SPPB - Lyhyt Fyysisen Suorituskyvyn Testisto

Asiakkaan nimi ja pvm:

Svoritusajat kirjataan kahden desimaalin tarkkvudella (6.66 sekuntial).

1. Tasapaino
Suorita kolme asentoa 10 sekunnin ajan:.
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2. Kavelynopeus (4 metrid) omalla kédvelyvauvhdilla
Mittaa aika kahdella yritykselld. Kayta nopeinta aikaa pisteytykseen.

( a. Svoritus ilman apuvdalinetta
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3. Tuolilta ylésnousvu (5 kertaa)

Testattava nousee tuolilta mahdollisinman nopeasti ilman kdsien apua. Jos testattava ei
pusty tekemdadn testia kddet ristissa rinnalla (tulos = Op), tehdadn testi niin, etta testattava pitdad...

Svoritustapa Toistojen lukumaara m

[ a. Kadet vartalon vierella ][ j[

[ b. Suoritus apuvdlineen kanssa, mika:

( 1. Suoritus
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[ 2. Suoritus

)
[ b. Ottaa kevyesti tukea reisisté ][ J [ ]
)

[ c. Ottaa voimakkaasti tukea reisista ][ J[
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Kokonaispisteet: / 12

OmaJumppar?
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