
Standa upp og setjast 5x á tíma - Five-Times-Sit-to–Stand-Test FTSST. 
 

Notkunarleiðbeiningar á LSH. 
 
Þetta próf er notað kanna getu til flutnings og kanna styrk í fótleggjum. Framkvæmd): 
Setið er á stól með því sem næst 90° beygju í mjöðmum og hnjám. Handleggir eru 
krosslagðir fyrir framan brjóst. Staðið er upp og sest niður fimm sinnum. Benda skal á að 
ekki megi láta sig detta niður á stólinn heldur skuli hreyfingunni vera stjórnað. Tími er 
tekinn frá skipuninni byrja, þar til hann hefur sest niður í fimmta sinn. Ef nauðsynlegt er 
að nota handleggi til að standa upp er það skráð. Meðaltími 60 ára og eldri er 14,2 sek., 
70-79 ára er 15,3 og 15-16 sek. hjá 80 ára og eldri. Útkoma úr prófinu getur hjálpað 
sjúkraþjálfara að setja sér markmið með þjálfuninni og gera einstaklingsmiðaða 
meðferðaráætlun.  
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Athugið að þetta er ekki formleg þýðing og stöðlun á prófinu. 
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