30 sek. Rejse-seette-sig-test (chair stand test)

i Simpel Funktionsmaling kaldet "Gentaget oprejsning fra stol”

Testen indgar i "Senior Fitness Test” under navnet "Rejse-seette-sig-test” eller da der
testes i 30 sekunder mere preecist” 30 sek. Rejse-seette-sig-test”.

Kommentar (af J.Lauritsen):

Vurdering af evnen til at rejse sig fra en stol kan foretages pa flere mader. Derfor eksisterer flere
"rejse sig fra en stol test”. Fx. maling af hvor lang tid det tager at rejse sig 5 gange. Da en stor
gruppe af svage aldre slet ikke kan rejse sig fem gange, er dette problematisk, fordi man ikke kan
vurdere udvikling fra fx. 0 til 8 gange og de som ikke kan rejse sig 5 gange far "et nederlag”. Det
har veeret et vigtigt preemis at undga denne type nederlag for test personen. Derfor er maling af
antal gange personen kan rejse sig pa 30 sekunder anvendt under betegnelsen "Gentaget
oprejsning fra stol”. Ved at bruge den preaecise betegnelse "30 sek. Rejse-sig-seette-sig test” kan
der henvises til instruktionen for "Senior Fitness Test”, hvori der findes et reference materiale.
Stoletesten i Simpel Funktionsmaling er indfart inden materialet fra Senior Fitness Test udkom, og
derfor er betegnelserne forskellige. De mange varianter af "oprejsning fra stol” er en god illustration
af, hvor vigtigt det er at bruge preecise betegnelser for, de test man anvender. Dvs. at den korrekte
betegnelse er "30 sek. Rejse-sig-saette-sig test”. Om man til dagligt kalder det "30 sek gentaget
oprejsning fra stol” eller betegnelsen fra Senior Fitness Test, er nok ikke sa afggrende, men de 30
sek. bgr preeciseres. Ligesom man ikke skriver barthel index=15, men enten barthel-20 indeks=15

eller barthel-100 indeks=15, afhaengig af hvilken variant man anvendte.

Manual til "30 sek. Rejse-seette-sig-test” er gengivet pa de naeste sider med tilladelse fra
Nina Beyer og Fadl’s forlag. Kolofon fra oprindelig tekst i manualen:
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30 sek Rejse-seette-sig-test (chair stand test)

Formal:

At vurdere styrke i underkroppen.

Udstyr:

Stopur og hgjrygget stol eller
klapstol (hgjde 43-44 cm).

Stolen er placeret op mod en veeg
for at undga, at den flytter sig.

Procedure:

Instruér deltageren i at sidde midt
pa stolen med strakt ryg, fadderne
fladt pa gulvet og holde armene,
krydsede ved handleddene, mod
brystet.

Pa kommandoen (klar parat)
"start!” rejser deltageren sig til fuldt
oprejst stilling og seetter sig
derefter ned igen (til
udgangsstillingen, se figuren).

Deltageren skal opmuntres til at
gennemfgre s& mange
"oprejsninger” som muligt i labet af
30 sekunder.

Demonstrér farst testen langsomt for at vise den korrekte teknik, og derefter i et hgjere
tempo for at vise, at formalet er at ggre det sa hurtigt man kan, men hvor man samtidig
skal fgle sig sikker. Far selve testen skal deltageren gve 1-2 oprejsninger for at sikre den
korrekte teknik.

Scoring:

Scoren er det totale antal "oprejsninger”, der gennemfares i lgbet af 30 sekunder. Hvis
deltageren har rejst sig mere end halvvejs op ved 30 sekunder, teeller det for fuld
"oprejsning”. Testen gennemfares kun én gang pa samme dag.

Sikkerhedsforanstaltninger:

Stat stolen op ad veeggen eller fa en hjeelper til at stabilisere den
Veer pa vagt overfor balanceproblemer

Stop testen gjeblikkeligt, hvis deltageren klager over smerter

Modifikation af testen : Brug af armlaen, se neaeste side.
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Modifikation af testen:

Hvis deltageren er ude af stand til at rejse sig op en enkelt gang uden at bruge heenderne
til hjeelp, udfgres en modificeret test fra en stol (44-47 cm hgj) med armlaen, hvor
deltageren seetter af fra armlaenene. Ud over denne andring er instruktionen identisk med
standardtesten. Testresultatet noteres pa testarket i rubrikken "Modifikation af test”. Hvis
andre modifikationer er ngdvendige, skal man pa testskemaet sarge for at notere, hvori
modifikationen bestar. Notér bade den officielle testescore "0” og den modificerede score.
Selv om testresultatet er "0” i forhold til de normative veerdier, bgr den modificerede score
noteres, saledes at den individuelle preestation kan evalueres fra den ene testdag til den

neeste.

Skal deltageren retestes pa et senere tidspunkt, praver man igen, om han eller hun kan
gennemfgre standardtesten. Hvis det er muligt, har deltageren forbedret sig fra "0” til et
positivt tal. Man kan da stadig, efter en pause, udfare den modificerede test for at male

agendringer i denne.
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Referencemateriale
Materiale indsamlet i USA fgr anvendelse:
lees neermere om brug af dette i manualen fra Fadl’s forlag.

a. Rejse-satte-sig - Kvinder
(Styrke i underkrop)
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a. Rejse-sette-sig - Maend
(Styrke i underkrop)
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