Appendices

Appendix A
Spurningalisti SPAQ

Tilgangurinn med pessum spurningalista er ad kanna hvernig lundarfar og atferli pitt breytist
eftir arstioum. Vinsamlegast svarid 6llum spurningum med pvi ad merkja vid i tilheyrandi
reiti.

Athugadu: Vid hofum ahuga & reynslu pinni, ekki pvi sem pa kannt ad hafa veitt athygli hja
odrum.

1. Ad hvada marki breytist eftirfarandi hja pér med arstima?
(ADEINS EINN KROSS FYRIR HVERJA SPURNINGU)

Engin Vg Midlungs |[Umtalsverd  |Mikil
breyting breyting breyting  [preyting breyting

Lengd svefntimans

Anzgja af mannlegum
samskiptum

Skap og vellidan

Likamspyngd

Matarlyst

Uthald/prek

2. Spurningar um lidan. )
Merkid vid alla videigandi manudi. I téflunni er unnt admerkja x,vid einn einstakan manud,
marga samliggjandi manudi, eda hvada adra samsetningu manada sem Vvid a.

A hvadatimaars [jan [feb |mar fpr |mai [jani fjuli [ag |sep [okt |ov (des

Lidur pér best

Fitnar pu mest

Hefur pl mest
mannleg samskipti

Sefur pd minnst

Bordar pl mest

Léttist pu mest

Hefur pd minnst
mannleg samskipti

Lidur pér verst

Bordar pu minnst

Sefur pd mest

3. Hvernig hafa eftirfarandi vedurbreytingar ahrif & lidan pina.
Notar pu stigagjof skalans hér ad nedan til pess ad lysa pvi
(ADEINS EINN KROSS FYRIR HVERT ATRIDI)
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1 Mjog langt nidri eda verulegur slappleiki
2 Fremur langt nidri / slappleiki

3 Veeg vanlidan / adeins slappari

4 Engin hrif

5 Beetir heldur lidan og atorku

6 Beetir toluvert lidan og atorku

7 Beetir verulega lidan og atorku

8 Eg veit ekKi

Kalt vedurfar
HIytt vedurfar
Rigning

Solskin

purrt vedur
Skyjad vedurfar
Hvassviori
Langur dagur
Skammdegi

4. Hversu mikid sveiflast likamspyngd pin ad jafnadi yfir aria?
00-2kg, 02-3kg, 03-5kg, 05-7kg, 07-9kg, o meiraen9 kg

5. Hversu margar klukkustundir (um pad bil) sefur pu a sélarhring a hverjum arstima?
(Svefndurar a daginn eru medtaldir).

Vetur (ndv - mars) klst. Vor (apr - mai) Klst.

Sumar (jun - 4g) Klst. Haust (sept - okt) Klst.

6. Tekur pu eftir breytingum a faeduvali pinu eda I6ngun i annars konar mat eftir
arstioum.
oNei oJa Efja, vinsamlega tilgreindu nanar:

7. Ef pa finnur fyrir breytingum a pér med arstioum yfirleitt, finnst pér pad péa vera
vandamal?

0 Nei

0Ja

0 A ekki vid

8. Ef ja, er vandamaliod péa
0 smavagilegt 0 p6 nokkud o verulegt o alvarlegt o mjog alvarlegt

Hér ad nedan er plass fyrir athugasemdir ef pa hefur einhverjar:
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