Kaere Igber
Du modtager dette spgrgeskema, da du har takket ja til at deltage i forskningsprojektet “Nar Bevaegelse

Bevaeger”, der har til formal at undersgge, hvad det betyder at deltage i Team Tvilling.

Sporgeskemaet bestar af forskellige typer af spgrgsmal. Fgrst vil vi gerne vide lidt om din baggrund og din
rolle i Team Tvilling. Derefter fglger en raekke spgrgsmal om din trivsel og sundhed. Det er spgrgsmal om
hvordan du generelt har det og er ikke direkte relateret til dine aktiviteter i Team Tvilling. Om tre-fire
maneder, nar du har veeret godt i gang med traeningen i et stykke tid i din lokale Team Tvilling forening,
modtager du et nyt spgrgeskema. Nogle spgrgsmal vil veere de samme i de to spgrgeskemaer, og ved at
sammenligne dine svar fra den fgrste undersggelse med den anden undersggelse, kan vi sige noget om,

hvorvidt din aktive deltagelse i Team Tvilling har betydning for din trivsel og sundhed.

Sadan besvarer du spgrgeskemaet

Brug pilene til at ga frem og tilbage i spgrgeskemaet. Forsgg at besvare spgrgsmalene, sa godt
som muligt, dvs. at du skal veelge den/de svarkategorier, der passer bedst pa dig. Der er ingen
rigtige eller forkerte svar. Linjen med procent angiver, hvor langt du er naet med

din besvarelse. Hvis du gar i sta midt i et spgrgsmal, eller der er spgrgsmal, du ikke gnsker at
svare pa, sa ga videre til det naeste. Klik 'afslut' til sidst i spg@rgeskemaet for at gemme din

besvarelse.

Frivillighed, fortrolighed og anonymitet
Det er frivilligt at deltage og dine svar vil blive behandlet fortroligt og anonymiseret, sa du ikke kan
genkendes, nar resultaterne offentligggres. Det er kun forskerne bag undersggelsen, der far adgang til din

besvarelse. Dine svar anvendes kun til forskning og bliver ikke brugt af tredjepart.

Forventet tidsforbrug

Det tager cirka 30 minutter at besvare spgrgeskemaet.

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,
tlf. 6550 7718) fra Statens Institut for Folkesundhed, Syddansk Universitet.



Forst kommer der nogle baggrundsspergsmal om bl.a. din alder, bolig, uddannelse,

beskaeftigelse og civilstatus.

Er du:

1) U Mand
20 0 Kvinde
3 [ Andet

Hvor gammel er du?

(Skriv din alder i hele ar, for eksempel 30 dr)

Har du en keereste/partner/aegtefeelle?
@ QJa
2 @ Nej, ikke for tiden

Bor du sammen med din kaereste/partner/aegtefzelle?
o QJa
2 U Nej

Hvad er din hgjeste fuldferte uddannelse?
(1) @ Grundskole (7., 8., 9. eller 10. klasse)

2 W Gymnasial uddannelse (alment gymnasium, HF, studenterkursus, studentereksamen)



3) [ Erhvervsuddannelse/fagleert f.eks. kontor- eller butiksassistents, friser, murer, temrer,
laegesekreteer, social- og sundhedshjaelper/assistent, landmand, el.lign.

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

) M Mellemlang videregdende uddannelse (3-4 ar) f.eks. bachelorgrad, folkeskolelzrer,

socialradgiver, bygningskonstrukter, sygeplejerske, fysioterapeut, diplomingenigr, peedagog,,

el.lign.
6) A Lang videregdende uddannelse (mere end 4 &r) f.eks. kandidatgrad, civilingenior, leege,
psykolog, el.lign

(7 U Anden uddannelse (skriv her)

Hvad er din hovedbeskaftigelse?

(1) O Topledelse f.eks. adm. direkter, kontorchef, el.lign.

2 M Liberale erhverv f.eks. praktiserende leege, advokat, revisor, el.lign.
3) [ Selvsteendig erhvervsdrivende eller medhjeelpende aegtefeelle
@ [ Lenmodtager uden ledelsesansvar

6) [ Lenmodtager med ledelsesansvar

8) [ Arbejdsles/ledig pa dagpenge

9 [ Arbejdsles/ledig pa kontanthjeelp

(11) [ Sygedagpengemodtager

(15) M Hjemmegaende

(16) U Elev/studerende

a7 O Andet (skriv her)

For du blev lgber i Team Tvilling. Har du tidligere arbejdet med personer med et

handicap? (bade frivilligt og/eller professionelt)



For eksempel kan et arbejde med personer med et handicap indebaere at vaere ledsager,

handicaphjaelper eller anden form for arbejde pa f.eks. et bosted til personer med saerlige
fysiske eller mentale behov.

o QJa

2 [ Nej

De naeste spergsmal omhandler din tilknytning til Team Tvilling.

Hvilken Team Tvilling afdeling er du med i / er det planen du skal vaere med i?
(1) W Team Tvilling Aalborg

20 [ Team Tvilling Aarhus

3) [ Team Tvilling Esbjerg

(4 [ Team Tvilling Gribskov

6) A Team Tvilling Holbaek

(7 [ Team Tvilling Kebenhavn

8 [ Team Tvilling Lolland

99 [ Team Tvilling Naestved

(10) O Team Tvilling Thisted

Hvor laenge har du veeret tilknyttet Team Tvilling?
(1) U Mindre end 1 maned
2 W 1-3 maneder
3) U 3-6 maneder
@ [ 6-12 maneder
6 W 1-3ar
6) W Mereend 3 ar
O Ved ikke

(hvis mindre end 1 maned og ved ikke)



Har du deltaget i nogle treeninger med Team Tvilling endnu?
1) [ Nej

2 @ Ja, 1 trening

3) W Ja, 2 treeninger

@@ [ Ja, 3 treeninger

) W Ja, 4 treeninger

6) [ Ja, mere end 4 treeninger

(hvis Ja, treening med TT)

Hvornar har du senest vaeret til traening med Team Tvilling?
(1) [ Inden for den seneste uge
2 @ Inden for de seneste to uger

3) M Inden for den seneste maned

(hvis 1-3 maneder)

Hvornar har du senest vaeret til treening med Team Tvilling?

(1) @ Inden for den seneste uge

(20 [ Inden for de seneste to uger

3) W Inden for den seneste maned

@  Q Inden for de seneste tre maneder

(5) [ Jeg har ikke veeret til traening med Team Tvilling endnu

(hvis 3-6 maneder)

Hvornér har du senest veeret til treening med Team Tvilling?
(1) [ Inden for den seneste uge

(20 [ Inden for de seneste to uger

3) W Inden for den seneste maned

@) [ Inden for de seneste tre maneder



(5)
(6)

U Inden for det seneste halve ar

U Jeg har ikke veeret til treening med Team Tvilling endnu

(hvis 6-12 maneder)

Hvornar har du senest vaeret til traening med Team Tvilling?

U Inden for den seneste uge

U Inden for de seneste to uger

U Inden for den seneste maned

U Inden for de seneste tre maneder
U Inden for det seneste halve ar

U Inden for det seneste ar

U Jeg har ikke veeret til treening med Team Tvilling endnu

(hvis mere end 1-3 &r eller mere end 3 ar siden)

Hvornar har du senest vaeret til traening med Team Tvilling?

O Inden for den seneste uge

U Inden for de seneste to uger

U Inden for den seneste méned

U Inden for de seneste tre maneder
U Inden for det seneste halve ar

U Inden for det seneste ar

U Det er mere end et ar siden

U Jeg har ikke veeret til treening med Team Tvilling endnu

Hvad er din primaere rolle i Team Tvilling?

(D
2
@)

O Jeg er lgber
U Jeg er lober og tovholder

O Jegerlober og parerende



Hvad gleeder du dig mest til ved at komme i gang med traeningen i Team Tvilling?

Saet gerne flere krydser

At bevaege mig / komme i form
At vaere sammen med andre
At have det sjovt

At ggre en forskel

At koble af

At fa nye oplevelser

At konkurrere med andre

Ved ikke

Andet skriv her:

WO NOURAWNE

De naeste spergsmal handler om din sundhed generelt.

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

dig. Pa hvilket trin af stigen synes du selv, du er for tiden?

1 10 (Det bedst mulige liv)

@ Q9
3 Q38
@ Q7
G W6
6 5
mn 4
©® O3
@ W2
a0 Q1

(11) 0 (Det veerst mulige liv)

Hvordan synes du, dit helbred er alt i alt?
1) [ Fremragende
20 Veldig godt



3) W Godt
@ O Mindre godt
(5) [ Darligt

P& en typisk uge, hvor meget tid bruger du i alt p& moderat og héard fysisk aktivitet, hvor

din vejrtraekning oges?

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.

(1) [ Mindre end 0,5 time (mindre end 30 minutter)
20 0,5 til 1,5 time (30-90 minutter)

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

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

5) U Mere end 5 timer (mere end 300 minutter)

Du har angivet, at du bruger 30-90 minutter 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.

(1) O Mindre end 0,5 time (mindre end 30 minutter)

2 0,5t 1,5 time (30-90 minutter)



Du har angivet, at du bruger 1,5 til 2,5 time 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.

(1) O Mindre end 0,5 time (mindre end 30 minutter)
(2 0,5 til 1,5 time (30-90 minutter)
@) 1,5t 2,5 time (90-150 minutter)

Du har angivet, at du bruger 2,5 til 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
hejt tempo, konditionstraening, hard styrketraening eller
boldspil.

(1) [ Mindre end 0,5 time (mindre end 30 minutter)
20 0,5 til 1,5 time (30-90 minutter)

@) W 1,5til 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
hejt tempo, konditionstraening, hard styrketraening eller
boldspil.

1) [ Mindre end 0,5 time (mindre end 30 minutter)
20 0,5 til 1,5 time (30-90 minutter)

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

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

(5) [ 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?

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

(20 [ Dyrker motionsidreet eller tungt havearbejde mindst fire timer per uge (motionsidreet)

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

(4) [ Leeser, ser fjernsyn eller har anden stillesiddende beskeeftigelse (stillesiddende)

Hvordan vurderer du din fysiske form?
1) @ Virkelig god

2 U God

3) W Nogenlunde

@4 [ Mindre god

(5) [ Darlig
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Hvor ofte har du sovet darligt/uroligt om natten inden for den seneste maned?

(5) [ Aldrig

@  Q Sjeeldent

3) [ Nogle gange
20 O Ofte

(1) O Altid eller naesten altid

De neeste sporgsmal handler om hvordan du har det og din generelle trivsel (a/tsa ikke

specifikt i forhold til din rolle i Team Tvilling).

Nedenfor er der en raekke udsagn om falelser og tanker. Du vil nu blive bedt om at

vurdere, i hvor hgj grad de forskellige udsagn passer pa dig.

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

(St ét kryds i hver linje)

Pa intet
Hele tiden Ofte Noget af tiden  Sjeeldent
tidspunkt
...har jeg folt mig optimistisk
64 @A 3 U Q4 nd

i forhold til fremtiden

...har jeg folt mig nyttig )3 @ Q 34 Q oA



Hele tiden

...har jeg folt mig afslappet QA

...har jeg klaret problemer

64
godt
...har jeg teenkt klart )4
...har jeg folt mig teet pa

64
andre mennesker
...har jeg veeret i stand til at
danne min egen mening om )4

ting

Ofte

QA

@ Q

QA

QA

QA

Pa intet
Noget af tiden  Sjeeldent

tidspunkt
3 Q @4 Ghpm|
3 U Q4 o4
3 Q @4 oa
3 Q @4 Ghpm|
3 Q @4 Ghpm|

Saet venligst, ved hvert af de 5 udsagn, et kryds i det felt der kommer teettest pa, hvordan

du har folt dig i de seneste to uger.

For eksempel, hvis du har felt dig glad og i godt humer i lidt mere end halvdelen af tiden i

de sidste to uger, sa seet krydset i dette felt.

Hver udsagn starter med "l de sidste to uger..."
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(Saet ét kryds i hver linje)

...har jeg vaeret glad og i

godt humer
...har jeg folt mig rolig og
afslappet

...har jeg folt mig aktiv og

energisk

...er jeg vagnet frisk og

udhvilet

...har min dagligdag veeret
fyldt med ting der

interesserer mig

Lidt mere Lidt mindre
Det meste end end Pa intet
Lidt af tiden
af tiden halvdelen af halvdelen af

Hele tiden
tidspunkt

tiden tiden

)4 @ Q 34 24 G| o

)4 @ Q 3 d 24 G| o

)4 @ Q 34 24 G| o

)4 @ Q 34 24 G| o

)4 @ Q e d 24 G| o

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

(Saet ét kryds i hver linje)

Hvor tit kan du finde en
lasning pa problemer, bare

du pregver hardt nok?

Altid For det meste Nogle gange Sjeeldent Aldrig

GO | 24 34 QA )4
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Altid

Hvor tit kan du klare det, du
oA
saetter dig for?

Hvor enig er du i felgende udsagn:

(Seet ét kryds i hver linje)

1. Helt enig
"Jeg foler, at jeg er god nok,
oQ
som jeg er"?
"Jeg foler mig accepteret for
oQ

den, jeg er"?

De afsluttende spgrgsmal omhandler dit sociale liv.

For det meste Nogle gange

24

2. Enig

24

24

3 U
3. Hverken
enig eller 4. Uenig
uenig
34 »Q
34 »Q

Sjeeldent Aldrig

@ Q )3
Ved ikke /

5. Helt

_ Ikke
uenig

relevant

64 64
64 64

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

Med kontakt menes, at | mades, taler sammen eller skriver til hinanden, f.eks. ansigt til ansigt,

telefonopkald, sms, mails, sociale medier, online spil, videoopkald m.v.

Hvert sporgsmal starter med "Hvor ofte er du fysisk eller digitalt i kontakt med... "
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(Saet ét kryds i hver linje)

Sjaeldnere end
Dagligt eller 1 eller 2 gange 1 eller 2 gange

1 gang om
naesten dagligt om ugen om maneden
maneden
...Familie, som du ikke bor
GO | Q4 34 % Q
sammen med
../Egtefeelle/keereste som
GO | Q4 34 »Q
du ikke bor sammen med
...Venner oma 24 3 d @ Q
...Naboer oma 24 3 4d @ Q
...Bekendte i foreninger,
GO | Q4 34 »Q
klubber, osv.
...Andre bekendte (G| QA O @ Q

Har du nogen at tale med, hvis du har problemer eller brug for stotte?
Med nogen menes teette relationer, som f.eks. familie eller neere venner.
1 O Ja, altid

20 Ja, for det meste

3) W Ja, nogle gange

(5) [ Nej, aldrig eller naesten aldrig

Aldrig

)4

)4

)4

)

)4

)4
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Nu beder vi dig teenke pa alle i dit netvaerk (herunder familie, venner, naboer, kollegaer
m.fl.).

(St ét kryds i hver linje)

Sjaeldent En gang imellem Ofte

Hvor ofte faler du, at du
savner nogen at vaere @3 24 34
sammen med?
Hvor ofte feler du dig

@43 2 4d 34
udenfor?
Hvor ofte feler du dig

@43 2 4d 334

isoleret fra andre?

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

@ O Aldrig

3) [ Ja, men sjeeldent

2 @ Ja, en gang imellem

1 O Ja, ofte

Du er nu feerdig med at besvare sporgeskemaet

Har du nogle kommentarer til spargeskemaet 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 spargeskemaet eller har nogle
speorgsmal, 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).
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