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. STOPY RAZEM
Stan prosto i umiesc¢

UMIARKOWANY SPADEK ® ¥ stopy razem jedna przy
FUNKCJI POZNAWCZYCH drugiej. Przez 10 sekund.

POZYCJA POLTANDEMOWA
Stan prosto, ktadgc piete jednej
w .
. stopy obok duzego palca
® drugiegj stopy. Przez 10 sekund.

PREDKOSC CHODU .

Przejdz 6 metrow zwyktym '@
tempem mierzgc czas, ktory
Ci to zajmuje.

. POZYCJA TANDEMOWA

. Stan prosto, ktadgc piete jedne]

o stopy tak aby dotykata palcow
.' drugiej stopy. Przez 10 sekund.
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(2 KO UPADKOW
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WSTAN | IDZ @ TEST PREDKOSCI CHODU
Wstan z krzesta bez uzycia N @ Przejdz 4 metry normalnym
]

rgk, przejdz 3 metry, obroc 9 4 3 / tempem mierzgc czas,
sie, wroc¢ i usigdz. " ktory Cito zajmuije.
o
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OSTATNIE UPADKI WSTAWANIE Z KRZESLA
Czy miates 2 lub wiecej Wstan tak szybko, jak
upadkow w zesztym roku? potrafisz, z wyprostowanymi
Lub T upadek, ktory wymagat plecami i skrzyzowanymi
pomocy lekarskiej? ramionami.
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OSOBA Z i OSOBA ZE OSOBA ZAGROZONA OSOBA
NIESPRAWNOSCIA SLABOéCIA (FRAILTY) SLABOéCIA (PRE-FRAILTY) ZDROWA/SPRAWNA
SPPBO-3 SPPB4-6 SPPB7-9 SPPB 10-12

PREDKOSC CHODU (6M) <0,5m/s  PREDKOSC CHODU (6M) 0,5-0,8 m/s ~ PREDKOSC CHODU (6M) 0,9 - T m/s PREDKOSC CHODU (6M) >1 m/s
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Wielosktadnikowy program ¢wiczen fizycznych w celu zapobiegania kruchosci i ryzyku upadkow. © Mikel Izquierdo

Projekt jest wspétfinansowany przez Europejski Fundusz Rozwoju Regionalnego przez Program Interreg V-A Hiszpania-Francja-Andora (POCTEFA 2014-2020). Celem POCTEFA jest wzmocnienie integraciji gospodarczej i
spotecznej obszaru przygranicznego Hiszpania-Francja-Andora. Jego pomoc koncentruje sie na rozwoju transgranicznych dziatan gospodarczych, spotecznych i sSrodowiskowych poprzez wspadlne strategie na rzecz zréwnowazonego rozwoju terytorialnego.



