Chair stand

30 sekunders Chair stand test

Bakgrund

Testet ar utvecklat utifrdn andra versioner av "Chair-standtest” som gar ut pa att mata hur lang tid det tar fér en person att gora ett visst antal uppresningar
fran stol, till exempel en, tre, fem eller tio uppresningar. Anledningen till utveckling av testet ar att om personer inte klarar av att géra x antal uppresningar

da far personen inget utgdngsvarde. Anvands istéllet 30 sekunders chair stand kan personen alltid f& ett utgangsvérde.

Normalvarden for antal uppresningar under 30 sekunders chair stand test

Alder 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Kvinnor 12-17 11-16 10-15 10-15 9-14 8-13 4-11
Man 14-19 12-18 12-17 11-17 10-15 8-14 7-12

Tillvagagangssatt

Testet méter benstryka genom tidtagning av max antal uppresningar fran en stol under 30 sekunder. Uppresningen ska ske utan franskjut med handerna.
Armarna halls i kors éver brostet och fotterna parallella. Efter muntliga instruktioner utférs en provuppresning innan tidtagning startar. Det enda material
som behdvs ar en stol med standardiserad hojd (45 cm) och ett tidtagarur.

Malgrupp och ICF-niva

Aldre personer.

ICF-niva: Aktivitetsnivd. Méater delvis benstyrka men under en komplex aktivitet.

Anvandarvanlighet

P& Faltoverstens sjukgymnastik anvands Chair stand regelbundet, som en del av status vid forsta besoket. Vi vander oss till hemmaboende aldre med
multipla diagnoser samt till personer med neurologiska skador och sjukdomar. Testet &r ett bra matt p& benstyrka, ndgot som paverkar vardagen i allra
hogsta grad. Det gar snabbt att utféra och gar dven bra att utféra i hemmet. Ett problem som uppdagats &r att manga av vara aldre patienter inte klarar att
utféra en uppresning enligt testets instruktioner. Vi anpassar/justerar da (med hjalp av dynor i olika hojder alt fran brits som stélls i fungerande hojd) sa att
personen klarar uppresning utan stéd och utfor testet s&. Detaljer om justering antecknas for att kunna sékerstélla reproducerbarhet vid sista besoket, d&
testet utfors igen for jamférelse. Manga av vara &ldre reagerar mycket positivt pa detta test, da det &r ett funktionellt moment som manga upplever som en
svarighet i vardagen. Tréning av benstyrka och teknik leder till resultat vilket blir valdigt tydligt i jamférelsen av testresultat fére och efter en traningsperiod.
+styrkor:

enkelt, tydligt, motiverande, kort tid att utféra. 30-sekunders chair-stands test rekommenderas framfor s& kallade repeated chair-stands med till exempel
tre eller fem uppresningar. Motiveringen till detta &ar: Du far alltid ett utgangsvarde oavsett om personen kan eller inte kan resa sig vid forsta testomgangen
medan om man anvander tre eller fem chairstand inte far nagot utgangsvarde alls om de inte klarar att gora tre eller fem uppresningar (Rikli, R.E. Jones.J.
C: Senior fitness test manual)

-svagheter:

for tungt moment i grundutférande for en del aldre. Fér de som endast klarar ett fatal uppresningar kan tydligare resultat uppnas om tidtagning sker av 5
uppresningar (repeated chair stand) istéllet for max antal uppresningar under 30 sek.

Validitet och reliabilitet

Testet har en god validitet och reliabilitet i matning av benstyrka hos aldre (Jones, Rikli & Beam, 1999). En studie visade att benmuskelstyrka i quadriceps
forklarar 16% av féormagan att resa sig fran en stol, andra forklaringsfaktorer var balans, smarta, ledrorlighet koordination, oro och dngslan (Lord et al,
2002).

"Protokoll” for testet kan laddas ned fran sektionens hemsida. Ga in under fliken "fér medlemmar”
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