marri/6paegindum i mjodm og/eda nara?
Aldrei Sjaldan Stundum Oft Alltaf
O O O O O
S2 Heyrirdu smelli eda 6nnur hljod fra mjodm og/eda nara?
Aldrei Sjaldan Stundum Oft Stodugt
O O O O O

S3 Attu i erfidleikum med ad hreyfa fétleggina langt Gt til hlidar?
Engum Svolitlum Pé nokkrum  Mjog miklum Gridarlegum
i i i i i

sS4 Attu i erfidleikum med ad halda fullri skreflengd pegar pu gengur?

Engum Svolitlum P6 nokkrum  Mjog miklum Gridarlegum
O O O i i
S5 Faerdu skyndilega stingandi/nistandi tilfinningu i mjodm og/eda nara?
Aldrei Sjaldan Stundum Oft Stodugt

O O O O O



The Copenhagen Hip and Groin Outcome Score (HAGOS). islensk ttgafa.

Stirdleiki
Eftirfarandi spurningar varda stirdleika i mjodm og/eda nara. Stirdleiki visar til erfidleika vid

upphaf hreyfingar, eda til aukinnar métstédu gegn hreyfingu um mjédm og/eda nara. Tilgreindu
i hve miklum mazeli pu hefur upplifad stirdleika i mjodm og/eda nara sidastlidna viku.

S6 Hversu stird(ur) ertu i mjodm og/eda nara fyrst eftir ad pu vaknar 4 morgnana?
Alls ekki Svolitid P6 nokkud  Mjog mikid Gridarlega
O O O O O
S7 Hversu stird(ur) ertu i mjodm og/eda ndra sidar um daginn, eftir ad hafa setid um stund
eda lagt pig?
Alls ekki Svolitid P6 nokkud  Mjog mikid Gridarlega
O i i i i
Verkir
P1 Hversu oft er pér illt i mj6dm og/eda nara?
Aldrei [ hverjum manudi [hverriviku  Daglega Alltaf
O i i i i
P2 Hversu oft er pér illt annars stadar en i mjodm og/eda nara, sem pu telur ad tengist
mjadma- og/eda naravanda pinum?
Aldrei [ hverjum manudi [hverriviku  Daglega Alltaf
O i i i i

Eftirfarandi spurningar varda pad hversu mikla verki pu hefur haft i mjédm og/eda nara
sidastliona viku. Tilgreindu hversu mikla verki pu hefur upplifad vid eftirfarandi adstaedur.

P3 Rétta mjodmina til fullnustu med pvi ad teygja fétinn afturavid
Enga Svolitla P6 nokkra Mjog mikla Gridarlega
i i i i i
P4 Beygja mjodmina til fullnustu fram 3a vid
Enga Svolitla P6 nokkra Mjog mikla Gridarlega
i i i i i

P5 Ganga upp eda nidur troppur/stiga

Enga Svolitla P6 nokkra Mjog mikla Gridarlega
i i i i i
P6 A néttunni pegar pu liggur ut af (verkir sem trufla svefn)
Enga Svolitla P6 nokkra Mjog mikla Gridarlega
O i i i i

P7 Sitja eda liggja
Enga Svolitla P6 nokkra Mjog mikla Gridarlega
O O O i i
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Eftirfarandi spurningar sndast um pad hversu mikla verki pu hefur haft i mjédm og/eda nara
sidastliona viku. Tilgreindu hversu mikla verki pu hefur upplifad vio eftirfarandi adstaedur.

P8 Standandi
Enga Svolitla P& nokkra Mjog mikla Gridarlega
O O O i i

P9 Ad ganga 4 hordu undirlagi t.d. malbiki eda golfflisum.
Enga Svolitla P6 nokkra Mjog mikla Gridarlega
O O O i i

P10  Ad ganga 4 6jofnu undirlagi.
Enga Svolitla P6 nokkra Mjog mikla Gridarlega
O O O i i

Likamsstarfsemi, daglegar athafnir.
Eftirfarandi spurningar varda likamlega getu pina. Tilgreindu i hversu miklum erfidleikum pu
hefur verid sidastlidna viku vid eftirfarandi athafnir, vegna vandkvaeda i mjodm og/eda nara.

Al Ganga upp tréppur
Engum Svolitlum P& nokkrum  Mjog miklum  Gridarlegum
O O O i i

A2 Beygja pig nidur, t.d. til ad taka eitthvad upp af golfinu
Engum Svolitlum P& nokkrum  Mjog miklum  Gridarlegum
O O O i i

A3 Stiga inn i og ut ur bil

Engum Svolitlum P& nokkrum  Mjog miklum  Gridarlegum
O O O i i
A4 Liggja i riminu (snua pér eda halda mjodminni lengi i sému stdédu)
Engum Svolitlum P& nokkrum  Mjog miklum  Gridarlegum
i i i i i

A5 Framkvaema erfidari heimilisstorf (skara/ryksuga golf, flytja til punga hluti)
Engum Svolitlum P& nokkrum  Mjog miklum  Gridarlegum
O O O i i
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Likamleg virkni, ipréttir og tomstundir.

Eftirfarandi spurningar varda likamlega getu pina. Svaradu OLLUM spurningunum. Ef spurning &
ekki vid pig, eda ef pu hefur ekki upplifad adstaedurnar sidastlidna viku, skaltu merkja vid pad svar
sem kemst naest pvi ad eiga vid um pig. Tilgreindu i hve miklum erfidleikum pu hefur verid vid
eftirfarandi athafnir sidastlidna viku, vegna vandkvaeda i mjodm og/eda nara.

SP1  Sitja & haekjum pér

Engum Svolitlum P& nokkrum  Mjog miklum  Gridarlegum
O i i i i
SP2  Hlaupa
Engum Svolitlum P& nokkrum  Mjog miklum  Gridarlegum
O i i i i

SP3  Snua/vinda upp a pig pegar pu stendur i fétlegginn
Engum Svolitlum P& nokkrum  Mjog miklum  Gridarlegum
O i i i i

SP4  Ganga 4 6jofnu undirlagi
Engum Svolitlum P& nokkrum  Mjog miklum  Gridarlegum
O i i i i

SP5  Hlaupa eins hratt og pu getur
Engum Svolitlum P& nokkrum  Mjog miklum  Gridarlegum
O i i i i

SP6  Hreyfa fétlegginn af miklu afli fram eda til hlidar (t.d. vid ad sparka i bolta eda
skautahlaup)
Engum Svolitlum  P6 nokkrum  Mjég miklum  Gridarlegum
O O O i i

SP7  Hrada fétavinnu, framkvamda med sprengikrafti, t.d. vid snoggar stefnu- og
hradabreytingar
Engum Svolitlum P& nokkrum  Mjog miklum  Gridarlegum
O O O i i

SP8  Adstaedur par sem fotleggurinn er teygdur alveg i ystu stédu (p.e. eins langt Ut frd
likamanum og mogulegt er)
Engum Svolitlum  P6 nokkrum  Mjog miklum  Gridarlegum
O O O O O
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batttaka i likamspjalfun

Eftirfarandi spurningar varda getu pina til patttoku i peirri likamsraekt sem pu kannt best vid. Med
likamsraekt er att vid ipréttaidkun, en einnig adrar athafnir par sem madur maedist litillega. Tilgreindu
hversu mikil ahrif vandkvaedi pin i mjodm og/eda nara hafa haft a patttoku pina i likamsraekt ad eigin
vali sidastlidna viku.

PA1 Ertu faer um ad stunda likamsraekt ad eigin vali eins lengi og pu vilt?
Alltaf Oft Stundum Sjaldan Aldrei
O O O O O

PA2 Ertu faer um ad stunda likamsraekt ad eigin vali af peirri akefd/getustigi sem pu ert vanur?

Alltaf Oft Stundum Sjaldan Aldrei
O i i i i
Lifsgaedi
Q1 Hversu oft verdurdu var/vor vid vandkvaedi i mjodm og/eda nara?
Aldrei [ hverjum manudi [hverriviku  Daglega Alltaf
O i i i i

Q2 Hefurdu breytt um lifsstil til ad fordast dlag & mjodm og/eda nara?

Alls ekki Svolitid P6 nokkud Mjog mikid Algerlega
] ] ] ] ]
Q3 Hversu mikil eru vandkvaedi pin, 6llu jafna, sem tengjast mjodm og/eda nara?
Engin Svolitil P& nokkur Mjog mikil  Gridarleg
| ] ] ] ]

Q4 Hafa vandkvadi pin med mjodm og/eda nara neikvaed ahrif 4 skaplyndi pitt?

Alls ekki Sjaldan Stundum Oft Stodugt
O O O O O
Q5 Upplifirdu takmarkanir vegna vandkvaeda pinna i mjodm og/eda nara?
Alls ekki Sjaldan Stundum Oft Stodugt
O i i i i

Takk fyrir ad hafa svarad OLLUM spurningunum!



