Fysisk aktivitet och funktionsformaga Q/H-75
Kerstin Frindin 2005

A. Funktionstester

GANGTEST
Genomférs med bekvima skor.

1. Tid i sekunder for 30 meters géngstrécka i fp:s normala géngtakt
sek

2. Tid i sekunder f5r 30 meters géngstricka da fp gar s fort han/hon forméar

sek

3. Ginghjilpmedel? Ringa in ritt alternativ:

0 inget

1 kipp

2 képpar

3 krycka

4 kryckor

5 gabock

6 gabockar
7 betastsd
8 rollator

9 annat stod

4. Upplevde ni nigon svarighet? Ringa in rétt alternativ:

0
1 ja
2 nej

5. Om ja, vilken var den visentligaste? Ringa in ritt alternativ:

0 ingen svérighet

1 smérta

2 stelhet

3 bentrstthet

4 allmén trtthet, andfiddhet
5 balansproblem

6 annat
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PALLTEST
6. Hoger ben — klarar utan st6d uppstigning pé hajd

0 rullstolsburen, gravt handikappad

1 50 cm

2 40 cm O
3 30 cm

4 20 cm

5 10 cm
6 klarar ej

7. Viinster ben — klarar utan stdd uppstigning pa hsjd

0 rullstolsburen, gravt handikappad
150em - O
2 40 cm

3 30cm

4 20 cm

5 10cem

6 klarar ej

ENBENSSTAENDE

Maxtid 30 sekunder. Testet utfors utan skor.
Hénderna pa ryggen, icke viktbirande ben i neutrallige med knileden flekterad i c:a 90°,

blicken riktad framat. Tre férstk, det bésta till protokoll.
8. Hoger (sek) 9. Viinster (sek)

Test 1

swears O O
sy LI O

Test 2

Test 3



ATTAN

Géng tva varv 1 attafigur, som bestir av en 4 cm bred linje (tejpad eller malad pa golvet) med
en inre diameter pa 163 cm for varje cirkel. Testet startas motsols i skérningen mellan
cirklarna och tidtagningen avbryts nér skiringen passerats efter tvd "attor”. Forsokspersonen
bér bekviima skor och uppmanas gé si fort som méjligtpd linjen. Tid, antal Svertramp och
om majoriteten av Gvertramp #r riktade & vénster eller hoger vid varje test noteras. Ett

dvertramp registreras nér ingen del av skon vidror linjen.
Riktning kodas 1=Mest &t vinster ~2=Mest 4t héger 3=Lika

Testet upprepas tva ginger:

Overtramp Huvudriktning

ot QO 00 O
e OO 00 O

TENSIOMETER

12. Maximal isometrisk styrka i héger quadriceps vid 90° hoft / knéflexion.
Tre forsok, det bésta till protokoll.

— ofele

Ib

b

13. Maximal isometrisk styrka i viinster quadriceps vid 90° hoft / kniflexion.
Tre forsok, det bista till protokoll.
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HANDSTYRKA (Jamar)
Tre forsok, det bista till protokoll

14. Hoger 15. Viinster

Test 1
Bista hs O O O
Test 2 =
Bésta vid O o O

Test 3

Lige pd handtag (1-2-3-4-5)

Dominant hand 1=Hoger  2=Vinster

CHAIR STAND

Uppresning till stdende fran hérd stol med armstsd

Instruktion till testerna: HAll armarna i kors &ver bréstet nir du reser dig.

Om det inte gér, tillat uppresning pé annat sitt.
Stolens ho6jd cm

16. Klarar en uppresning? Ringa in ritt alternativ.
1. ja
2. nej

17. Om ja, hur?
1. Med armarna i kors 6ver brostet
2. Med st6d av handerna pa laren
3. Med hjélp av armstsd

18. Klarar 5 uppresningar i snabb f6ljd med samma utgingsstillning som ovan:

Tid

Om 5 inte klaras, ange antal

SIX MINUTES WALKING TEST

19. Avverkad striicka p4 6 minuter inomhus
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B. Intervju

1. Promenerar du dagligen (promenad till affir inriknas)?
0.

l. Ja

2. Nej

L2}

2. Om du inte promenerar dagligen, hur minga dagar i veckan gir du
isa fall?

. 1-2 dagar

. 3-4 dagar

. Néstan dagligen
. Nistan aldrig
Aldrig

CLubhWN—o

. Hur lang tid brukar promenaden ta?

. 0-15 minuter
15-30 minuter

. 30-60 minuter
1-2 timmar

. Mer 4dn 2 timmar

_\Dl.ll:hla-)!\)i—‘om

. Cyklar du?

. Av fysiska skl ofSrmégen
Ja

. Nej

ON—~ O

5. Om ja, hur ofta? (giller sommarhalvéret)
0. Cyklar inte

1. Dagligen

2. Ett par ganger per vecka

3. Négon ging per minad

4. Ndgon gang per ar

o8



6. Hur mycket har du rért dig eller anstriingt dig kroppsligt
under det senaste sommarhalviret?
(Alla moment pa respektive niva mdste inte uppfyllas - ska ses som forslag)

0.
1. Knappast ndgot alls

2. Mestadels stillasittande, ibland nigon promenad, ldttare traidgirdsarbete
eller liknande, ibland l4tt hushallsarbete sdsom uppvérmning av mat,
damning och undanplockning. Har dock ej huvudansvaret for detta.

Laéttare fysisk anstringning omkring 2-4 timmar per vecka, t.ex.
promenader, fiske, dans, ordinirt tridgardsarbete etc. Aven promenader till
och frén affdrer flera ganger per vecka. Har huvudansvaret for litt
hushéllsarbete sdsom matlagning, damning, undanplockning och biddning
och / eller hjélper till vid veckostidning.

W

4. Mer anstringande motion 1-2 timmar per vecka, t.ex. motionslépning,
simning, motionsgymnastik, tyngre tridgrdsarbete, byggarbete eller
lattare fysisk aktivitet mer 4n 4 timmar per vecka. Skéter allt
hushéllsarbete sjilv, littare sdvil som tyngre. Veckostidar med
dammsugning, golvtorkning och fSnsterputsning.

5. Mer anstringande motion minst 3 timmar per vecka, t.ex. tennis, simning,
motionslépning etc

6. Hard trining regelbundet och flera génger i veckan, diir den fysiska
anstringningen r stor, t.eX. 16pning, skiddkning

7. Hur mycket har du rort dig eller anstringt dig kroppsligt
under det senaste vinterhalviret?
(Alla moment pd respektive nivd méste inte uppfyllas - ska ses som forslag)

Samma kodning som friga 6.
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8. Ange vilken eller vilka fritidsaktiviteter eller sporter enligt nedan, som du fignat dig it

under det senaste dret (riknat ett ir tillbaka frin och med nu).

0.

1. Badminton 13.
2. Byggarbete 14.
3. Bowling 15.
4. Bordtennis 16.
5.Cykel (minst 2 km per gang eller dag) 17.
6. Dans 18.
7. Fjdllvistelse med skiddkning 19.
8. Golf 20.
9. Gymnastik 21.
10.-Kanot 22.
11. Orientering 23.
12. Jakt 24,

Hogst 5 alternativ kan anges

Rodd

Segling
Simning
Skridskodkning
Sportfiske
Skidékning
Tennis
Terréngl6pning
Tréadgardsarbete
Vavning
Minigolf
Utfarder (svamp, bér etc)

9. Hur tycker du sjilv att din kondition dr just nu?

Urusel
Dalig
Ganska bra
Bra
Mycket bra

N

10. Kéinner du dig frisk?
1. Ja

2. Nej

9.

11. Om nej, pa vilket séitt kiinner du dig inte frisk?

Hjart-kirlbesvir
Luftrérsbesvir
Mag-tarmbesvér
Besvir frén urinvédgar
Muskel-ledbesvir
Uttalad tr&tthet
Psykiska besvér

. Ovrigt

S.
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12. Har du fitt nigon nytillkommen sjukdom eller rikat ut for en olyckshindelse

efter 70 ars alder?

0.

1. Nej

2. Ja, sjukdom

3. Ja, olyckshiindelse
4. 2+3
9
K

13. Kiinner du dig allmint trott?
1. Negj

2. Ja

O

14. Har du fallit nigon ging under det senaste aret?
0.
1. Nej
2. Ja
9.

15. Hur ménga ginger har du fallit? .........................

16. Var har du fallit?

0.

1. Ilagenheten
2. Utomhus

3. Ovrigt

4, 1+2

9.

I AR s 0 8 S T S50 B o S s e i P o A

17. Om du har fallit, har du d4 fitt nigon skada?
0.

1. Fraktur

2. Mjukdelsskada (blamaérke etc.)

3. Ingen skada



18. Har du behdvt sika likare p.g.a. skador efter fall?
0.

1. Ja

2. Ngj

19, Varfor har du fallit?

0.

1. Yrsel
2. Svaghet

3. Snavat

4. Gatt upp pd natten
5. Ovrigt

9,
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20. Upplevd balans: Utféra aktiviteter utan att ramla

Skatta pa en skala frén 0 till 10, dér 0 4r “Inte séker alls” och 10 4r “Helt siker”,

hur séker du &r pé att kunna utfSra foljande aktiviteter utan att ramla.

Om du inte brukar / kan utfSra aktiviteten s& tink dig att du gér / kan utfora aktiviteten och

forsok forestilla dig hur siker du d4 skulle kénna dig.

Upprepa for varje aktivitet:
Hur sdker ardupd attdukan ........... utan att ramla?
Inte Ganska Helt
siker alls siker siker
1. Ga1 och ur sdngen 0 1 2 3 4 5 6 7 8 10
2. G4 pa toaletten 0 1 2 3 4 5 6 7 8 10
3. Tvitta dig sjalv 0 1 2 3 4 5 6 7 3 10
4. Sétta dig och resa
dig ur en stol 0 1 2 3 4 5 6 7 8 10
5.Xld av och pé dig 0 1 2 3 4 5 6 7 8 10
6. Bada eller duscha 0 1 2 3 4 5 6 fl 8 10
7. G& upp och ned
fSr trappor 0 Il 2 3 4 5 6 1 8 10
8. G& runt kvarteret 0 1 2 3 4 5 6 7 8 10
9. Stricka digin 1
garderober / skip 0 1 2 3 4 5 6 7 8 10
10. Stdda ldgenheten
(dvs sopa/damma) 0 1 2 3 4 5 6 7 8 10
11. Laga mat som inte
innebdr att béra heta
eller tunga saker 0 1 2 3 4 5 6 7 8 10
12. Skynda dig att
svara i telefonen 0 1 2 3 4 5 6 7 8 10
13. Vardagshandla 0 1 2 3 4 5 6 7 8 10

Skalan #r utarbetad av ME Tinetti, Yale University School of Medicine,

dversatt och omarbetad av K Hellstrém, Uppsala universitet.
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