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PEUS JUNTS
Estigues dret col·locant 
els peus junts, un al 
costat de l'altre. Durant 
10 seg.

POSICIÓ SEMI-TÀNDEM
Estigues dret, col·locant el taló 
d'un peu a l'altura del dit gros 
del contrari. Durant 10 seg.

POSICIÓ TÀNDEM
Estigues dret, col·locant el taló 
d'un peu en contacte amb la 
punta de l'altre peu. Durant 10 
seg.

VELOCITAT DE MARXA
Camina 4 metres a pas 
normal mesurant el temps 
en què ho fas.

AIXECAR-SE DE LA CADIRA
Aixeca't el més ràpid qiue 
puguis, amb l'esquena recta 
i els braços creuats.

TIMED UP AND GO
Aixeca't de la cadira sense 
utilitzar els braços, camina 
3 metre, fes la volta i torna 

a seure. 

CAIGUDES RECENTS
Has tingut 2 o més caigudes 

en l'últim any?
1 caiguda que hagi precisat 

atenció mèdica?

VELOCITAT DE MARXA
Camina 6 metres a pas 

normal mesurant el temps en 
què ho fas.
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PERSONA AMB

DISCAPACITAT
SPPB 0 - 3

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

A

PERSONA AMB

FRAGILITAT
SPPB 4 - 6

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

PERSONA AMB

PRE FRAGILITAT
SPPB 7 - 9

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

PERSONA

ROBUSTA
SPPB 10 - 12

VM (6M)  > 1 m/s
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El projecte ha estat cofinançat al 65% pel Fons Europeu de Desenvolupament Regional (FEDER) a través del Programa Interreg V-A Espanya-França-Andorra (POCTEFA 2014-2020). L'objectiu del POCTEFA és reforçar la integració econòmica i social 
de la zona fronterera Espanya-França-Andorra. La seva ajuda es concentra en el desenvolupament d'activitats econòmiques, socials i medioambientals transfrontereres a través d'estratègies conjuntes a favor del desenvolupament territorial sostenible.
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