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ΤΑ ΠΟ∆ΙΑ ΜΑΖΙ
Σταθείτε όρθιοι και 
φέρτε τα πόδια σας 
δίπλα - δίπλα. Για 10 
δευτερόλεπτα.

ΘΕΣΗ  ΗΜΙ-ΠΑΡΑΛΛΗΛΗ 
(SEMI TANDEM)
Σταθείτε όρθιοι, φέρνοντας την φτέρνα 
του ενός ποδιού δίπλα στο μεγάλο 
δάκτυλο του άλλου ποδιού. Για 10 
δευτερόλεπτα

ΘΕΣΗ ΤΟ ΕΝΑ ΠΙΣΩ ΑΠΟ ΤΟ ΑΛΛΟ 
(TANDEM)
Σταθείτε όρθιοι , φέρνοντας την 
φτέρνα του ενός ποδιού σε επαφή 
με τα δάκτυλα του άλλου ποδιού. Για 
10 δευτερόλεπτα

∆ΟΚΙΜΑΣΙΑ ΤΑΧΥΤΗΤΑΣ 
ΒΑ∆ΙΣΗΣ
Περπατήστε 4 μέτρα σε κανονικό 
βήμα μετρώντας το χρόνο που 
χρειάζεται για να το κάνετε.

ΕΓΕΡΣΗ ΑΠΟ ΚΑΡΕΚΛΑ
Σηκωθείτε όσο 
γρηγορότερα μπορείτε, 
με την πλάτη σας σε ίσια 
θέση και τα χέρια σας 
σταυρωμένα μπροστά από 
το στήθος σας.

∆ΟΚΙΜΑΣΙΑ ΧΡΟΝΟΜΕΤΡΗΣΗΣ 
ΚΥΚΛΙΚΗΣ ΠΟΡΕΙΑΣ

Σηκωθείτε από την καρέκλα 
χωρίς να χρησιμοποιήσετε τα 

χέρια σας, περπατήστε για 3 
μέτρα γυρίστε και πηγαίνετε 

πίσω και καθίστε.

ΠΡΟΣΦΑΤΕΣ ΠΤΩΣΕΙΣ
Είχατε 2 ή περισσότερες 

πτώσεις το τελευταίο 
έτος; Ή μια πτώση για την 
οποία χρειάστηκε ιατρική 

φροντίδα;

ΤΑΧΥΤΗΤΑ ΒΑ∆ΙΣΗΣ
Βαδίστε 6 μέτρα με κανονικό 

βήμα μετρώντας το χρόνο 
που χρειάζεται για να το 

κάνετε

ΗΠΙΑ ΕΚΠΤΩΣΗ ΓΝΩΣΤΙΚΗΣ 
ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑΣ
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ΑΤΟΜΟ ΜΕ

ΑΝΑΠΗΡΙΑ
SPPB 0 - 3

TB (6μ) < 0.5 μ/δευτ

A

ΑΤΟΜΟ ΜΕ

ΕΥΠΑΘΕΙΑ
SPPB 4 - 6

ΤΒ (6μ) 0,5-0,8 μ/δευτ

ΑΤΟΜΟ ΜΕ

ΠΡΟ-ΕΥΠΑΘΕΙΑ
SPPB 7 - 9

ΤΒ (6μ) 0,9-1 μ/δευτ

ΕΥΡΩΣΤΟΣ/Η
SPPB 10 - 12

ΤΒ (6Μ) > 1 μ/δευτ

C DB
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