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SIO 1- Niska-hartiakivun voimakkuus

) Niskani ja hartiani ovat kivuttomia.

) Niskassani ja hartioissani on lievaa kipua talla hetkella.

) Kipu on voimakkuudeltaan kohtuullista, mutta ajoittaista.
) Kipu on voimakkuudeltaan kohtuullista ja léhes jatkuvaa.
) Kipu on voimakkuudeltaan kovaa, mutta ajoittaista.
) Kipu on voimakkuudeltaan kovaa ja lahes jatkuvaa.

IO 2 - Henkildkohtaiset toiminnot (kuten peseytyminen, pukeutuminen jne.)
Suoriudun itsendisesti toiminnoista ilman kipuja.
Suoriudun itsendisesti toiminnoista, mutta se tuottaa kipuja.
Suoriutuminen on kivuliasta, hidastunutta ja varovaista.
Tarvitsen vahan apua suoriutuakseni toiminnoista.
Tarvitsen apua useimmissa toiminnoissa.
En voi pukeutua, peseytyminen on vaikeaa ja pysyn sangyssa.

OSIO 3 - Nostaminen

() Voin nostaa raskaita taakkoja ilman erityista kipua.

() Voin nostaa raskaita taakkoja, mutta se tuottaa kipua.

() Kipu estda minua nostamasta raskaita taakkoja lattialta, mutta sopivalta tasolta
(esim. pdydaltd) nostaminen onnistuu.

() Kipu estda minua nostamasta raskaita taakkoja, mutta kevyiden ja keskiraskaiden
taakkojen nostaminen onnistuu sopivalta tasolta.

() Voin nostaa ainoastaan hyvin kevyita taakkoja.

() Envoinostaa tai kantaa kevyitakaan taakkoja.

OSIO 4 - Lukeminen
() Voin lukea niin paljon kuin haluan ilman niskakipua.

() Voin lukea niin paljon kuin haluan niskan kipeytyessa vahan.

() Voin lukea niin paljon kuin haluan niskan kipeytyessa kohtuullisesti.
() Envoi lukea niin paljon kuin haluan, koska niska kipeytyy kohtuullisesti.
() Envoi lukea niin paljon kuin haluan, koska niskakipu on kovaa.

() Envoiollenkaan lukea kipujen vuoksi.

SIO 5 - Paansarky

) Minulla ei ole paansarkytaipumusta.

) Minulla on lievia, ajoittaisia paansarkyoireita.

) Minulla on kohtuullisia, mutta ajoittaisia paénsarkyoireita.

) Minulla on kohtuullisia ja toistuvia paansarkyoireita.

) Paansarkyni on kovaa ja toistuvaa.

) Minulla on lahes jatkuvaa paansarkya.
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OSIO 6 - Keskittyminen
() Voin keskittya ilman vaikeuksia.
() Keskittyminen on vaikeutunut lievasti.
() Minulla on jonkin verran vaikeuksia keskittya tarvittaessa.
() Keskittymiseni on vaikeutunut selvasti.
() Minulla on suuria vaikeuksia keskittya tarvittaessa.
() Envoiollenkaan keskittya kipujen vuoksi.
IO 7 - Ty6 tai opiskelu
Voin tydskennella niin paljon kuin haluan.
Voin tehd& normaalin tydmaaran, mutta ei yhtddn enempaa.
Voin tehdé lahes normaalin tydmaaran, mutta ei yhtdédn enempaa.
En voi tehda normaalia tyomaaraa.
Minulla on vaikeuksia tehdé yhtdan mitédan tyota.
En voi ollenkaan tydskennella kipujen vuoksi.
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SIO 8 - Autolla ajaminen tai pitkdaikainen istuminen

) Voin ajaa autoa ilman niskakipuja.

) Voin ajaa autoa niin paljon kuin haluan, mutta niska kipeytyy vahan.

) Voin ajaa autoa niin paljon kuin haluan, mutta niska kipeytyy kohtuullisesti.
)
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Autolla ajaminen on erittédin hankalaa kovan niskakivun vuoksi.
En voi ajaa ollenkaan autoa kipujen vuoksi.

10 9 - Nukkuminen
Minulla ei ole vaikeuksia nukkua.
Nukkumiseni on lievasti hairiintynyt (unettomuutta vahemman kuin yksi tunti/yd).
Nukkumiseni on lievasti hairiintynyt (unettomuutta 1-2 tuntia/yo).
Nukkumiseni on kohtuullisesti hairiintynyt (unettomuutta 2-3 tuntia/yo).
Nukkumiseni on oleellisesti hairiintynyt (unettomuutta 3-5 tuntia/yo).
En voi nukkua juuri ollenkaan (unettomuutta 5-7 tuntia/yo).
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IO 10 — Harrastukset
Niskani ei kipeydy harrastuksissani.
Niskani kipeytyy lievasti harrastuksissani.

oin osallistua tuskin mihinkaan harrastuksiini niskakivun vuoksi.
n voi ollenkaan osallistua harrastuksiini kipujen vuoksi.
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Voin osallistua vain joihinkin harrastuksiini niskakivun vuoksi.
Y
E

Pisteet yhteensa
NDI

En voi ajaa autoa niin paljon kuin haluan, koska niska kipeytyy vahan kohtuullisesti.

oin osallistua lahes kaikkiin harrastuksiini, mutta niskakipu rajoittaa joihinkin osallistumista
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