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PIES JUNTOS
Mantente de pie 
colocando los pies 
juntos, uno al lado del 
otro. Durante 10 seg.

POSICIÓN SEMI-TANDEM
Mantente de pie, colocando 
el talón de un pie B a la altura 
del dedo gordo  del contrario. 
Durante 10 seg.

POSICIÓN TANDEM
Mantente de pie, colocando el 
talón de un pie en contacto con 
la punta del otro pie. 
Durante 10 seg.

VELOCIDAD DE MARCHA
Camina 4 metros a paso 
normal midiendo el tiempo 
en que lo haces.

LEVANTARSE DE LA SILLA
Levántate lo más rápido que 
puedas, con la espalda recta 
y los brazos cruzados.

TIMED UP AND GO
Levántate de la silla sin 

usar los brazos camina 3 
metros da la vuelta y vuelve 

a sentarte

CAÍDAS  RECIENTES
¿Has tenido 2 o más caídas 

el último año?
¿1 caída que ha precisado 

atención médica?

VELOCIDAD DE MARCHA
Camina 6 metros a paso

normal midiendo el tiempo
en que lo haces

DETERIORO COGNITIVO
MODERADO

1

2

34

5

6
7

10
101010

PERSONA CON

DISCAPACIDAD
SPPB 0 - 3

VM (6M)  < 0,5 m/s 

A

PERSONA CON

FRAGILIDAD
SPPB 4 - 6

VM (6M) 0,5 - 0,8 m/s

PERSONA CON

PRE FRAGILIDAD
SPPB 7 - 9

VM (6M) 0,9 - 1 m/s

PERSONA

ROBUSTA
SPPB 10 - 12

VM (6M)  > 1 m/s

C DB

El proyecto ha sido cofinanciado al 65% por el Fondo Europeo de Desarrollo Regional (FEDER) a través del Programa Interreg V-A España-Francia-Andorra (POCTEFA 2014-2020). El objetivo del POCTEFA es reforzar la integración económica y social 
de la zona fronteriza España-Francia-Andorra. Su ayuda se concentra en el desarrollo de actividades económicas, sociales y medioambientales transfronterizas a través de estrategias conjuntas a favor del desarrollo territorial sostenible. 
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