Velkommen til spgrgeskemaet i projektet:
Nar Bevaegelse Bevaeger - Cykling uden alder

Du modtager dette spgrgeskema, da du er tilknyttet Cykling uden alder som cykelpilot og/eller -kaptajn. Cykling
uden alder indgar i forskningsprojektet Nar Bevaegelse Bevaeger. Med dette spergeskema gnsker vi at undersege,
hvad det betyder for piloternes sundhed og trivsel at veere en del af Cykling uden alder. Spgrgsmalene omhandler
derfor dine oplevelser som pilot samt din sundhed og trivsel.

Spgrgeskemaet er det fgrste ud af to, som vi vil bede dig om at besvare. Du vil modtage det andet spgrgeskema
om cirka tre méneder.

Hvorfor er din besvarelse vigtig?

Din besvarelse er med til at skabe viden om, hvilken betydning det har for dig at vaere en del af Cykling uden
alder. Ved at besvare spgrgeskemaet bidrager du sdledes med vigtig information, som fremadrettet kan bruges i
udviklingen af tiltag, der fremmer sundhed og trivsel hos aldre p& plejecentre.

Forventet tidsforbrug
Det tager cirka 20 minutter at besvare spgrgeskemaet.

Frivillighed, fortrolighed og anonymitet

Det er frivilligt at deltage, og dine svar vil blive behandlet fortroligt og anonymiseret, sd du ikke kan genkendes i
nogle af vores publikationer. Det er kun forskerne bag undersggelsen, der far adgang til din besvarelse. Dine svar
anvendes kun til forskning og bliver ikke brugt af tredjepart.

Sporgsmal og kontakt

Hvis du har spgrgsmal til undersggelsen, kan du til enhver tid kontakte projektleder Mette

Toftager (mail: mto@sdu.dk, tIf. 6550 7853) eller ph.d.-studerende Andreas Jgrgensen (mail: ajor@sdu.dk, tif.
6550 7718) fra Statens Institut for Folkesundhed, Syddansk Universitet.
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WE RUN TOGETHER ALDER

Sadan besvarer du spgrgeskemaet

« Brug pilene til at ga frem og tilbage i spgrgeskemaet.

« Du bedes besvare alle spgrgsmal. Der er ingen rigtige eller forkerte svar.

- Linjen med procent angiver, hvor langt du er ndet med din besvarelse.

« Hvis du gér i st3 midt i et spgrgsmal, sd ga hellere bare videre til det naeste.
« Klik 'afslut' til sidst i spgrgeskemaet for at gemme din besvarelse.

Farst kommer der nogle baggrundsspgrgsmal om bl.a. din alder, bolig, uddannelse, beskaeftigelse
og civilstatus.

Er du:

] Mand
[ kvinde
] Andet

Hvor gammel er du?

(Skriv din alder i hele &r, for eksempel 30 &r)

Har du en kaereste/partner/aegtefaelle?
1

- Nej, ikke for tiden

J Nej, jeg har aldrig haft en kaereste/partner/zegtefeelle

Bor du sammen med din keereste/partner/aegtefeelle?

12
[ Nej

Hvad er din hgjeste fuldferte uddannelse?



- Grundskole (7., 8., 9. eller 10. klasse)
] Gymnasial uddannelse (alment gymnasium, HF, studenterkursus, studentereksamen)

] Erhvervsuddannelse/fagleert f.eks. kontor- eller butiksassistent, frisgr, murer, tgmrer, laegesekretaer, social- og sundhedshjeelper/assistent, landmand,
el.lign.

J Kort videregdende uddannelse (2-3 8r) f.eks. markedsgkonom, politibetjent, laborant, maskintekniker, datamatiker, multimediedesigner, gkonoma,
tandplejer, el.lign.

] Mellemlang videreg&ende uddannelse (3-4 &r) f.eks. bachelorgrad, folkeskolelaerer, socialrédgiver, bygningskonstruktar, sygeplejerske, fysioterapeut,
diplomingenigr, paedagog,, el.lign.

] Lang videreg&ende uddannelse (mere end 4 &r) f.eks. kandidatgrad, civilingenigr, leege, psykolog, el.lign.
] Anden uddannelse (skriv her)

Hvad er din hovedbeskeeftigelse?

i Topledelse f.eks. adm. direktar, kontorchef, el.lign.

i Liberale erhverv f.eks. praktiserende lsege, advokat, revisor, el.lign.
i Selvsteendig erhvervsdrivende eller medhjeelpende aegtefeelle
i Lgnmodtager uden ledelsesansvar

- Lgnmodtager med ledelsesansvar

] Arbejdslgs/ledig pd dagpenge

- Arbejdslgs/ledig pd kontanthjeelp

[ Ansat i flexjob/skénejob

] Sygedagpengemodtager

] Folkepensionist

] Fgrtidspensionist

] Efterlgnsmodtager

] Hjemmegdende

- Elev/studerende

- Andet (skriv her)

Har du tidligere arbejdet indenfor zeldreplejen? (bade frivilligt og/eller professionelt)

For eksempel kan arbejde indenfor eeldreplejen veere arbejde pa plejehjem, bosteder, seniorcenter, tilknytning som
frivillig besagsven, eller varetagelse af administrative opgaver som indbefatter at hjeelpe/arbejde med eeldre
mennesker.

[ Nej

De neeste spgrgsmal omhandler din tilknytning til Cykling uden alder.

Hvor laenge har du veeret tilknyttet Cykling uden alder?
[ Mindre end 1 méned

[ 1-3 maneder

[ 3-6 maneder

[ 6-9 maneder

[ 9-12 maneder

J138r

[ Mere end 3 &r

Som cykelpilot kan man veere tilknyttet flere plejecentre. Hvor mange plejecentre er du tilknyttet?

Hvilket plejecenter er du tilknyttet gennem Cykling uden alder?

(Skriv navnet pa plejecentret og vaelg den tilhgrende kommune)

Plejecenter Kommune

J— o Allergd
- Assens

- Ballerup
- Billund

D Bornholm
J Brgndby
] Brgnderslev
D Draggr

J

Egedal



D Esbjerg

D Fang

D Favrskov

] Faxe

D Fredensborg

D Fredericia

D Frederiksberg

D Frederikshavn

D Frederikssund

D Furesg

D Faaborg-Midtfyn

- Gentofte

] Gladsaxe

D Glostrup

D Greve

D Gribskov

D Guldborgsund

- Haderslev

D Halsnaes

] Hedensted

D Helsinggr

D Herlev

D Herning

D Hillergd

D Hj@rring

- Holbaek

- Holstebro

] Horsens

D Hvidovre

D Hgje-Taastrup

D Hgrsholm

D Ikast-Brande

D Ishgj
Jammerbugt

D Kalundborg

] Kerteminde

D Kolding

D Kgbenhavn

D Kage

D Langeland

D Lejre

D Lemvig

- Lolland

D Lyngby-Taarbaek

iz

D Mariagerfjord

D Middelfart

D Morsg

D Norddjurs

D Nordfyn

D Nyborg

- Naestved

- Odder

D Odense

D Odsherred

D Randers

D Rebild

D Ringkgbing-Skjern

D Ringsted

] Roskilde

- Rudersdal

J Radovre

D Samsg

D Silkeborg

D Skanderborg

- Skive

D Slagelse

- Solrgd

- Sorg

D Stevns

D Struer



D Svendborg

D Syddjurs
Segnderborg

] Thisted

D Tender

J Tarnby

D Vallensbaek

D Varde

D Vesthimmerland
D Viborg
] Vordingborg

o

D Aabenraa
D Aalborg
D Aarhus

Hvilke plejecentre er du tilknyttet gennem Cykling uden alder?

(Skriv navnet pa plejecentret og veelg den tilhgrende kommune)
Plejecenter

Allergd Assens Ballerup Billund Bornholm Brgndby Brgnderslev Drager Egedal Esbjerg Fang Favrskov Faxe Fredensborg Fredericia Frederiksberg Frederikshavn Frederikssund Furesg F;?db;;g- Gentofte Gladsaxe Glostrup Greve Gribske
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Hvilke plejecentre er du tilknyttet gennem Cykling uden alder?

(Skriv navnet pa plejecentret og vaelg den tilhgrende kommune)
Plejecenter

Allergd Assens Ballerup Billund Bornholm Brgndby Brgnderslev Drager Egedal Esbjerg Fang Favrskov Faxe Fredensborg Fredericia Frederiksberg Frederikshavn Frederikssund Furesg F;ia;?;ﬁ' Gentofte Gladsaxe Glostrup Greve Gribsk«
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Hvilke plejecentre er du tilknyttet gennem Cykling uden alder?

(Skriv navnet pa plejecentret og vaelg den tilhgrende kommune)

Plejecenter
Allergd Assens Ballerup Billund Bornholm Brandby Branderslev Drager Egedal Esbjerg Fang Favrskov Faxe Fredensborg Fredericia Frederiksberg Frederikshavn Frederikssund Furess F;ff;;ﬁ Gentofte Gladsaxe Glostrup Greve Gribske
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Hvilke plejecentre er du tilknyttet gennem Cykling uden alder?

(Skriv navnet pa plejecentret og vaelg den tilhgrende kommune)
Plejecenter

Allergd Assens Ballerup Billund Bornholm Brgndby Brgnderslev Drager Egedal Esbjerg Fang Favrskov Faxe Fredensborg Fredericia Frederiksberg Frederikshavn Frederikssund Furesg F;?db;yrﬁ' Gentofte Gladsaxe Glostrup Greve Gribske
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Hvad er din primeere rolle i Cykling uden alder?
] Jeg er frivillig cykelpilot

] Jeg er frivillig cykelkaptajn

] Jeg er b&de frivillig cykelpilot og -kaptajn

] Jeg er cykelpilot/kaptajn og ansat p& plejecentret.

- Andet (skriv her)

Har du cyklet med passagerer i Cykling uden alder inden for det seneste ar?
32
- Nej



Indenfor den seneste maned, hvor ofte har du vaeret ude at cykle som pilot/kaptajn med Cykling uden
alder?

[ 1-3 gange om méneden

[J En gang om ugen

i Flere gange om ugen

i Jeg har ikke veeret afsted inden for den seneste méned

Hvad glaeder du dig mest til ved at komme ud at cykle med Cykling uden alder?
[ At bevaege mig / komme i form

I At veere sammen med andre

I At have det sjovt

I A ggre en forskel

I At koble af

J At tale med passageren(e) og andre piloter

[ Ved ikke

i Andet (skriv her)

De naeste spgrgsmél handler omdin sundhed generelt.

Forestil dig en stige med 0 pa det nederste trin til 10 pd det gverste. Toppen af stigen betyder det
bedst mulige liv for dig, og det nederste trin betyder det vaerst mulige liv for dig.

P& hvilket trin af stigen synes du selv, du er for tiden?
- 10 (Det bedst mulige liv)

] 0 (Det veerst mulige liv)

Hvordan synes du, dit helbred er alt i alt?
o Fremragende

- Veeldig godt

Id Godt

J Mindre godt

i Dérligt

Pa en typisk uge, hvor meget tid bruger du i alt pA moderat og_hard fysisk aktivitet, hvor din
vejrtreekning gges?

Eksempler pa moderat og hard fysisk aktivitet
Moderat og hard fysisk aktivitet kan f.eks. veere rask gang,
cykling som transport eller motion, tungt havearbejde, lgb
eller motionsidraet.

] Mindre end 0,5 time (mindre end 30 minutter)
[ 0,5 til 1,5 time (30-90 minutter)

[ 1,5 til 2,5 time (90-150 minutter)

[ 2,5 til 5 timer (150-300 minutter

- Mere end 5 timer (mere end 300 minutter)
Du har angivet, at du bruger 30-90 minutter pd moderat og hard fysisk aktivitet.

Hvor meget af den tid, bruger du i alt pa hard fysisk aktivitet, hvor du bliver sa forpustet, at det er
sveert at tale?



Eksempler pa hard fysisk aktivitet

Hard fysisk aktivitet kan f.eks. vaere svgmning, Igb, cykling i
hgjt tempo, konditionstraening, hard styrketraening eller
boldspil.

- Mindre end 0,5 time (mindre end 30 minutter)
(0,5 til 1,5 time (30-90 minutter)

Du har angivet, at du bruger 1,5 til 2,5 time p& moderat og héard fysisk aktivitet.

Hvor meget af den tid, bruger du i alt pa hard fysisk aktivitet, hvor du bliver sa forpustet, at det er
sveert at tale?

Eksempler pa hard fysisk aktivitet

Hard fysisk aktivitet kan f.eks. vaere svgmning, lgb, cykling i
hgjt tempo, konditionstraening, hard styrketraening eller
boldspil.

] Mindre end 0,5 time (mindre end 30 minutter)
- 0,5 til 1,5 time (30-90 minutter)
[ 1,5 til 2,5 time (90-150 minutter)

Du har angivet, at du bruger 2,5 til 5 timer pd moderat og hard fysisk aktivitet.

Hvor meget af den tid, bruger du i alt pa hard fysisk aktivitet, hvor du bliver sa forpustet, at det er
sveert at tale?

Eksempler pa hard fysisk aktivitet

Hard fysisk aktivitet kan f.eks. vaere svgmning, Igb, cykling i
hgjt tempo, konditionstraening, hard styrketraening eller
boldspil.

] Mindre end 0,5 time (mindre end 30 minutter)
[ 0,5 til 1,5 time (30-90 minutter)

[ 1,5 til 2,5 time (90-150 minutter)

[ 2,5 til 5 timer (150-300 minutter

Du har angivet, at du bruger mere end 5 timer pa moderat og hard fysisk aktivitet.

Hvor meget af den tid, bruger du i alt pa hard fysisk aktivitet, hvor du bliver sa forpustet, at det er
sveert at tale?

Eksempler pa hard fysisk aktivitet

Hard fysisk aktivitet kan f.eks. vaere svgmning, Igb, cykling i
hgjt tempo, konditionstraening, hard styrketraening eller
boldspil.

J Mindre end 0,5 time (mindre end 30 minutter)
[ 0,5 til 1,5 time (30-90 minutter)

[ 1,5 til 2,5 time (90-150 minutter)

[ 2,5 til 5 timer (150-300 minutter

- Mere end 5 timer (mere end 300 minutter)

Hvis du ser pa det seneste ar, hvad vil du sa sige passer bedst som beskrivelse pa din fysiske aktivitet
i fritiden?

[ Traener hardt og dyrker konkurrenceidraet regelmaessigt og flere gange om ugen (konkurrenceidraet)

- Dyrker motionsidraet eller tungt havearbejde mindst fire timer per uge (motionsidraet)

- Spadserer, cykler eller har anden lettere motion mindst fire timer per uge (medregn ogsd sgndagsture, lettere havearbejde og cykling/gang til arbejde)
(lettere motion)

] Leeser, ser fjernsyn eller har anden stillesiddende beskaeftigelse (stillesiddende)

Hvordan vurderer du din fysiske form?

] Virkelig god
IJ God
- Nogenlunde



] Mindre god
[ pariig

Hvor hgj er du (uden sko)?

(Skriv din hgjde i hele cm, som for eksempel 175 cm)

Hvor meget vejer du (uden tgj)?

(Skriv din veegt i hele kg, som for eksempel 75 kg)

Hvor ofte har du sovet darligt/uroligt om natten inden for den seneste maned?
o Aldrig

o Sjeeldent

J Nogle gange

- Ofte

i Altid eller naesten altid

De naeste spgrgsmal handler om din generelle trivsel.

Nedenfor er der en reekke udsagn om fglelser og tanker. Du vil nu blive bedt om at vurdere, i hvor hgj
grad de forskellige udsagn passer pé dig.

Hvert udsagn starter med "I de sidste to uger..."

(Seet ét kryds i hver linje)
Hele tiden Ofte Noget af tiden Sjeeldent P& intet tidspunkt

...har jeg fglt mig optimistisk i forhold til fremtiden

...har jeg felt mig nyttig

...har jeg fglt mig afslappet

...har jeg klaret problemer godt

...har jeg teenkt klart

...har jeg felt mig teet p& andre mennesker

olooodoo
olooodoo
ooooog
olooodoo
olooodoog

...har jeg veeret i stand til at danne min egen mening om ting

Seet venligst, ved hvert af de 5 udsagn, et kryds i det felt der kommer teettest pd, hvordan du har falt
dig i de seneste to uger.

For eksempel, hvis du har fglt dig glad og i godt humgr i lidt mere end halvdelen af tiden i de sidste to uger, s&
saet krydset i dette felt.

Ved hvert udsagn start med "I de sidste to uger..."

(Seet ét kryds i hver linje)

Hele tiden Det meste af tiden Lidt mere end halvdelen af tiden ~ Lidt mindre end halvdelen af tiden Lidt af tiden P4 intet tidspunkt
...har jeg veeret glad og i godt humgr J
...har jeg fglt mig rolig og afslappet
...har jeg fglt mig aktiv og energisk

J
J
...er jeg vagnet frisk og udhvilet J
J

Ooooo
ooooo
Ooooo
Ooooo
Ooooo

...har min dagligdag veeret fyldt med ting der interesserer mig

Angiv, hvor ofte du kan se dig selv i fglgende situationer.

(Seet ét kryds i hver linje)

Altid For det meste Nogle gange Sjeeldent Aldrig
Hvor tit kan du finde en Igsning p& problemer, bare du prgver hdrdt nok? J J J J J
Hvor tit kan du klare det, du seetter dig for? J J J d d

Hvor enig er du i fglgende udsagn: "Jeg fgler, at jeg er god nok, som jeg er"?
] Helt enig

[ Enig

] Hverken enig eller uenig

J Uenig

] Helt uenig

[ ved ikke/ikke relevant



De afsluttende spgrgsmal omhandler dit sociale liv.

Hvor ofte er du fysisk eller digitalt i kontakt med familie, venner og bekendte?

Med kontakt menes, at I mgdes, taler sammen eller skriver til hinanden, f.eks. ansigt til ansigt, eller via brev,
telefonopkald, sms, mails, sociale medier, online spil, videoopkald m.v.

Hvert spgrgsmal nedenfor starter med "Hvor ofte er du fysisk eller digitalt i kontakt med... "

(Seet ét kryds i hver linje)

Dagligt eller naesten dagligt 1 eller 2 gange om ugen 1 eller 2 gange om méneden Sjeeldnere end 1 gang om méneden Aldrig

Familie, som du ikke bor sammen med
FAgtefeelle/kaereste som du ikke bor sammen med
Venner

Naboer eller beboere

Bekendte i foreninger, klubber, osv.

Andre bekendte

ODooodog
ooodod
oDooodog
ooodd
ODooodog

Har du nogen at tale med, hvis du har problemer eller brug for stgtte?

Med nogen menes teette relationer, som f.eks. familie eller naere venner.
- Ja, altid

- Ja, for det meste

J Ja, nogle gange

J Nej, aldrig eller naesten aldrig

Nu beder vi dig taenke pa alle i dit netvaerk (familie, venner, naboer, kollegaer, andre medlemmer af
Cykling uden alder, m.fl.)

(Seet ét kryds i hver linje)

Sjeeldent En gang imellem Ofte
Hvor ofte fgler du, at du savner nogen at veere sammen med? | J J
Hvor ofte fgler du dig udenfor? | J J
Hvor ofte faler du dig isoleret fra andre? J J J

Sker det nogensinde, at du er alene, selvom du mest har lyst til at vaere sammen med andre?
[ Atdrig

] Ja, men sjeeldent

- Ja, en gang imellem

- Ja, ofte

Du er nu feerdig med at besvare spgrgeskemaet

Har du nogle kommentarer til spgrgeskemaet eller til din besvarelse generelt, som du gerne vil ytre, sa har du
mulighed for at skrive kommentarer i feltet her.

Tusind tak for din deltagelse!

HUSK at trykke pa knappen 'afslut' for at gemme din besvarelse!

Hvis du oplevede nogle problemer med udfyldelsen af spgrgeskemaet eller har nogle spgrgsmal, kan du til enhver
tid kontakte projektleder Mette Toftager (mail: mto@sdu.dk, tIf. 6550 7853), eller ph.d.-studerende Andreas
Jorgensen (mail: ajor@sdu.dk, tif. 6550 7718).

Pa vegne af forskningsgruppen bag
Nér Beveegelse Beveeger



