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Berg jafnvagiskvaroi

Leiobeiningar

Upplysingar til sjuklings

Synid og utskyrid hvert verkefni fyrir einstaklingnum &dur en hann framkvamir pad. Stig eru gefin fyrir
fyrstu tilraun. bvi er mikilvaegt ad sjuklingurinn fai allar naudsynlegar upplysingar fyrirfram svo hann
skilji 1 hverju verkefnid felst.

Stigagjof

[ nokkrum verkefnum 4 einstaklingurinn ad halda vissri stellingu i dkvedinn tima. Gefa skal feerri stig ef
mismunandi skilyrdi fyrir tima og stodu eru ekki uppfyllt, ef einstaklingurinn parnast eftirlits, ef hann
stydur sig vid eitthvad eda parf hjalp fra 6drum einstaklingi. Med eftirliti er att vid a0 sjukrapjalfari meti ad
pad sé veruleg heetta & ad einstaklingurinn missi jafnvaegid og hafi porf fyrir studning. Med studningi og
hjalp er att vid ad snerting verdi milli einstaklingsins og umhverfis og / eda annars einstaklings.
Einstaklingurinn 4 ad skilja ad hann verdur a0 halda jafnvagi pegar hann reynir vid sérhvert verkefni.
Honum er i sjalfsvald sett { hvorn fotinn hann stigur og hve langt hann teygir sig. Innsyn einstaklingsins i
eigin getu hefur pvi ahrif 4 lausn hans & verkefnunum og par meo einnig stigagjofina. Ef pu ert i vafa um
hvada stig svara best til getu einstaklingsins, 4 alltaf ad velja leegri moguleikann. Stigagjofin 4 ad vera i
samrami vid pad sem einstaklingurinn getur, en ekki pad sem hann getur naestum pvi.

Ahéld

Til ad framkvama profid parf eftirtalinn 4hold:

 Skeidklukku eda ur med sektinduvisi.

* Linustiku eda merkingu med 0, 5, 12 og 25 cm.

* Sko eda annan hlut af svipadri sterd.

* Medalhdan st6l med drmum (44-47 cm) og ram, bekk eda stol 4n arma i sému had.
* Troppu eda skemil, 18-20 cm 4 had.

Skraning

Ef profa 4 einstaklinginn oftar en einu sinni er mikilvaegt ad sa sjukrapjalfari sem profar hann sjai ekki
fyrri nidurstoour. Ef pad gerist er heetta & ad paer hafi dhrif 4 nidurstddu matsins. Pegar profio er
framkvamt skal krossa a profbladid og fera svo nidurstddur inn & yfirlitsbladio seinna.
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1. Fra sitjandi i standandi stoou
Fyrirmeeli: Stattu upp. Reyndu ad gera pad dan pess ad

nota hendurnar til studnings.

4 Getur stadid upp og nad jafnvaegi an studnings

3 Getur stadid upp med studningi handa

2 Getur stadid upp eftir nokkrar tilraunir med studningi handa
1 Parf lagmarks adstod til pess ad standa upp eda na jafnvegi
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0 Pbarf talsverda eda mjog mikla adstod vid ad standa upp

3. Setid 4n studnings vido bak med faetur a golfi
eda skemli:
Fyrirmeeli: Sittu med krosslagda handleggi i 2 miniitur.

Getur setid druggur i 2 minttur
Getur setid i 2 minttur undir eftirliti
Getur setid i 30 sekiindur

Getur setid i 10 sekiindur

Getur ekki setid an studnings i 10 sekundur
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5. Flytja sig milli seeta

Fyrirmeeli: Flyttu pig milli stola, fyrst yfir i stolinn med Grmunum og
sidan til baka yfir i hinn.

Stolum er stillt upp hornrétt hvorum 4 annan. Haegt er ad nota tvo

stola, annan med 6rmum og hinn an, eda stol og ramstokk.

4 Getur flutt sig af 6ryggi med lagmarks hjalp fra hondum

3 Getur flutt sig af 6ryggi en parfnast hjalpar handa

2 Getur flutt sig 4 milli, med munnlegum leidbeiningum og/eda
undir eftirliti

1 Parf einn sér til adstodar

O o |

0 Parnast adstodar eda eftirlits tveggja til ad vera druggur

7. Stadid 4n studnings meo feetur saman

Fyrirmeeli: Feerdu feeturna saman og stattu an pess ad stydja pig.

4 Getur feert feeturna saman hjalparlaust og stadid éruggur i 1
minutu.
3 Getur feert feeturna saman hjalparlaust og stadid i 1 minutu

undir eftirliti

a
a
[0 2 Getur fert faturna saman hjalparlaust en getur ekki stadid i 30
sekundur

[0 1 barfadstod til ad feera feturna saman en getur stadid i 15
sekundur.

[1 0 Parfadstod til ad fera feturna saman og getur ekki stadid i 15

sekundur

2. Stadid an studnings
Fyrirmeeli: Stattu i 2 miniitur a pess ad stydja pig.

Getur stadid 6ruggur i 2 minutur

Getur stadio i 30 sekindur 6studdur

4
3 Getur stadid i 2 minatur undir eftirliti

2

1 Getur stadid ostuddur i 30 sekindur eftir nokkrar tilraunir
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0 Getur ekki stadid i 30 sekindur an adstodar
Ef viokomandi getur stadid ostuddur i 2 minutur feer hann 4 stig
fyrir 1id 3.

4. Fra standandi i sitjandi stoou:

Fyrirmeeli: Sestu niour.

4 Sest af 6ryggi og notar hendurnar litillega til studnings

Sest nidur, stjornar hreyfingunni med studningi handa

Sest nidur og stjornar hreyfingu med pvi ad stydja fotleggjum
vid stolbrun

1 Sest an adstodar en hefur ekki stjorn 4 hreyfingunni

0 Dbarf adstod vid ad setjast
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6. Stadio an stuonings meo lokud augu
Fyrirmeeli: Stattu kyrr med lokud augu i 10 sek.

Einstaklingurinn ma velja hver upphafsstadan er.

[0 4 Getur stadid 6ruggur i 10 sekundur.

[0 3 Geturstadid i 10 sekundur undir eftirliti

0 2 Geturstadid i3 sekindur.

0 1 Getur ekki haldid augunum lokudum i 3 sek. en stendur
stodugur

[1 0 bparfadstod til ad hindra fall

8. Teygja sig fram med beina handleggi i standandi
stoou

Fyrirmeeli: Lyftu handleggjunum beint fram (90°) og hafou

ba samsida veggnum. Réttu ur fingrum og teygoupig eins langt fram

og pu getur

Linustika eda pappir med merkingu 0, 5, 12, 25 cm er fest 4 eda haldid

vid vegginn. begar einstaklingurinn lyftir handleggjunum a

fingurgémur pridja fingurs ad nema vid 0 merkinguna. Meldu med

linustikunni hversu langt fingurgémurinn fer pegar einstaklingurinn

teygir sig fram. Ef mogulegt er, 4 einstaklingurinn ad lyfta badum

handleggjum til ad koma i veg fyrir sniining i bol.

Getur teygt sig fram af 6ryggi meira en 25 cm.
Getur teygt sig fram af 6ryggi meira en 12 cm.
Getur teygt sig fram af 6ryggi meira en 5 cm.

Getur teygt sig fram en parf eftirlit
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Missir jafnveegid vid ad reyna/parf utanadkomandi studning



9. Standa og taka upp hlut af golfi
Fyrirmeeli: Taktu upp skoinn sem liggur a golfinu fyrir framan pig.

4 Getur tekid skoinn upp audveldlega og af 6ryggi

3 Getur tekid skoinn upp en parfnast eftirlits.

2 Getur ekki tekid skoinn upp en nar nidur i 2-5 cm. Fjarlegd
fra honum

1 Getur ekki tekid skoinn upp, parf eftirlit vid ad reyna.

O I |

2 Getur ekki reynt, parf adstod til pess ad missa ekki jaftnvaegio
eda detta.

11. Snia i hring (360°)
Fyrirmeeli: Sniidu pér i hring (360°). Stoppadu. Sniidu sidan heilan
hring [ hina dttina.

Timataka er stodvud milli snuninga.

[0 4 Getursntid sér i hring af 6ryggi a 4 sekiindur eda minna i
hvora att, p.e 4 8 sekindum eda minna.

[0 3 Getur sntid sér i hring af 6ryggi en adeins i adra attina 4 4
sekiindum eda minna.

[0 2 Getur sniid sér i hring af 6ryggi en heegt

[ 1 Parfnaid eftirlit eda munnlegar leidbeiningar
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0 barf adstod medan hann snyr sér.

13. Stadido 6studdur med annan fétinn fyrir framan
hinn
Fyrirmeeli: Settu annan fotinn beint fyrir framan hinn. Ef pér finnst
bt ekki geta sett fotinn beint fyrir framan hinn reyndu pa ad taka pad

stort skref ad heell a fremra feeti sé fyrir framan teer a aftari feetinum.

Syndu einstaklingnum hvernig framkvema a verkefnid. Til ad fa 3 stig

parf hell & fremra faeti ad vera framan vid ter 4 peim aftari og skref-

breidd 4 ad samsvara edlilegri skrefbreidd einstaklingsins.

[J 4 Getur sett hael fram fyrir teer an adstodar. Heldur stoSunni i
30 sekundur.
[l 3 Getur sett annan fotinn fram fyrir hinn an adst.. Heldur

stodunni i 30 sekundur

[0 2 Getur tekid litid skref fram 4 vid an adstodar. Heldur stédunni

i 30 sekundur
[0 1 bParfadstod vid ad taka skref. Heldur stodunni i 15 sektndur
[0 0 Missirjafnvagid vid ad taka skref eda standa.

10. Bolnum sniiid og litid aftur yfir vinstri og
heegri 6x1 { standandi stoou.

Fyrirmeeli: Sniidu bolnum og horfou beint aftur yfir vinstri oxl.
Endurtaktu til heegri.

Sa sem profar getur bent vidkomandi 4 einhvern hlut beint fyrir aftan

hann til pess ad hvetja hann til ad sntia sér betur.

[0 4 Litur aftur fyrir sig til beggja hlida og flytur likamspungann
vel

[0 3 Litur aftur fyrir sig adeins i adra attina, flytur
likamspungann ekki eins vel i hina attina.

[0 2 Getur einungis snuid sér til hlidar en heldur jafnvaegi

[1 1 parfeftirlit vid ad snia sér

a

0 Dbarfadstod til pess ad missa ekki jafnvagid eda detta

12. Stadio 6studdur. Haegri og vinstri fati tyll til
skiptis upp 4 skemil

Fyrirmeeli: Stattu og tylltu heegri feeti og vinstri feeti til skiptis upp a
skemilinn, haltu dafram par til hvort fotur hefur snert skemilinn 4

sinnum.

4 Getur stadid ostuddur af 6ryggi og tyllt 8 sinnum 4 20
sekindum.

3 Getur stadid 6studdur og tyllt 8 sinnum 4 meira en 20
sekindum.
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[0 2 Geturtyllt4 sinnum an adstodar en undir eftirliti
[0 1 Getur tyllt oftar en 2 sinnum med lagmarks adstod
i

0 barf adstod til ad hindra fall/getur ekki reynt

14. Stadio a 60rum fati

Fyrirmeeli: Stattu a 60rum feeti eins lengi og pii getur an pess ad
stydja pig.

4 Getur lyft 60rum feeti og stadid pannig i meira en 10
sekiindum an adstodar.
3 Getur lyft 60rum feti og stadid pannig i 5 til 10 sekundur an

adstodar.

0
0
D 2 Getur lyft 60rum feeti og stadid pannig i 3 sekundur eda
lengur.

D 1 Reynir ad lyfta 6drum faeti. Getur ekki stadid pannig i 3
sektndur en getur stadid 6studdur.

[0 0 Getur ekkireynt vid verkefnid eda parf adstod til ad hindra

fall.



