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Sammanfattning

Christofferson K, Ljudvolym under arbete som spinninginstruktor. Paverkas horseln
av musiken?

Hog musik och hogt ljud vid trdningsmaskiner kinnetecknade miljon pa ett gym dér
musiken anvindes som ett redskap for att variera tempo och intensiteten. Lokalerna
ar beldgna i gamla fabrikslokaler. Ljudet fortplantar sig i viggarna i form av
varierande rytmiska dunkande hela dagarna.

De hoga ljuden skapade oro for att horseln kunde paverkas av de hoga ljuden.
I samtal med skyddsingenjoren uppkom funderingar om dessa ljudvolymer kunde
skada horseln hos instruktorerna.

Horselskadande bullerexponering dr i hogsta grad en dosfraga. Det finns
undersokningar som visar att personer som vistas i aerobicslokalers ljudmiljo kan
drabbas av framforallt tillfilliga horselnedsittningar, dronsusningar, dvs tinnitus, o.d.
Om man utsitter sig for hoga ljudnivaer ofta sa kan skadan utvecklas och bli kronisk.
Nir Orat har utsatts for hoga ljud kan det uppsta en tillfdllig eller bestaende skada.
Den bestaende skadan utvecklar sig successivt vid fortsatt hoga ljudnivaer under
exponering i flera ar. Horselnedsittningen atfoljs ofta av tinnitus vilket innebar ett
standigt narvarande ljud som ofta dr mycket besvirande.

Man kan konstatera att om volymen pa musiken okas, maste dven rostvolymen i
instruktorens mikrofon ocksa okas vilket definitivt 6kar bullernivan. Bieffekten kan
ocksa bli att instruktoren far problem med rosten och med stimbanden. For bra
talforstaelse atgar upp till 20 dB extra rostresurser for att dverrosta musikens toppar.
En positiv effekt av att bastonerna 6kar i byggkonstruktioner &r att bastoner bade
okar kinslan och viljan att ta i lite extra hos motionédrerna samt att ldgre frekvenser dr
mindre skadliga for horseln. Men i gengild kan det stora omgivningen mer.

Horselmétningar genomfordes pa instruktorer och ljudnivaerna i lokalen uppmaittes.
Ljudnivaerna vid instruktorernas plats i lokalen uppmaittes till c:a 90 dB(A). Enligt
gillande foreskrifter far arbetstagare vistas hogst 3 timmar/dag i sadan ljudniva,
vilket innebir att ingen av instruktorerna skulle 16pa risk for horselskada. Inga tecken
pa horselskada kunde heller upptickas hos nigon av instruktorerna. Okad utbildning
av instruktorerna och béttre kontroll av ljudmiljo bedomdes dnda vara befogade.



Bakgrund

Att de flesta ménniskor utsdtts for mer och mer ljud &r helt klart. Dels okar
ljudkonsumtionen pa hemmaplan, dels i den offentliga miljon. Och det &r hir
kommunernas forebyggande arbete dr viktigt. Det kan gilla alltifran ljudnivan pa
restauranger och diskotek till traningslokaler och utomhuskonserter.

Socialstyrelsens rekommendationer for publik/besokare Men grunden ér att ljudnivan
(oftast musik):

Aldrig far medfora risk for horselskador for personal och besokare.

Inte ska overskrida 100 decibel (A) i medelvirde (ekvivalent ljudniva)

Vid nagot tillfalle aldrig skall 6verskrida 115 dB(A).

Bor vara lidgre nér barn lyssnar, hogst 90 dB(A) i medelvérde.

For anstillda under 8 timmar aldrig skall vara mer @n 85 dB(A) i medelvirde.

Arbetsmiljoverkets gransviarden i AFS 92:10 Buller anges till:

Ekvivalent ljudniva under en 8 timmars arbetsdag 85 dB(A)
Maximal ljudniva under mer @n 15 minuter* 115 dB(A)
Impulstoppvirde 140 dB(C)

*(med undantag for impulsljud)

Vart horselorgan fungerar sa att fordandringar i ljudtrycksniva upplevs olika inom
olika frekvenser. En 6kning med 10 dB for frekvensen 1000 Hz innebér en
fordubbling i upplevd styrka och samma 6kning for frekvenser under 100 Hz innebir
att ljudet upplevs som sa mycket som 4-5 ganger starkare.

Ett ljuds frekvens dr antalet tryckvariationer per sekund och miits 1 enheten Hertz
(Hz). Horbara ljud ligger inom frekvensintervallet 20-20 000 Hz. Ljud med hogre
frekvenser kallas ultraljud och ljud med frekvenser under 20 Hz infraljud.

De flesta ljud i var omgivning dr sammansatta av olika frekvenser med olika
ljudnivaer. Ett ljuds spektrum beskriver fordelningen av ljudnivan i olika frekvenser.
For att bestimma frekvensspektrum gors en frekvensanalys dir ljudtrycksnivan for
varje enskild frekvens bestdms. Frekvensspektrum kan bestimmas med en s.k.
oktavbandsanalys dir varje frekvensband ir en oktav bred. Horseln dr mest kinslig
vid frekvenserna 2 000-4 000 Hz.

Ljudtrycksnivans variation i tiden kan generellt beskrivas som kontinuerligt,
intermittent eller som impulsljud.

Kontinuerligt ljud har sma variationer i nivan till skillnad fran intermittent ljud som
varierar i niva over tiden. Ljudet upplevs som det ir ndarvarande hela tiden utan tysta
pauser.

Exempel pa ett kontinuerligt ljud #r ljudet fran en flidkt eller ljud fran en avldgsen och
kraftigt trafikerad gata.



Intermittent ljud upptrider med regelbundna eller oregelbundna tidsintervall, t.ex. en
maskin som startar och stoppar eller musik.

Impulsljud karakteriseras av att det &dr "plotsligt”, dvs. det har en kort stigtid och kort
varaktighet, t.ex. skottljud eller ljud fran palning.

Horselskadorna finns oftast i registret 1000 Hertz och hogre, ddr vi har ett samre
medfott skydd (en sa kallad akustisk reflex = Stapediusreflex). Dessa horselskador dr
handikappande da det dr svart att uppfatta tal, sdarskilt nir &ven andra bakgrundsljud
stor. Givet &r att dven stigande alder medfor samma effekt.

Samverkansfaktorer mellan fysisk anstrangning och hoga ljudnivaer har studerats
utomlands och pa Arbetslivsinstitutet (ALI), ddr har man @ven utrett en eventuell,
likaledes synergi mellan buller och 16sningsmedelsexponering. Misstanken finns 1
bada fallen att horseln da skadas léttare, men mer forskning behovs pa omradet.
Resultaten utgor visst stod for hypotesen pa en kombinerad stresseffekt pga buller
och fysisk anstrangning. Den stressinducerade effekten med reducerad syre- och
naringstillforsel till orats harceller skulle saledes kunna resultera i, att dessa uttrottas

mer och leda till en kraftigare temporér horselnedséttning.

Efter kraftig bullerexponering kan horseln tillfdlligt forsdmras, s.k. temporér
horselnedsittning. I en rapport angavs att temporir horselnedsittning okade
signifikant mer vid fysisk anstrdngning i samband med musikexponering dn vid de
tva betingelserna, fysisk anstrdngning utan ljudexponering och enbart
ljudexponering. Det dr dock svart att avgora i vad man sadan nedséttning kan leda till
utveckling av permanenta horselskador (ALI 1998:18).

En vanlig uppfattning ar att musik ger skador forst vid ca 5 dB hogre ljudnivaer dn
vid exponering for industribuller. Samma energiprincip tillampad pa 5 dB hogre
toleransniva for musikljud och en exponeringstid begrinsad till en timma per dag
eller fem timmar per vecka ger ett virde pa 99 dBA (90 dBA for 8 timmar, 93 dBA
for 4 timmar osv). Vid musikljudnivaer under 100 dBA bor dérfor risken for
horselnedsittning eller bestaende tinnitus vara lag forutsatt att exponeringen
maximalt uppgar till fem timmar/vecka och att 6vrig bullerexponering understiger 85
dBA. For bedomning av buller i industrin tillimpas i regel den s.k. lika
energiprincipen. Detta innebér att en bullerniva pa 85 dBA ekvivalentniva under atta
timmar anses lika farligt som en 3 dB hogre bullerniva (88 dBA) under halva tiden
(fyra timmar), dB ir en logaritmisk skala.

Undersokningar visar att personer som vistas 1 aerobicslokalers ljudmilj6 kan

drabbas av framforallt tillfdlliga horselnedsdttningar, 6ronsusningar (tinnitus) o.d.
Om man utsitter sig for hoga ljudnivaer ofta sa kan skadan utvecklas och bli kronisk
(Wilsont 2003). Risken &r svar att bedoma eftersom vi sinsemellan, dven genetiskt, 4r
sa olika kénsliga for ljud.

Nir Orat har utsatts for hoga ljud kan det uppsta en tillfdllig eller bestaende skada.
Den bestaende skadan utvecklar sig successivt vid fortsatt hoga ljudnivaer under
exponering i flera ar.

Horselnedséttningen atfoljs ofta av tinnitus ocksa kallat 6ronsus vilket innebar ett
standigt narvarande ljud som ofta dr mycket besvirande.



En utredning som Arbetslivsinstitutet genomforde (Bystrom 1999)visade att en
instruktor med tre pass/dag hade fyllt dagsdosen for buller efter tva timmars
exponering. Instruktorer, som deltog eller ledde pass dagligen kan séledes redan
under passet uppna eller 6verskrida den rekommenderade dagsdosen for buller. Tva
instruktorer i utredningen hade begynnande horselnedsittning efter 1,5 respektive 5
ar i sitt arbete, dessa personer ar ofta dessutom unga och maste vara extra ridda om
sin horsel under resten av livet.

Lokalen har en viktig inverkan pa ljud och efterklang. Fysikaliskt definieras
efterklangstiden som den tid det tar till dess ljudnivan sjunkit 60 dB. Ju ldngre tid
som #tgar for nivasinkningen ju mer storande efterklang. Aven om lokaler har
likartad form och inredning sa r efterklangstiden ldngre i stora lokaler &n i sma.
Aven rumsformen har en viss betydelse. Valet av material hos golv, viggar, tak och
inredning bestimmer méangden absorption i rummet och dr nésta faktor av betydelse
for efterklangs-tiden. Eftersom volymen hos en lokal oftast dr given &r det
absorptionen som utnyttjas for att uppna den 6nskade efterklangstiden. Betydelsen
vid valet av material i byggnad och inredning beror framst pa att olika material
absorberar ljud olika bra, pa samma sitt som ljus som absorberas olika mycket av en
svart eller en vit yta. Stora ytor med hog absorptionsfaktor, t ex bullerskivor, i en
lokal ger kort efterklangstid och utan bullerdimpning blir efterklangstiden lingre.

Lang efterklangstid 6kar ocksa svarigheten att uppfatta tal, men en viss efterklang
bor nog finnas for att musiken skall fa avsedd effekt i lokalerna.

Manga ljudanldggningar fungerar daligt. Systemens talforstarkning resulterar ofta i
hogre ljudniva, utan forbittring av tydligheten i talet som t o m kan bli sdmre. Skélet
till detta &r ofta en fel dimensionerad anldggning.

For bésta resultat bor dimensioneringen av en ljudanldggning samordnas med den
rumsakustiska dimensioneringen. Forutom dalig tydlighet kan en felaktig akustisk
utformning dven medfora en avsevért okad risk for akustisk aterkoppling, d v s risk
for att systemet borjar tjuta.

I de flesta fall dr det ocksa viktigt att inte ett tvakanaligt bredbandssystem for musik
anvands for talforstiarkning. For tal bor helst anvdndas en enda och riktad hogtalare
med ritt placering.

Foretagshilsovarden Feelgood i Norrkoping delar lokaler med ett gym. Lokalerna &r
beldgna i en gammal fabrik. Ljudet fran gymmet fortplantar sig i viggarna i form av
varierande rytmiska dunkanden hela dagarna.

I samtal med skyddsingenjoren uppkom funderingar om dessa ljudvolymer kunde
skada horseln hos instruktorerna.

Syfte

Att undersoka om de ljudnivaer som instruktorerna exponerades for i sitt arbete hade
paverkat deras horsel negativt.



Studiegrupper

Alla instruktorerna pa gymmet deltog i undersokningen, en man och nio kvinnor. De
dr i aldrarna 26 - 41 ar, och har arbetat som instruktorer mellan 2 - 17 ar.

Nagra deltagare har dven arbete pa forskola dir ljudvolymen ocksa brukar vara hog,
och dirfor exponerades de sirskilt ofta for hoga ljud.

Alla instruktorerna har arbetat deltid. De har utsatts for de hoga ljudvolymerna i form
av traningspass om ca 55 minuter. De har mellan 1 och 5 traningspass per vecka som
de leder. Dessutom tréinar de sjdlva 1 — 3 ganger per vecka. Exponeringen under en
vecka kan alltsa variera mellan 110 — 440 minuter, dvs ca 2 —7 timmar per vecka.
Instruktorerna arbetar i tva lokaler, Spinningsalen och A-salen. Spinningsalen &r
mindre dn A-salen och ligger ndrmare FHV lokalen.

Musik som sprids via byggnadskonstruktionen upplevs som mer storande for
omgivande verksamhet da ljudet oftast innehéller ett dominant lagfrekvent stomljud.
Basljud fran musikanldggningar dimpas sdmre av viaggar och golv dn diskantljud.
Enligt instruktorerna okar just bastonerna bade kinslan och viljan att ta i lite extra
hos motiondrerna och det dr i detta fall en lycklig effekt, eftersom ldgre frekvenser ar
mindre skadliga, men kan stdra omgivningen mer.

Metod

Information om hur undersokningen skulle ga till gavs till deltagarna. De skulle ha
haft 48 timmars vila fran sitt arbete fére den forsta undersokningen och den andra
horselkontrollen gjordes 30 minuter efter ett traningspass. De skulle dessutom fylla i
ett frageformuldr fore den forsta och efter den andra horselkontrollen.

Momentan ljudtrycksniva avléstes fran ett direktvisande métinstrument, Bruel och
Kjaer, typ 2215 som dr ett direktvisande méatinstrument. Bullerniva kvantifieras
vanligtvis med ett dB(A)-virde, vilket dven skedde hir. dB(A) betyder A-vigd
ljudtrycksniva i deciBel (dB). A- filtret anvinds for att efterlikna hur var horsel
uppfattar ljud. Bullermétningen utférdes av Feelgoods skyddsingenjor Ingrid Linde.

Horselkontroller utférdes med alla deltagare vid tva skilda tilltillfdllen. De gick till
pa foljande sitt: Varje person fick sitta med horlurar i en isolerad ”bur” dér en
audiometer skickade automatiska ljudimpulser, med varierande frekvens (Hz) och
styrka (decibel = dBA). Frekvensen (Hz) varierade mellan 250 — 8000 Hz.
Tonstyrkan varierade mellan minus 10 (relaterat till audiometerns 0-niva) till 90
dBA.

Frageformuléret tog bland annat upp instruktorernas upplevelse av ljuden pa sina
pass, samt hur de lyssnade pa musik pa fritiden. Frageformulidret finns som bilaga 1.
Klockhoffs skala anvidndes for att klassificera graden av horselnedsittning.

Normal horsel definieras som hortrosklar ldgre dan 30 dBA i alla frekvenserna

l4tt bullerskada definieras som hortrosklar mellan 30 — 60 dBA 1 en frekvens och
svar bullerskada som hortrosklar 30 — 60 dBA i tva eller flera frekvenser mellan 2 —
8000 Hz eller hortroskel 70 eller hogre 1 minst en frekvens.



Resultat

Bullermiitning.

Inget trdningspass pagick vid mitningen, och darfor skapades en ljudniva som
bedomdes vara typisk for framforallt yngre instruktorer. Instruktdrernas plats i salen
representeras av cirklarna i nedanstaende bild.

A-salen dB(A) Spinningsalen dB(A)

97 95 96 95 95 95
95 95 95 95 92 95
95 92 95 95 95 95

Deras ljudexponering under det c:a timslanga passet uppgick saledes till 92 resp 90
dB(A). Detta motsvarar en dagsdos pa hogst 3 timmar, innan risken for en
horselskada kan finnas. Med utgangspunkt fran arbetsmiljoverkets gransvirden for 8-
timmars arbetsdag kunde konstateras att ljudnivaerna under maittillfillet inte sikert
oversteg griansvardet. Motiondrerna ute i Spinningsalen och A-salen exponeras dock
for hogre nivaer.

A-filtret som till stor del anvindes vid mitningen ger en kraftig ddmpning av
lagfrekvent buller och dérfor gjordes dven en oktavbandsanalys i Spinninglokalen.
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Audiometri.

I undersokningen kunde inte nagra tecken pa en negativ paverkan pa horseln pavisas
Av tio métningar fore ett pass var det en som horde simre pa bada dronen.
Instruktoren berittade da att det fanns drftlighet for nedsatt horsel pa faderns sida.
Men efter passet visade audiogrammet en normal horsel.

Ytterligare en instruktor hade lite simre horsel pa vinster 6ra men hade normal
horsel vid andra métningen.

Frageformulir.
Svaren pa fragorna i frageformuliret visade att instruktorerna for det mesta inte var
besvirade av ljudnivan i arbetet, se nedanstaende tabell. Endast en av deltagarna



upplevde ljudnivan som stérande. Nir de haft sus i 6ronen har det varit efter
konserter, disco eller fotbollsmatcher.

Tabell. Svaren pa fragorna i frageformuléret, som besvarades av 10 instruktorer.

Fraga
Hur ofta upplever du ljudnivéerna fo6r hoga? Aldrig hga Ibland hoga Ofta htga Alltid hoga
8 1 1

Har du ndgon gang haft sus i 6ronen? Aldrig Ibland Ofta Alltid
4 2 4

Har du tillfélligt tyckt dig hora sdmre efter ett Aldrig Ibland Ofta Alltid

pass? 9 1

Kan ljudnivavakt vara bra for att du skall kidinna Aldrig Ibland Ofta Alltid

dig trygg att inte fa horselskador? 1 4 5

Anvinder du freestyle nir du trinar? Aldrig Ibland Ofta Alltid
9 1

Anvinder du freestyle for 6vrigt pa fritiden? Aldrig Ibland Ofta Alltid
4 4 1 1

Hur ofta vistas du i annan lokal med hog Aldrig Ibland Ofta Alltid

ljudniva? 1 4 5

Kan man anstriinga sig mer vid hog ljudniva Aldrig Ibland Ofta Alltid
1 2 3 4

Traningspassets lingd med nedvarvning och 45 — 60 minuter

langd avslappning?

Hur méanga triningspass har du per vecka? 1 -5 per vecka

Hur méanga av dessa pass dr till musik? Alla

Hur méanga ganger trinar du sjilv till 1 -5 ganger

musik/vecka?

Vad ir det som kréver den ljudniva du Medryckande; ldttare och roligare; verktyg; kénsla;

anvinder? motivation; energi; mycket roligare.

Hur bedomer du att din horsel dr jamfort med Bra Ganska bra  Ganska dalig  Dalig

andra ménniskor i din alder? 5 4 1

Freestyle har anvinds i varierande grad fran aldrig till dagligen. Instruktorerna styr
sjdlva ljudnivan pa musiken. De anser att de littare kan motivera och fa med sig
motiondrerna och att det blir mer medryckande och roligare med hogt ljud pa
musiken. De upplever att hog musik okar intensiteten pa traningspasset.



Diskussion

Denna undersokning av ljudnivaer pa ett gym och de 10 spinninginstruktdrernas
arbetsforhallanden, ljudupplevelser och horsel visade hoga ljudnivaer, runt 95 dB
som hogst. Instruktorerna har dock en ganska lag exponering av ljudet da de arbetar
endast mellan en och fem ganger per vecka. De hade alla en normal horsel.

Varken Arbetsmiljoverkets gransvirden eller Socialstyrelsens rekommendationer
overskreds vid mittillfillet om hinsyn tas till kort exponeringstid. Vid musik och
ljudnivéaer under 100 dB(A) bor risken for horselnedsittning eller bestaende tinnitus
vara lag forutsatt att exponeringen maximalt uppgar till fem timmar per vecka och att
ovrig bullerexponering, med god marginal, understiger 85 dB(A) tidsvédgd ljudniva.

Nir det giller vilken dos ménniskor utsétter sig for vet vi ingenting om vara
motionérers bullerdos innan triningspasset och efter, darfor skall vi anpassa
ljudnivan vid dessa tillfdllen sa att vi i aldrig 6verstiger de uppmadtta nivaerna i var
mitning.

Samverkanseffekter mellan fysisk anstrangning och hoga ljudnivaer, dvs synergi,
antas kunna féorekomma. Den stressinducerade effekten med reducerad syre- och
néringstillforsel till orats harceller skulle sidledes kunna resultera i att dessa uttrottas

mer och leda till en kraftigare temporér horselnedséttning.

Dosen under traningspassen hos vara instruktorer kdanner vi, och enligt uppgift har
man inte mer dn hogst tre pass per vecka, max 3 timmar per dag och denna dos ir
acceptabel, men far inte 6ka innan atgirder genomforts. Instruktorerna far ju inte
riktigt samma dos som kunderna, vilket kan ses pa ljudutbredningen i métprotokollet.
Vi har da inte riknat med om instruktorerna sjdlva dr deltagare pa triningspass ibland
eller dr flitiga discobesokare, for da okar dosen rejilt.

Ljudvolymen vid mattillfillet var medvetet hog, den kan troligen dock bade vara
starkare och svagare vid olika instruktorers pass, om detta vet vi inget i nuldget och
det borde utredas.

Man kan konstatera att om volymen pa musiken okas, sa maste dven rostvolymen i
instruktorens mikrofon ocksa okas vilket definitivt 6kar bullernivan. Bieffekten kan
ocksa bli att instruktoren far problem med rosten och med stimbanden, for bra
talforstaelse atgar upp till 20 dB extra rostresurser for att dverrosta musikens toppar.

Lokalerna kan ocksa ha en negativ paverkan beroende pa hur den ar utformad.
Rumsform, material i golv, viggar och tak paverkar ljudets efterklang. En viss
efterklang ger musiken avsedd effekt.

En viktig egenskap hos ljud ir att laga och hoga toner breder ut sig pa olika sitt i ett
rum. Laga toner beter sig nédstan som en gas, de gar runt féremal och horn och fyller
ut hela rummet och det dr nog denna effekt motiondrerna gillar. Hoga toner diremot
beter sig ddremot som ljus, ett foremal i dess vdg, en pelare t ex kastar en
"ljudskugga".
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Forslag till atgiirder

Om inte instruktioner till vara instruktorer far avsedd effekt, kan en fordjupad
mitning med bullerdosimeter under en representativ arbetsdag vara nista steg att
ytterligare analysera bullerexponeringen.

Vi kommer dven att utbilda for att 6ka kunskaperna om horselskadligt buller hos vara
instruktorer och utreda om elektroniska ljudnivavakter kan vara ett lampligt
hjdlpmedel i traningslokalerna. En korrekt kalibrerad ljudnivavakt, med héinsyn tagen
till rumsakustiken i lokalen, kan férhindra, men inte garantera, att den ekvivalenta
ljudnivan pa t ex ett aerobics-pass inte dverskrider 85 dBA. Vakten har sina
begransningar och maste skotas av kunnig personal. Det finns annars en risk att en
daligt kalibrerad ljudnivavakt invaggar deltagarna i en falsk trygghet.

Vi utreder om bittre musikanldggningar med inbyggd maximering av ljudnivan r ett
alternativ och om en separat hogtalare for tal kan forbéttra bade instruktions-
kvaliteten och musikupplevelsen i traningslokalerna.

Akustikskivor finns i taket 1 triningslokalerna, man kan utreda om skivor dven borde
finnas pa insidan av viggarna och da borja med viggarna mot de lokaler dér
triningspassen utgor ett stormoment. Framfor allt giller detta Anns rum som ligger
granne med spinninglokalen.

Om man kan ta bort t ex 3 dB genom bullerdimpande atgirder i en lokal, sa upplever
man en mycket stor forbattring. Bullerdimpning dr mycket effektivt.

Det finns traningsanldggningar som faktiskt tillhandahaller horselskydd till
deltagarna, men sa skall vi inte ha det pa Feelgood.

Mot bakgrund av ovanstaende dr bedomningen att instruktorerna inte riskerar
horselskador, atminstone inte vid de ovanstaende uppmitta ljudtrycksnivaerna och
vid samma fordelning av diskant- och basljud. Ett forvéantat hogt ljud dr bittre dn ett
ovdntat, eftersom den i horselorganet inbyggda akustiska reflexen ddmpar bittre,
sarskilt vid laga frekvenser, om vi innan vet att ett starkt ljud kommer.
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Bilagor

Bilaga 1
Frageformular
1 Hur upplever du ljudnivaerna pa ditt pass?
2 Hur ofta upplever du ljudnivaerna for hoga?
3 Har du nagon gang haft sus i 6ronen?
4 Har du tillfalligt tyckt dig hora sdmre efter ett pass?
5 Kan ljudnivavakt vara bra eller daligt for att for att du skall kénna dig trygg
att inte fa horselskador?
6 Triningspassets langd med nedvarvning och avslappning?
7 Hur manga trianingspass har du per dag alt. vecka?
8 Hur manga av dessa pass r till musik?
9 Hur manga ganger trianar du sjilv till musik/vecka?
10 Anvénder du freestyle nér du tridnar?
11 Anvinder du freestyle for 6vrigt pa fritiden?
12 Hur ofta vistas du i annan lokal med hog ljudniva?
13 Vad édr det som kréiver den ljudniva du anvénder?
14 Kan man anstringa sig mer vid hog ljudniva?
15 Hur bedomer du att din horsel ér jamfort med andra ménniskor i din alder?



