Sjalvtest benstyrka

FOr dig som har en kronisk sjukdom och vill
forbattra din halsa och livskvalitet
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Sjalvtest benstyrka

En hog benstyrka och en god benfunktion efterstravas
vid behandling av vara vanliga kroniska folksjuk-
domar och minskar aven risken for dessa. Exempel pa
sjukdomar &r artros, hjart- och kérlsjukdom, diabetes
typ 2 och depression.

Vill du som har en kronisk sjukdom forbattra din
hélsa och livskvalitet? Borja sjalvtesta din benstyrka.
| den hér foldern beréttar vi hur du sjalvtestar dig
genom nagra enkla 6vningar.

Med hjélp av testerna kan du avgora om din
benstyrka &r hog eller lag och om du har en
sidoskillnad mellan hdger och vanster ben. Klarar du
testerna i foldern har du en hdg benstyrka.

Sjalvtest benstyrka som traning

Enkla tester av benstyrkan, som de beskrivna i den
har foldern, behdver inte ta lang tid att gora. Testerna
kan med fordel anvandas som traning och
genomforas en eller flera ganger varje dag, oavsett
om du har hog eller lag benstyrka vid det forsta
sjalvtestet.

Med sjélvtesterna kan du trana upp och bibehalla din
benstyrka. Samtidigt foljer du din utveckling och kan
utmana dig sjalv utifran din formaga.

En langsiktig malsattning med daglig sjalvtestning ar
att du ska bli battre i testerna, utjdmna sidoskillnader
mellan hoger och vanster ben, och kliva sa nara din
teoretiska maximala klivhojd som mojligt.



Sitt- och sta-test pa 30 sekunder

Sa har gor du:

Test:

Res dig och sénk dig tillbaka for att
nudda stolsitsen sa manga ganger
du kan pa 30 sekunder. Valj det

Satt en stol mot vaggen sa att
den inte kan dka ivag.

Satt dig pa framre delen av
stolen.

Hoftbredd mellan fotterna.
Korslagda armar pa brostet.
Res dig upp till helt stdende och
sank dig tillbaka sa du nuddar
stolsitsen. Detta &r en
“uppresning”. Testa langsamt
nagra ganger innan testet.

tempo som passar dig och Oka i takt
med att du blir starkare.

Hur manga “uppresningar” klarar du pa 30
sekunder?

Definition av hog benstyrka for test pa 30 sekunder

HOg benstyrka =

Upp till 50 ar 50-65 ar 65 ar och aldre

20 + uppresningar 15 + uppresningar 10 + uppresningar



Tahavningstest

Sa har gor du:

e Sta med fotterna sa tatt ihop du
kan och som kénns bekvamt.

e Strack pa dig, spann skinkorna,
dra in magen.

e Lat armarna hanga utmed
kroppen med handflatorna
framat.

e Sank axlarna mot golvet och
strack pa halsen sa den blir sa
lang som mojligt.

e Ta stod med handerna t.ex. mot
en stol. Ga langsamt hogt upp pa
ta pa bada fotterna och langsamt
tillbaka ned igen nagra ganger.
Sista gangen ga upp pa ta sa hogt
du kan.

Test:
e Kan du sta hogt pa ta pa bada
fotterna?

Testa sedan med all belastning pa hoger fot och
anvand vénster fot som stod. Ga upp pa ta pa hoger
fot sa hogt du kan. Gér samma tahévning pa vanster
fot.

e Upptackte du en skillnad mellan hoger och vanster
fot?



Knabdjningstest

Sa har gor du:

e Hall t.ex. i ett handfat och st med fotterna i
hoftbredd latt utatroterade. Lat tarna peka i samma
riktning som dina knan.

e Dra in magen, spann skinkorna och gor en langsam
knabdjning till cirka 90 grader. Du ska hela tiden
kunna se dina tar, lat kroppsvikten vila pa hela
foten i golvet. Res dig langsamt upp och strack pa
dig.

Test:

e Kilarade du kn&bdjningen?

e Kan du gora kn&bdjningen dven utan stod for
h&nderna?




Klivhojdstest

Sa har gor du:

e Anvind en “klivldda” for test hos sjukgymnast,
eller staplade stepbrador pa gym, eller ett eller tva
trappsteg déar du bor.

e Satt upp en fot pa klivladan, stepbradorna eller
trappsteget. Borja pa en lagre hojd.

e Strack pa dig och titta rakt fram (bild 1).

e Ga upp pa ta sa hogt du kan med den foten som é&r
pa golvet. Kroppsvikten vilar pa golvfoten. Hitta
balansen.

e Ldagg 6ver hela din kroppsvikt pa den fot som &r pa
ladan och hitta balansen igen (bild 2).

e Darifran kliv langsamt upp pa ladan utan att hjalpa
till med foten pa golvet (bild 3).

e Sitt ihop bada fotterna pa ladan (bild 4).
e Upprepa testet dven pa andra benet.
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Test:

e Kan du kliva hogre an 18 cm, samma hdéjd som tva
stepbrador eller ett trappsteg?

e Kan du gora testet utan stod fran handerna?

o Upptéckte du en skillnad mellan héger och vanster
ben?

Studie* visar att om medelvéardet av din klivhojd
pa hoger och vénster ben ar minst 24 centimeter
sa har du benstyrka att klara de flesta av
vardagens utmaningar. Till exempel att ga upp
for flera trappor, ga ner pa huk, stada,
tradgardsarbeta eller ta en langre promenad.

Din teoretiska maximala klivhojd

Den klivhojd du ska strava efter. Mats i stdende pa ett
ben och utgors av avstandet fran golvet/marken till
fotsulan pa det andra benet som du lyfter till cirka 90
grader i hoft och knd. Be nagon hjalpa dig att méata
avstandet till fotsulan!

Min teoretiska maximala klivhojd ar: cm

* Karlskoga MA BRA-projekt, forskningsstudie av Lillemor Nyberg,
distriktslakare, specialist i allmanmedicin, MD, Karolina vardcentral Karlskoga.
https://openarchive.ki.se/xmlui/bitstream/handle/10616/44810/Thesis_Lillemor

Nyberqg.pdf?sequence=3&isAllowed=y



https://openarchive.ki.se/xmlui/bitstream/handle/10616/44810/Thesis_Lillemor_Nyberg.pdf?sequence=3&isAllowed=y
https://openarchive.ki.se/xmlui/bitstream/handle/10616/44810/Thesis_Lillemor_Nyberg.pdf?sequence=3&isAllowed=y

Mitt sjalvtest benstyrka

Har visas ett exempel pa hur du kan skriva ner dina resultat och

folja din utveckling.

24 cm

Startnivd/ | Efter 2-3 Efter 6
Datum . )
dag 1 manader manader
Sitt- och sta-test pa 30 sekunder
e Antal uppresningar 5 70 75
Tahavningstest hogt pa ta
e Kilarar pa bada fotterna? , , _
ja/I’IEJ nej )a )a
e Starkaste ben? . . ,
hoger/vanster/lika starka hoger hoger lika starka
Knéabdjningstest 90°
Klarade du knabdjningen? nej ja ja
Utan stod for hander? ja/nej nej nej ja
Klivhojdstest (olika alternativ)

e Klivlada hojd i cm 18 c¢cm 27 cm 24 cm
e Trappsteg 1 (18 cm) eller | 7 trapp- I trapp- I trapp-
2 (36 cm) steg steg steg
e Stepbrédda (9 cm) antal 2 2 3 brador

stepbriddor| stepbridor ndstan
e Annat: pall hoj-sankbara Pall 2¢
ben 18-28 cm, drickaback | Pall 718 Pall 27 cm _
Drickaback

"Sjilvtest benstyrka” ir ett samverkansprojekt mellan Idrottsmedicin Orebro lan, Orebro lans
idrottsforbund och Narsjukvarden vaster Region Orebro 1an 2016-09-01 — 2016-12-31.
Kontaktperson Lillemor Nyberg, projektledare, lillemor.nyberg@gmail.com.

Vill du lara dig mer om héalsa? Besok garna www.sundkurs.se/livsstilskurs.

Vill du lara dig mer om tréning vid din kroniska sjukdom? Besok gérna www.fyss.se/fyss2015
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