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FÜSSE ZUSAMMEN
Stehen Sie aufrecht 
und stellen Sie die 
Füsse geschlossenen 
nebeneinander. Für 10 Sek.

HALB-TANDEM-POSITION
Stehen Sie aufrecht und stellen 
Sie die Ferse des einen Fußes 
neben die große Zehe des 
anderen Fußes. Für 10 Sek.

TANDEM POSITION
Stehen Sie aufrecht, und stellen 
Sie die Ferse des einen Fusses 
direkt vor die Zehen des anderen 
Fusses. Für 10 Sek.

GANGGESCHWINDIGKEIT
Gehen Sie 4 Meter in 
normalem Tempo und 
messen Sie die Zeit, die Sie 
dafür benötigen.

AUFSTEHEN
Stehen Sie so schnell wie 
möglich auf, mit geradem 
Rücken und gekreuzten 
Armen.

AUFSTEHEN UND GEHEN 
Stehen Sie vom Stuhl auf, 

ohne Ihre Arme zu benutzen, 
gehen Sie 3 Meter weiter, 

drehen Sie sich um, gehen 
Sie zurück und setzen Sie 
sich wieder auf den Stuhl.

STÜRZE
Haben Sie im letzten Jahr 2 

oder mehr Stürze erlebt? 
Oder 1 Sturz, der eine 
ärztliche Behandlung 

erfordert hat?

GANGGESCHWINDIGKEIT
Gehen Sie 6 Meter in normalem 

Tempo und messen Sie die 
dafür benötigte Zeit.
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BEHINDERUNG

SPPB 0 - 3
VM (6M)  < 0,5 m/s 
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GEBRECHLICHKEIT

SPPB 4 - 6
VM (6M) 0,5 - 0,8 m/s

PERSON MIT

VORSTUFE VON 
GEBRECHLICHKEIT

SPPB 7 - 9
VM (6M) 0,9 - 1 m/s

ROBUST

SPPB 10 - 12
VM (6M)  > 1 m/s
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Das Projekt wurde zu 65% vom Europäischen Fonds für regionale Entwicklung (EFRE) über das Programm Interreg V-A Spanien-Frankreich-Andorra (POCTEFA 2014-2020) kofinanziert. POCTEFA zielt darauf ab, die wirtschaftliche und soziale Integration der 
französisch-spanisch-andorranischen Grenze zu stärken. Seine Unterstützung konzentriert sich auf die Entwicklung wirtschaftlicher, sozialer und ökologischer grenzüberschreitender Aktivitäten durch gemeinsame Strategien zur Förderung einer nachhaltigen territorialen Entwicklung.


