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雙腳並排站立
站直後將雙腳平行併攏
站立 10 秒鐘。

雙腳半並排站立
將一腳腳跟置於另一腳大拇趾
側站立10秒鐘。

雙腳直線站立
將一腳腳跟置於另一腳大拇趾前
端(即腳尖)站立10秒鐘。

步行速度測試
測量您以正常速度行走4 公
尺所花的時間。

從椅子起身測試
將背打直，雙手手臂交叉，然
後盡可能以最快的速度起身5
次的時間。

計時起身行走測試
從椅子上起身不雙手支撐走 
3 公尺，然後轉身走回椅子坐
下的時間。

近期跌倒頻率
您最近一年是否曾經跌倒 2 
次以上？或者是曾有  1 次因
跌倒而就醫的經驗？

步行速度
測量您以正常速度行走  6 公尺
所花的時間。

中度認知能力退化
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失能者
簡易體能狀況量表  0 - 3分

步行速度 (6公尺)  < 0.5 公尺/秒

A

衰弱者
簡易體能狀況量表  4 - 6分

步行速度 (6公尺) 0.5 - 0.8 公尺/秒

衰弱前期者
簡易體能狀況量表  7 - 9分

步行速度 (6公尺) 0.81 - 1 公尺/秒

健康者
簡易體能狀況量表  10 - 12 分
步行速度 (6公尺)  > 1 公尺/秒
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