Datum: Kod:

Svensk version av Self-Efficacy for Exercise Scale (SEE-SV) = Tilltro till sin formaga att
bedriva fysisk traning

Nedan foljer nio fragor som undersoker din upplevelse av hur saker du kanner dig pa att
kunna bedriva fysisk traning trots olika omstandigheter. Med fysisk traning avses aktiviteter
som upplevs nagot anstrangande och far dig att andas kraftigare 4n normalt.

Du skattar pa en skala mellan ett till tio hur val pastaendet stammer 6verens med din
upplevelse. Markera siffran genom att ringa in den.

Hur saker kanner du dig just nu pa att du skulle kunna trana
3 ginger/vecka i 20 minuter om...

Nej, inte séker alls Ja, helt séker

1. védret besvarade dig? 01 2 3 456 7 8 9 10
2. du var uttrakad av traningsprogrammet

eller aktiviteten? 0123 456 7 8 9 10
3. du kénde smarta nér du tranade? 012 3 456 7 8 9 10
4. du var tvungen att trana ensam? 01 2 3 456 7 8 9 10
5. du inte tyckte det var roligt? 01 2 3 456 7 8 9 10
6. du var alltfér upptagen med andra

aktiviteter? 01 2 3 456 7 8 9 10
7. du kénde dig trott? 01 23 456 7 8 9 10
8. du kénde dig stressad? 01 2 3 456 7 8 9 10
9. du kénde dig nedstdmd? 01 2 3 456 7 8 9 10
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