Standa upp og setjast 5x a tima - Five-Times-Sit-to—Stand-Test FTSST.

Notkunarleidbeiningar 4 LSH.

betta prof er notad kanna getu til flutnings og kanna styrk i fotleggjum. Framkvamd):
Setid er 4 stol med pvi sem nast 90° beygju i mjodmum og hnjam. Handleggir eru
krosslagdir fyrir framan brjost. Stadid er upp og sest nidur fimm sinnum. Benda skal 4 ad
ekki megi lata sig detta nidur 4 stdlinn heldur skuli hreyfingunni vera stjornad. Timi er
tekinn fra skipuninni byrja, par til hann hefur sest nidur i fimmta sinn. Ef naudsynlegt er
a0 nota handleggi til ad standa upp er pad skrad. Medaltimi 60 ara og eldri er 14,2 sek.,
70-79 &ra er 15,3 og 15-16 sek. hja 80 4ra og eldri. Utkoma tr profinu getur hjalpad
sjukrapjalfara ad setja sér markmid med pjalfuninni og gera einstaklingsmidada

medferdaraaetlun.
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Athugio a0 petta er ekki formleg pyding og stoolun a profinu.
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