Tampa Scale for Kinesiophobia

1= hatdrozottan nem ért egyet
2=nem ¢ért egyet
3= egyetért

4= hatarozottan egyetért

Félek, hogy megsériilhetek, ha tornazom

Ha megprobalnék nem térddni a f4jdalommal, akkor az feler6sddne

A testem azt lizeni, hogy valami stilyos bajom van

Ha mozognék, valdsziniileg enyhiilne a fajdalmam

Az emberek nem veszik elég komolyan az egészségi allapotomat

Az életem hatralévo részére a testem veszélybe keriilt a karosodasom miatt

A fajdalom mindig azt jelenti, hogy megsériilt a testem

Csak azért mert valami sulyosbitja a fajdalmam, az nem jelenti azt, hogy az veszélyes

is

Félek attol, hogy véletleniil sériilést okozok magamnak

A legbiztosabb dolog a fajdalmam rosszabbodasanak megel6zésére, ha egyszertien

ovatos vagyok és nem teszek felesleges mozdulatokat

Nem lenne ekkora fajdalmam, ha nem zajlana valami valoszinilleg veszélyes folyamat

a testemben

Bar az allapotom fajdalmas, mégis jobban érezném magam, ha fizikailag aktiv lennék

A fajdalom jelzi szamomra, mikor hagyjam abba a tornazast, hogy ne sériiljek meg

Egy hozzam hasonlo allapotban 1évé személynek, nem igazan biztonsagos, hogy

fizikailag aktiv legyen

Nem tudok mindent megtenni, amit az emberek altalaban tesznek, mert tal konnyen

megseériillok

Annak ellenére, hogy valami nagy fajdalmat okoz nekem, nem gondolom, hogy ez

valdjaban veszélyes

Senkinek nem kellene tornaznia, akinek fajdalma van




