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“kAN E . . Har din sjukdom paverkat nedanstaende omraden? Sitt kryss i den ruta som bist
Hilsoskattning metsvarar din upplevelse.
Datum:.....oooniiinaeaen. S W OO . L IR L L SO NS L e
Inget Litet Besvarande Mycket Vet )
Personnummer:.........ccooecieuiiinianns problem problem problem besvirande
problem
Har din sjukdom paverkat nedanstaende omraden den senaste veckan? Sétt kryss i den
ruta som bdst motsvarar din upplevelse.
Balans O O
Inget Litet Besvarande Mycket Vet gj = - =
problem problem problem besvarande
problem Utseende 0 - 0 . [
Trotthet 0O O O O O
Fysisk aktivitet O n O | O
Soma O O O O O
Sexualitet O O O | |
Smarta O O O O O
; Familj/relationer O
Andaing 0O O O 0O 0 O O O |
Minne/koncentration ] Existentiella O
O O O O O — O O O O
Nedstamdhet/ 0O O O O O
depression Ekenomi O O O O O
Oro/angest O 0 0 O O
Arbete/sysselsitining | 0 | O O
Ata/dricka 0 0 0 0 0
B de
Illamiende 0 0 O 0 0 Froen U [l U 0 .
! Existentiella funderingar. Funderingar om livet och déden
Stickningar 1 hander/ O 0 O | 0
fotter Andra problem eller fragor kan du skriva om Iir:
Avforing O m) m) O 0
Urin O O O O O
Viind — flera fragor pa ndsta sida

Hilsoskattning v3 & 3021 OhlssonNevo/Alkebre. UFC/TSO. 703 13 Orebro. All rizhts resarved




Hiilsoskattning

Har din sjukdom paverkat nedanstaende omraden den senaste veckan? Sétt kryss i den
ruta som bdst motsvarar din upplevelse.
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Har din sjukdom paverkat nedanstaende omraden? Siit kryss | den ruta som bést

motsvarar din upplevelse.

Inget Litet Besvarande Mycket Vet ej
problem problem problem besvirande
problem
Balans O O O O O
Utseende O O O O O
Fysisk aktivitet O 0 * 0 0
Sexualitet O 0 0 0 0
Familj/relationer 0 0 = 0 O
Bl o o o o o
Ekonomi O O O O 0
Arbete/sysselsitining 0 0 = 0 O
Beroende O O O | O

Besvarande Mycket Vet gj
problem besvarande
problem

Trétthet 0 0 b 4 0 O
Sémn 0O O O * O
Smarta 0O 0 O * m
Andning O O O O O
Minne/koncentration | O 0O O O
Nedstamdhet/ O O O a O
depression
Oro/ngest O ) O | 0
Ata/dricka O 0 b 4 0 0
Illamaende | O O O O
Stickningar 1 hander/ O O O a O
fotter
Avforing 0 O O O O
Urin O O O a O

Viind — flera fragor pa ndsta sida

! Existentiella funderingar. Funderingar om livet och déden

Andra problem eller fragor kan du skriva om Iir:

Hilsoskattning v3 & 3021 OhlssonNevo/Alkebre. UFC/TSO. 703 13 Orebro. All rizhts resarved




Vad ska vi gora nu?

Prio atgarder



Hiilsoskattning

Har din sjukdom paverkat nedanstaende omraden den senaste veckan? Sétt kryss i den

ruta som bdst motsvarar din upplevelse.
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Har din sjukdom paverkat nedanstaende omraden? Siit kryss | den ruta som bést

motsvarar din upplevelse.

Inget Litet Besvarande Mycket Vet ej
problem problem problem besvirande
problem

Balans O O O O O
Utseende O O O O O
Fysisk aktivitet | n * | |
Sexualitet O 0 0 0 0
Familj/relationer 0 0 = 0 O
Bl o o o o o
Ekonomi O O O O 0
Arbete/sysselsitining 0 0 = 0 O
Beroende O O O | O

Inget Litet Besvarande Mycket Vet gj
problem problem problem besvarande
problem

Trétthet O O O O O
Soma O 3 O m O
Smirta O * O O O
Andning a O O | O
Minne/koncentration 0 0 O O O
Nedstimdhet/ 0 O O O O
depression
Oro/angest | 0O O O
Ata/dricka 0O 0O 0O O O
Illamaende | O O O O
Stickningar i hiander/ | 0O O O O
fotter
Avforing O o O O O
Urin a O O O O

Viind — flera fragor pa ndsta sida

! Existentiella funderingar. Funderingar om livet och déden

Andra problem eller fragor kan du skriva om Iir:

Ldtt svullnad snitt pd rygg
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Trana enligt programmet da}ligen.
Upprepa varje Gvning 10 ganger.

Sitt eller sta. Lagg fingrarna pa axlama.
Rulla axlama bakat.

Upprepa gar.

\ / Sitt eller sta.

% Andas in medan du lyfter armarna, andas ut medan du langsamt fér ned
héndema.
Upprepa 9gr.

Sitt rak | ryggen med fStterna stadigt pa golvet.

Dra ihop skulderbladen, for armarna bakat och rotera samtidigt
utat.

Upprepa ggr.

Sitt. Lyft ena arm och Iagg andra handen pa framsidan av motsatt axeln.

Vrrid Gverkroppen och strack pa ryggen. Andas in. Andas ut, fortsatt
stretcha.

Upprepa ggr.

Sitt pa en stol med handerna knappta bakom nacken. Stod den styva
delen av ryggraden mot ryggstodet sa att det stoder kotan nedanfor det
kotmellanrum som skall mobiliseras.

Andas in och for axlarna Gver ryggstodet samtidigt som du stracker pa
ryggraden.

Upprepa gar.

Sitt och lyft ena armen.

Bd; till sidan med ena armen strackt uppat. Andas in, andas sedan ut och
Aterga till utgangslaget.

Upprepa ggr.

Sta vand mot en végg med armarna raka och handema mot vaggen.

Gér armhavningar mot vaggen. Hall hela kroppen rak.

Upprepa ggr x 3 set.

e i% iﬁ e |

Vad ska vi gora nu?
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SKANE . . Har din sjukdom paverkat nedanstdende omraden? Sitt kryss i den ruta som bist
Hilsoskattning metsvarar din upplevelse.
Datum:.....oooniiinaeaen. S W OO . L IR L L SO NS L e
Inget Litet Besvarande Mycket
Personnummer:.........ccooecieuiiinianns problem problem problem besvirande
problem
Har din sjukdom paverkat nedanstaende omraden den senaste veckan? Sétt kryss i den
ruta som bdst motsvarar din upplevelse.
Balans O
Inget Litet Besvarande Mycket Vet gj = - =
problem problem problem besvarande
peubio Utseende O n * |
Trotthet 0O O O O O
Fysisk aktivitet O n O |
Séma m| m ” m| m
Sexualitet O O O |
Smarta O O O O O
; Familj/relationer
Andning 0O O O 0O 0 O O O |
Minne/koncentration ] Existentiella
O O O O O — O O O O
Nedstamdhet/ 0 O O | *
depression Ekenomi O O O O
Oro/angest O 0 0 O *
Arbete/sysselsiitining O 0 * O
Ata/dricka 0 0 0 0 0
B de
Illamiende 0 O O 0 O Froen U [l U 0
! Existentiella funderingar. Funderingar om livet och déden
Stickningar 1 hander/ O 0 O | 0
fotter Andra problem eller fragor kan du skriva om Iir:
Avforing m| m) 0 m| 0
Urin O O O O O
Viind — flera fragor pa ndsta sida
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Tack!

wenche.melander@skane.se
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