Uppresning fran stol

Det hdir testet mdter styrkan i dina ben. Ga igenom
forberedelser och genomférande med din person.

Forberedelser

Stall en stol med stolsryggen mot en vagg sa att den star stadigt. Satt dig
ner pa stolen och lagg armarna i kors 6ver brostet. Sitt med bada fotsu-
lorna mot golvet. Du ska sedan resa dig upp utan att anvanda armarna.

Du ska resa dig upp med armarna korsade 6ver brostet. Om du maste
anvanda armarna for att resa dig upp ar testet slut har.
Genomforande

Tank igenom om det ar sakert for dig att resa dig upp 5 ganger i

rad utan att anvdanda armarna, innan du gor testet.

1. Res dig och sta rakt sa FORT du kan 5 ganger utan att stanna
upp emellan.

2. Séatt dig ned efter varje uppresning, innan du reser dig igen.
Ha armarna korsade dver brostet hela tiden. Din person tar tid.

4. Nar du har placerat dig korrekt, sager din person: Borja NU
och startar tidtagningen.

5. Din person raknar hogt varje gang du reser dig upp. Avbryt tes-
tet om du blir valdigt trott eller far svart att andas under testet.

6. Stoppa tidtagningen da du star i uppratt position for femte och sista
gangen.

7. Stoppa ocksa tidtagningen om:
e duanvander armarna

e omdutar mer dn 1 minut pa dig, dven om antalet uppresningar inte ar
uppnatt
e om du kdnner dig osdker 6ver din sdkerhet.

8. Om du stannar upp och kianner dig trott innan de 5 uppresningarna
ar avklarade, kann efter om du kan fortsatta. Om du kdnner att du
inte kan det, sa stoppas och nollstélls tidtagningen.

=» Mer in 15 sekunder fér fem uppresningar indikerar en 6kad fallrisk.

SJALVTEST FOR FALLRISK

— Gangtest, balanstest och uppresning

Sjdlvtesterna som beskrivs i denna broschyr syftar till att du sjélv ska fa
kunskap om din fysiska status och fallrisk. Det finns idag tre tester som
starkt rekommenderas och som har visat sig ha ett starkt samband med en
Okad fallrisk. De tre testerna handlar om gdngférmdga, balans och styrka
som underséks genom ett gdngtest, balanstest och uppresningstest.

Viktiga forberedelser

For att genomfora testerna behover du ha en person med dig till hjalp. Per-
sonen ska vara din tidtagare och ditt stod. Alla testerna inkluderar namli-
gen en tidsaspekt. Se till att du har stadiga skor som sitter ordentligt fast pa
fotterna och genomfor alla tester pa en saker och trygg plats dar du ar van
att vistas och dar det inte finns nagra |6sa mattor pa golvet.

Material

Du behover en person som hjalper dig, ett tidtagarur (telefon fungerar
bra), en stadig stol och en uppmatt stracka pa fyra meter.
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Kunskapsstod for fallprevention


https://www.fou.sormland.se/kunskapsportal/sormlands-fallpreventionsprogram/

Gangtest
Det hdir testet mdter din gdnghastighet. GG igenom
forberedelser och genomférande med din person.

Ganghastighet méts pa en 4-meters gangstracka som mats upp dar det
passar dig, ett tips ar i koket sa att du har néra till stod av kdksbank eller
annat stdd. Se till att du har stadiga skor som sitter ordentligt fast pa fot-
terna och att det inte finns nagra |6sa mattor pa golvet. Du anvander dig av
de hjalpmedel som du vanligtvis anvander. Du ska inte utsatta dig for nagra
risker utan det ska kdnnas sakert och tryggt med forflyttningarna.

Genomforande

e G3idin normala gangtakt precis som om du
skulle ga till affaren.

e Ga hela vagen forbi slutmarkeringen innan du
stannar.

e Std med bada fotterna precis bakom och
nudda startmarkeringen som du har markerat
upp pa golvet eller marken med tarna.

e Din person sager: Borja NU.
e Tidtagningen startar nar du borjar ga.

e Tidtagningen stoppas da din forsta fot helt har
passerat slutmarkeringen.

=) En tid pa 5 sekunder eller mer indikerar pa en
okad fallrisk.

Vill du veta mer om hur du kan undvika en fallolycka?
Ga in pa Kunskapsstodet for fallprevention:

www.fou.sormland.se/kunskapsportal/
kunskapsstod-for-fallprevention/

[llustrationer av David och Lena Stenbrink, bl.a. fran boken Fall, fallrisk och fallprevention — genom tréning.

Balanstest

Det hdir testet mdter din statiska balansférmdga. Gé igenom
férberedelser och genomférande med din person.

Forberedelser

Testet genomfors pa en plats dar det finns narhet till stod. Lat dven din per-
son sta nara dig ifall du ar i behov av stdd. Se till att du har stadiga skor som
sitter ordentligt fast pa fotterna. Genomfor alla tester pa en

saker och trygg plats dar du ar van att vistas och inte har nagra |6sa

mattor pa golvet.

Genomforande

Hall i dig i ett fast stod och prova att placera dina fotter i de
olika positionerna:

1. std med fotterna tatt ihop
2. semi-tandemstaende
3. tandemstdende

4. stad paettben

Testet bestar av att du ska genomfora de fyra positionerna pa tid:

e Du far anvanda armar och réra pa kroppen for att bibehalla
balansen men du ska undvika att flytta pa fétterna. Du ska

bibehalla balansen i 10 sekunder.
e Du startar nar din person sager: Borja NU. Forsok att behalla
positionen tills personen sager stopp.

e Din person sager stopp och stoppar tidtagningen efter 10
sekunder, eller om du flyttar pa fotterna eller tar tag i ett stod
eller i personen.

e Klarar du 10 sekunder sa gar du vidare till ndsta position.

e Vid sista positionen att sta pa ett ben stoppas tiden efter 30 sekunder.

=) Att inte klara tandemstdende i 10 sekunder indikerar en 6kad fallrisk.


https://www.adlibris.com/se/bok/fall-fallrisk-och-fallprevention-genom-traning-9789144142524

