Testa din benstyrka och benfunktion regelbundet

Sitt och sta test - 30 sekunder (Text Regina Bendrik enl. Dobson, F. 2013)

e Anvind en stol, dra ut den fran bordet. Stolsh6jd 43 cm anvinds i studier. Klocka pé
bordet.

e Prova en géang att fran sittande resa dig och sitta dig utan att anvdnda hianderna. ”Nu
ska du resa dig och sitta dig s& manga ganger som mgjligt pa 30 sek. Du maste sitta
helt och resa dig upp till helt stdende varje gang”.

¢ Friska kvinnor 60-64 ar bor enligt studier klara 17 ggr och mén 19 ggr, mindre
in 8 ggr oavsett kon och dlder har samband med nedsatt fysisk formaga.

Maximalt klivhojdstest (Maximal step-up test, Nyberg, L.A. 2011, 2013)

Stepbrador pa gym med olika hojder att stapla och kliva upp pa kan anvindas. Hojderna kan
ddblitex 9,18, 27, 36,45 cm om man anvinder 9 cm hoga bridor (dessa hojder finns i
mina artiklar dér jag testat patienterna med 3 cm intervaller, 18 em dr normal
trappstegshdjd). Bridor med ldgre hojd t ex 5 cm ger ytterligare kombinationsmdjligheter for
att kunna testa sa néra den individuella teoretiska maximala klivhéjden som mojligt, dvs
hojden upp till fotsulan néir personen som ska testas har lyft upp benet till 90 grader i
hoft och kni. Ett méattband pa vdggen kan anvéndas for att skatta denna hojd.

Instruktion: test av ett ben i séinder, sidoskillnad ses, ar ett maximalt styrketest knd och hoft

e Ena foten pa golvet, klivfoten pa briddan, lagom avstdnd mellan benen, finn balansen.
G4 upp sd hogt som mojligt pa td med golvfoten, sté stilla och finn balansen.

e Titta framat, strick pd ryggen, for dver kroppstyngden till klivfoten pd bradan. Sta
stilla och finn balansen.

e Kliv langsamt upp genom att pressa foten mot bradan och réta ut knét samtidigt som
overkroppen lutas lite framét. Du fér inte skjuta pa med golvfoten.

Efter godként test hdjs nivan (flera stepbridor) tills den hogsta nivin med godkiint test
nétts for respektive ben. Maximal klivhdojd (medelvirdet ho + vi ben) p4 mer éin 32 cm
for kvinnor och mer in 35 cm for mén (30 kv/30 m, 34-64 ér, arbetsfora) var kopplat till
ingen nedséttning av fysisk funktion.

Maximal klivhojd (medelvirdet ho + vi ben) mindre édn 24 cm for kvinnliga patienter
(178 kv, 22-83 ar, 66% langtidssjukskrivna/sjukersittning) var kopplat till minst ett stort
hinder for fysisk funktion.

OBS! Informera girna din lidkare, sjukskoterska och sjukgymnast om dina
testvarden av benstyrka och benfunktion vid varje aterbesok - dessa virden gor
att din behandling och forebyggande atgirder med fysisk aktivitet och traning
battre kan anpassas till dina behov.
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