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Testmanual

Gdnghastighet

Ganghastighet mats pa en 4-meters gangstracka, anvand ett cut-off varde pa
<0,8 m/s

Det finns starkt stod for att bedoma ganghastighet for att forutsaga fallrisk.

®» Mer én 5 sek innebar en dkad fallrisk!

Fyrastegs balanstest

Testet bestar av fyra statiska balansévningar som 6kar i svarighetsgrad samt ska utforas
utan stod. 1-3 ingar i SPPB.

1. Fotterihop
2. Semi-Tandem- Vilj vilken fot som ska vara langst fram
3. Tandem- Vilj vilken fot som ska vara langst fram
4. Sta pa ett ben-Vilj vilken fot du ska sta pa, tidtagning startar sa fort andra foten
lyfter fran marken, Sta i 10 — 30 sekunder.
Tank pa:

Inget provforsdk innan test

Test utfors utan skor/sockar

Instruktor kan stotta deltagaren att inta position, sedan sager deltagaren nar
han/hon &r redo at sta utan stod

Om personen inte klarar att inta en position sa ska man avsluta (bedémning inte
genomfort)

Deltagaren maste halla varje position i 10 sekunder innan man byter till nasta
position.

Tiden stoppar om:

Personen flyttar fotterna fran den ursprungliga positionen

Instruktoren maste stotta deltagaren for att undvika att denne faller
Deltagaren maste ta stod

Bedémning: Klarar inte att sta med fotterna ihop/svaraste uppgiften ar utford
under 10 sekunder.

= Klarar man ej tandemstaende sa foreligger fallrisk!

Resa sig frdn stol-test

Anvand en stol med ryggstdd utan armstod.

Placera stolen mot en vagg sa att den star stadigt.

Instruera personen till att resa sig upp och satta sig ned sa snabbt som mgjligt
fem ganger med armarna i kors Gver brostet.

Anviand tidtagning/stoppur, notera hur manga sekunder det tar att resa sig upp
och satta sig ned fem ganger.

Tillat max tva minuter for att fullfélja testet. Bedémning: Klarar inte/klarar: tid i
sekunder

®» Mer dn 15 sek innebéar en 6kad fallrisk!



Short Physical Performance Battery
— Svensk version (SPPB-S)

Balans test

St4 med fotterna téitt ihop <10sek (0p)
Sté med fotterna tétt ihop 1 10 sekunder.

l 10 sek (1 p)

Semi-tandemstiende
Std med bakre fotens stortd i h6jd med och | <10 sek (0 p)
emot insidan av den framre fotens hél 1 10
sekunder.

10 sek (+1 p)

Tandemstiende
Std med den bakre fotens tar emot den
framre fotens hil, pa linje, 1 10 sekunder.

B Vo D

10 sek (+2 p)
3-9.99 sek (+1 p)
<3 sek (+0 p)

------------------- -’g Gé Vidare till géngtest.

................... )g Gé Vidare tlll géngtest.

Gangtest
— - : Tidsintervall for 4 meter
Miter tiden som det tar att gé 4 meter P <4.8) sek 4 poing
(alternativt 3m) i normal gangtakt. { 482620sek 3 poing
(anVa’_nd den b-asta av 2 tlder) S EELE e e e T R PP e L L LR 621-870 Sek 2 po.ang
> 8.7 sek 1 poéng
Klarade inte 0 poing
Uppresning fran stol
Forsoksomgang
Deltagaren ldgger armarna i kors 6ver brostet
och forsoker fran sittande att resa sig till | Klarade inte Avbryt testet (0 p)
staende.
l Klarade <11.19 sek 4 poang
11.20-13.69 sek 3 poidng
. 13.70-16.69 sek 2 podng
> Uppresningar >16.7 sek 1 podng
Miter tiden som det tar att utféra 5 > 60 sek eller
uppresningar sd fort som mojligt utan att Klarade inte 0 poiing
anvédnda sig av armarna.
Oversatt av: Josefine Nilsson, Viktoria Thollén & Erica Westermark Kontakt: Lillemor Lundin-Olsson Institutionen for
samhillsmedicin och rehabilitering, enheten sjukgymnastik Umed universitet 90187 Umea.
Vi tackar Dr. Jack M. Guralnik for hans tillatelse att Gversétta och anvinda SPPB och Dr. Sonja Vestergaard (bada fran National 1

Institute on Aging, Laboratory of Epidemiology, Demography, and Biometry, Bethesda, USA) for hennes medverkan under
Overséttningsprocessen.



SHORT PHYSICAL PERFORMANCE BATTERY SPPB, svensk version
SPPB-S Protokoll och Bedomningsmall

Alla test skall utforas i samma ordning som de presenteras i det hdr protokollet. Instruktionerna
till deltagaren dr skrivna i fet och kursiv stil och dr tdnkta att ges sa som de dr skrivna i
protokollet.

1. Balans test
Deltagaren maste kunna sté sjilv utan levande stdd, rollator, képp eller andra ganghjilpmedel. Det
ar tillatet att hjdlpa deltagaren att resa sig upp.

Nu borjar vi testet. Du ska nu fi prova pd att placera dina fotter i olika positioner. Forst
kommer jag att forklara och visa varje position for dig och sedan vill jag att du ska forsoka
utfora dem. Sdg till om du inte kan utfora ndgon av positionerna eller kiinner dig osiker, sd tar
vi ndista del av testet istiillet. Jag vill INTE att du utfor ndagon position som du kénner dig osiiker
infor.

Har du nagra frdagor innan vi borjar?

A. Sti med fotterna titt ihop
1. Nu kommer jag att visa dig den forsta positionen.
2. (Demonstrera) Jag vill att du star med fotterna titt ihop i 10 sekunder.
3. Du fir anviinda armarna, béja knéina och rora kroppen for att bibehdlla balansen men
undvik att flytta fotterna. Forsok att behdalla positionen tills jag siger stopp.
Sta bredvid deltagaren och hjilp honom/henne att inta rétt position.
Vid behov ge deltagaren stod s att han/hon hittar balansen.
Nir deltagaren ér i position friga honom/henne: Ar du redo?

Lat nu deltagaren sta sjdlvstandigt och starta tidtagningen nér du har sagt: Bérja NU.

e A

Stoppa tidtagningen nér du séger stopp efter 10 sekunder, nir deltagaren flyttar fotterna
eller tar tag i din arm.
9. Om deltagaren inte klarar av att behélla positionen i 10 sekunder, anteckna resultatet och ga

vidare till gdngtest.



B. Semi-tandemstaende

¢

1.
2.

© N bk

Nu kommer jag att visa dig den andra positionen.

(Demonstrera) Nu vill jag att du stir med den bakre fotens stortd i hojd med och emot
insidan pa den frimre fotens hdl i 10 sekunder. Du far sjiilv vilja vilken fot som ska vara
fram respektive bak, viilj det som kiinns bdist for dig.

Du fir lov att anviinda armarna, boja knéna och rora kroppen for att bibehdlla balansen
men undvik att flytta fotterna. Forsok att behdlla positionen tills jag siger stopp.

Sta bredvid deltagaren och hjélp honom/henne att inta ratt position.

Stotta deltagaren sa att han/hon hittar balansen.

Nir deltagaren &r i position friga honom/henne: Ar du redo?

Lat nu deltagaren std sjélvstdndigt och starta tidtagningen nér du har sagt: Bérja NU.
Stoppa tidtagningen nér du sidger stopp efter 10 sekunder, nir deltagaren flyttar fotterna
eller tar tag i din arm.

Om deltagaren inte klarar av att behalla positionen i 10 sekunder, anteckna resultatet och gé

vidare till gdngtest.

C. Tandemstiaende

'
¢

e A

. Nu kommer jag att visa dig den tredje positionen.

(Demonstrera) Nu vill jag att du stir med bakre fotens tar mot den frimre fotens hil, pa
linje. Du far sjilv vilja vilken fot som ska vara fram respektive bak, vilj det som kiinns
béist for dig.

Du far lov att anviinda armarna, boja knéna och rora kroppen for att bibehdlla balansen
men undvik att flytta fotterna. Forsok att behdlla positionen tills jag séiger stopp.

Sta bredvid deltagaren och hjilp honom/henne att inta rétt position.

Stotta deltagaren sé att han/hon hittar balansen.

Nir deltagaren ér i position friga honom/henne: Ar du redo?

Lat nu deltagaren sta sjédlvstandigt och starta tidtagningen nér du har sagt: Bérja NU.
Stoppa tidtagningen nér du séger stopp efter 10 sekunder, nir deltagaren flyttar fotterna

eller tar tag i din arm.



Namn: Personnr.:

Datum: Bedomare:
Testresultat balans: Om deltagaren inte forsokte eller inte klarade testet,
ringa in orsak:
A. Sta med fotterna titt ihop Férsokte men klarade det inte 1
Stod i 10 sek 11p Deltagaren kunde inte sjilvstindigt behalla positionen 2
Stod inte i 10 sek [10p Forsokte inte, bedomaren kédnde sig osdker 3
Férsékte inte 0 0p Forsokte inteﬂ, deltagarer.l kéinde.sig osidker 4
. Deltagaren forstod inte instruktionerna 5
Om 0 poing, avsluta balanstestet. )
Annan orsak (ange): 6
. Deltagaren vigrade 7
Antalet sekunder om deltagaren inte £ £

stodi 10 sekunder: .  sekunder.

B. Semi-tandemstaende

Stod i 10 sek C]1p
Stod inte 1 10 sek [10p
Forsokte inte [] 0 p (ringa in orsak i rutan ovan)

Om 0 poing, avsluta balanstestet.

Antalet sekunder om deltagaren inte stod i 10 sekunder: . sekunder.

C. Tandemstaende

Stod i 10 sek O 2p

Stod i 3 till 9.99 sek O 1p

Stod kortare n 3 sek [10p

Forsokte inte ] O0p (ringa in orsak i rutan ovan)

Antalet sekunder om deltagaren inte stod i 10 sekunder: . sekunder.
D. Totalpoing for balanstest (Addera poingen)
Kommentarer:




2. Gingtest
Nu ska du fa gd en kortare stricka i din normala gangtakt, om du i vanliga fall anvinder kipp
eller nagot annat gdanghjilpmedel och kiinner att du behover anviinda det sa dr det okej.

A. Géngtest — forsta forsoket

1.

Det hiir dr gangstriickan, jag vill att du ska ga till slutet av striickan i din normala
gdngtakt precis som om du skulle ga till affiiren.

Demonstrera gdngen for deltagaren.

Gd hela viigen forbi slutmarkeringen innan du stannar. Jag kommer att ga med dig.
Kiinns det siikert for dig att gora det hiir?

Deltagaren ska std med bada fotterna precis bakom och nudda startmarkeringen.

Jag kommer att siiga borja nu, niir du ska bérja. Nar deltagaren har forsttt
instruktionerna séger du: Borja NU.

Starta tidtagningen nér deltagaren borjar ga.

Ga snett bakom deltagaren.

Stoppa tidtagningen dé deltagarens forsta fot helt har passerat slutmarkeringen.

B. Gingtest — andra forsoket

1.

Nu vill jag att du ska géra samma sak igen. Kom ihdg att du ska ga i din normala
gdngtakt och ga hela viigen forbi slutmarkeringen.

Deltagaren ska std med bada fotterna precis bakom och nudda startmarkeringen.
Jag kommer att siiga borja nu, nir du ska béorja. Nar deltagaren har forstatt
instruktionerna siager du: Borja NU.

Starta tidtagningen nér deltagaren borjar ga.

G4 snett bakom deltagaren.

Stoppa tidtagningen dé deltagarens forsta fot helt har passerat slutmarkeringen.



Namn: Personnr.:

Datum: Bedomare:

Testresultat gangtest:

Om deltagaren inte forsokte eller inte klarade testet,
ringa in orsak:

Gangstrickans lingd: 4 meter L1 3 meter [] Férsokte men klarade det inte

Deltagaren kunde inte ga sjélvstandigt

Forsokte inte, bedomaren kande sig osidker

A. Tid for forsta forsoket (sekunder) Forsokte inte, deltagaren kinde sig osdker

Deltagaren forstod inte instruktionerna

1. Tid for 3 eller 4 meter . sekunder. Annan orsak (ange):

~N N BN

Deltagaren vigrade

2. Génghjilpmedel vid forsta forsoket:
Inget [] Kapp [ Annat (ange) [

Om deltagaren inte klarar, avsluta gangtestet och ringa in orsak i rutan ovan.

Kommentarer:

B. Tid for andra forsoket (sek)
1. Tid f6r 3 eller 4 meter . sekunder.

2. Génghjilpmedel vid andra forsoket:
Inget [] Kéapp [] Annat (ange) []

Om deltagaren inte klarar, avsluta gingtestet och ringa in orsak i rutan ovan.

Kommentarer:

Vilken var den snabbaste tiden?
Ange den snabbaste tiden: . sekunder.
(Vid endast ett forsok ange den tiden): . sekunder.

Om deltagaren inte kunde utfora testet: [] 0 poding

For 4 meters gangstricka: For 3 meters gangstricka:

Om tiden é&r ldngre &n 8.70 sek: L 1p Om tiden &r langre &n 6.52 sek: O 1p
Om tiden #r 6.21 till 8.70 sek: L1 2p Om tiden #r 4.66 till 6.52 sek: L12p
Om tiden &r 4.82 till 6.20 sek: []13p Om tiden &r 3.62 till 4.65 sek: []3p

Om tiden dr kortare &n 4.82 sek: [14p Om tiden &r kortare &n 3.62 sek: O 4p



3. Uppresning frén stol
En uppresning

1.

Nu iir det sista delen av testet. Kiinns det siikert for dig att resa dig upp frdn en stol utan att
anviinda armarna?

Det hiir testet miiter styrkan i dina ben.

(Demonstrera och forklara) Borja med att ligga dina armar i kors over bréstet och sitt med
bdda fotsulorna mot golvet. Du ska sedan resa dig upp utan att anvinda armarna.

Res dig upp med armarna korsade éver brostet. (anteckna resultatet)

Om deltagaren inte kan resa sig upp utan att anvinda sig av armarna, be da deltagaren att:
Forsok att resa dig upp med hjilp av armarna. Om deltagaren méste anvinda sig av
armarna dr testet slut hdr. Anteckna resultatet och gé vidare till sammanstéllningen av

resultaten.

Upprepade uppresningar

l.
2.

N kW

Kiinns det siikert for dig att resa dig upp 5 gdanger i rad utan att anvinda armarna?
(Demonstrera och forklara) Du ska resa dig och sti rakt sa FORT du kan 5 gdnger utan att
stanna upp emellan. Efter varje uppresning ska du sdtta dig innan du reser dig igen. Du
ska ha armarna korsade over brostet hela tiden och jag kommer att ta tid.

Niér deltagaren sitter korrekt, sdg: Borja NU och pabdrja tidtagningen.

Rékna hogt varje gang deltagaren reser sig upp.

Avbryt testet om deltagaren blir véldigt trott eller far svart att andas under testet.

Stoppa tidtagningen dé deltagaren stér i upprétt position for femte och sista gangen.

Stoppa ocksa tidtagningen om:

e Deltagaren anviander armarna.

e Deltagaren tar mer dn 1 minut pa sig, &ven om antalet uppresningar inte ar uppnatt.
e Du som bedomare kénner dig osdker 6ver deltagarens sidkerhet.

Om deltagaren stannar upp och verkar trétt innan de 5 uppresningarna dr avklarade, bekréfta
detta genom att fraga: Kan du fortsiitta?
Om deltagaren svarar Ja”, fortsitt tidtagningen. Om deltagaren svarar ”Nej” stoppa och

nollstill tidtagningen.



Namn: Personnr.:
Datum: Bedomare:

TeStresultat. uppresning fran stol Om deltagaren inte forsokte eller inte klarade testet, |
En uppresningen ringa in orsak:

Forsokte men klarade det inte

Deltagaren kunde inte sta sjélvstandigt
Forsokte inte, bedomaren kinde sig osdker

A.  Séker uppresning utan hjéalp Ja[[] Nej[]

Forsokte inte, deltagaren kinde sig osdker

N N bW

Deltagaren forstod inte instruktionerna
Annan orsak (ange):

Deltagaren vigrade

B. Resultat:
Deltagaren reste sig utan att anvinda armarna [0 — G4 till upprepade
uppresningar
Deltagaren anvénde armarna for att resa sig [] — Avsluta testet,
Ange 0 poédng.
Deltagaren slutforde inte testet ] —> Auvsluta testet,
Ange 0 poédng.

Om deltagaren inte klarar, avsluta testet och ringa in orsak i rutan ovan.

Upprepade uppresningar

A. 5 sikra uppresningar utan hjalp Ja[J] Nejll

B. Om deltagaren klarat 5 uppresningar, anteckna tiden i sekunder.
Tiden for 5 uppresningar . sekunder.

Om deltagaren inte klarar, avsluta testet och ringa in orsak i rutan ovan.

Resultat for upprepade uppresningar
Deltagaren utforde inte 5 korrekta uppresningar eller tog >60 sek pa sig: [ 0 poédng

Tiden for 5 uppresningar ar 16.70 sek eller langre: [] 1 podng
Tiden for 5 uppresningar ar 13.70 till 16.69 sek: [] 2 podng
Tiden for 5 uppresningar ar 11.20 till 13.69 sek: [] 3 podng
Tiden for 5 uppresningar dr 11.19 sek eller kortare: [] 4 podng
Kommentarer:




Namn: Personnr.:

Datum: Bedomare:

Sammanstillning av resultat for Short Physical Performance Battery
— Svensk version (SPPB-S)

Ytterligare information att fylla i vid behov:

Balanstest, total poang Kommentar:

Gangtest poing ( Tid: . sekunder)
Kommentar:

Uppresning fran stol poing ( Tid: . sekunder)
Kommentar:

Totalt resultat poing (addera ovanstdende poédng)



Beredskap till forandring

Upplevd angelagenhetsgrad for traning: 1-10 = vilja

“Hur angeldgen dr du att borja tréna?”

Upplevd tilltro till att kunna genomféra traningen: 1-10 = kunna

“Hur sdker ér du pd att du kan genomfora trining?”

Varden: 1-3 = Obekymrad, 4—-6 = Ambivalent, 7-10 = Pa gang

13



Hembesdk protokoll

Namn:

OBS GIom ej att lamna ut traningsdagbok!

Datum

Vecka/dag

Fysioterapeut

Anteckningar

Notera tidsatgang

Vecka 1:

Vecka 2:

Vecka 4:

Vecka 6:

Vecka 12:

9 manader:

Telefonuppfoljning:

Datum

Manad

Fysioterapeut

Anteckningar

Notera tidsatgang

5 manader:

7 manader:

12 manader:

Eventuella fall under traningsperioden:

14



Traningsprotokoll

Uppvarmningsévningar Styrkeévningar
Kryssa i 6vningar Ange viktmanschettens belastning samt antal | Ange med/utan stéd samt antal repetitioner
Sida: repetitioner
Gang | Nacke Rygg | Bal | Fot Sida:
Knaext Knaflex Hoftabd Vrist plantarflexorer Vrist dorsiflexorer
Session 1 Rep Vikt Rep Vikt Rep Vikt Stod J/N Rep Stod J/N Rep
Session 1
Session 2
Session 2
Session 3
Session 3
Session 4
Session 4
Session 5
Session 5
Session 6
Session 6
Balans
Ange med/utan stéd (alt stéd av 1/2 hdnder eller utan stéd), antal repetitioner/tid i sekunder/antal steg
Sida:
Knaboj Tandem- | Sta pa ettben | Tagang Tandem- | Baklangesgang Gai | Sido- | Halgang | Tandem- Uppresning | Trapp | Ner/upp
stdende gang 8 gang gang fran stol -gang | fran golv
baklanges
Stod Rep | Stod Stod Sek Stod Rep | Stod Stod Steg | Rep Rep Rep Steg Stod Rep | Steg
J/N J/N J/N J/N J/N J/N 1/2/N
Session 1
Session 2
Session 3
Session 4
Session 5
Session 6

15
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Tabell 3: Huvuddragen i Otago traningsprogram

Styrketraning Balanstraning Gangtraning
Aktiviteter | 5 styrkedvningar for 12 balansovningar med upp | Rdd om att gd
benen med upp till 4 till 4 olika svarighetsgrader
olika svarighetsgrader*
Utvardering | belastning med Svarighetsgrad pa varje Diskutera nuvarande
viktmanschetten som Ovning faststalls sa att gdngaktiviteter
tillater 8-10 personen sakert kan utfora
repetitioner innan ovningen odvervakat
trotthet
Intensitet Mattlig Mattlig Vanlig takt med vanligt
ganghjélpmedel
Stegring* Oka till 2 sets. Oka Fran dvningar med stéd till
viktmanschettens ovningar utan stod
tyngd.
Frekvens Minst 3 ganger i Minst 3 gdnger i veckan Minst 2 géanger i veckan
veckan, med en vilodag
mellan
Varaktighet | Ca 30 minuter for rorlighets-, styrke- och 30 minuter; kan delas
balansévningar; 6vningar kan delas upp 6ver dagen upp i tre 10-minuters
promenader under dagen

*Gvningarna pa varje svarighetsgrad visas i Tabell 4
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Tabell 4: Nivaer och antal repetitioner for styrke- och

balansovningarna

Styrkedvningar

1. Kndextensorer (styrkedvning for ALLA 4 NIVAER
larmuskeln) Viktmanschett anvands pa fotleden f6r att ge motstand till musklerna. 10
2. Knéflexorer (styrkedvning for larets| repetitioner av varje 6vning utfors
baksida)
3. Hoftabduktorer (6vning for hoftens
utatférande muskler)
4.  Vrist plantarflexorer (tahavningar) | NIVA C NIVA D
10 repetitioner, med 10 repetitioner, utan stod, upprepa
stod, upprepa
5. Vrist dorsiflexorer (talyft) 10 repetitioner, med 10 repetitioner, utan stod, upprepa
stod, upprepa
Balansévningar
NIVA A NIVA B NIVA C NIVA D
6. Knaboj 10 repetitioner. i) 10 repetitioner, utan 10 repetitioner. 3x10
Med stod stod eller Utan stod, repetitioner. Utan
ii) 10 repetitioner, med upprepa stod
stod, upprepa
2. Bakldngesgang 10 steg, 4 génger. 10 steg, 4 ganger.
Med stod Utan stod
3. G3i8 Ga och vanda (som figur 8) | Ga och vanda
tva ganger. Med (som figur 8) tva
ganghjalpmedel ganger. Utan stod
4. Sidogang 10 steg, 4 ganger. Med 10 steg, 4 ganger.
ganghjalpmedel Utan stod
5. ”Sta pa linje”/ 10 sekunder. Med | 10 sekunder. Utan stod
Tandemstaende stod
6. ”Ga pa linje”/ Ga 10 steg. Med G3 10 steg. Utan
Tandemgang stdd, upprepa stod, upprepa
7. Enbensstaende 10 sekunder, med stod 10 sekunder, utan | 30 sekunder, utan
stod stod
8. Halgang 10 steg, 4 ganger. | 10 steg, 4 ganger.
Med stod Utan stod
9. Tagang 10 steg, 4 ganger. | 10 steg, 4 ganger.
Med stod Utan stod
10. "Ga pa linje”/ G3a 10 steg. Utan
Tandemgang stod, upprepa
baklanges
11. Uppresningar 5 ganger, stodav | i) 5 ganger, stéd av en i) 10 ganger utan | 10 ganger, utan
(sitt till sta) 2 hander hand eller stod eller stod, upprepa
i) 10 ganger, stéd av 2 ii) 10 ganger,
hander stod av en
hand, upprepa
12. Trappgang Enligt Enligt instruktioner Enligt Enligt
instruktioner instruktioner instruktioner,
upprepa
Ner till och upp fran Enligt Enligt instruktioner Enligt Enligt

golv

instruktioner

instruktioner

instruktioner




Traningsdagbok

Namn:

Manad:

aaaaaaaaaa

Datum

Utfort
traningsprogram = X

Minuter
promenad

Eventuell Kommentar
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Praktisk information

Kontakt

Marina Arkkukangas, PhD, FoU- chef vid FoU i Sérmland
marina.arkkukangas@fou.sormland.se

For mer information om fallprevention se Sérmlands fallpreventionsprogram pa
www.fou.sormland.se.

[llustrationer av David Stenbrink, fran boken Fall, fallrisk och fallorevention — genom tréning.
Programmet utgar ifran originalet av Otago traningsprogram.
Innehallet i kompendiet far kopieras fritt.
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