Klinisk manual sekundär prevention vid osteoporos

Enbenstående (OLS One Leg Stance)

Utförande: Testet utförs i lugn inomhusmiljö i ett hörn i ett enskilt rum, på plan golvyta. Testpersonen uppmanas stå i höftbredd utan skor med ryggen vänd mot hörnet dock inte fysisk kontakt mot väggen. Armarna utmed sidorna, det är tillåtet med kompensatorisk rörelse med armarna. Personen lyfter benet med flektion i knä och höft så att foten inte når golvet ca tio cm från golvet vid start av testet. Det lyfta benet får inte stödja mot det stående benet. Testet görs tre gånger där bästa tid, noteras över de tre tillfällena. Både höger och vänster ben dokumenteras. Maxtid 30 s, den som klarar det upprepar inte testet. Testet ökas i svårighetsgrad genom att upprepas med stängda ögon.  

Tidtagning påbörjas när foten lättar från marken och avslutas när någon av fötterna ändrar position mot underlaget.

Kommando:
 a) ”Fäst blicken på väggen framför dig. Låt armarna vara utmed sidorna. Varsågod, lyft det ena benet” 

b) ”Låt armarna vara utmed sidorna. Varsågod blunda och lyft sedan ditt ben. 

Material: Tidtagarur  Maxtid 30s.
Tandem stående (TS Tandem Stance)

Utförande: Testet utförs i lugn inomhusmiljö på plan golvyta med skor eller barfota. Av säkerhetsskäl genomförs testet i ett hörn. Personen placerar en fot framför den andra längs en linje på golvet med kontakt mellan häl – tå och instrueras att stå med tyngden på båda fötterna. Kompensatoriska armrörelser är tillåtna. Tag tid och notera i protokollet den bästa av tre tider. Testet ökas i svårighetsgrad genom att upprepas med stängda ögon. 

Tidtagning börjar då personen intagit position och a) har blicken på väggen eller i test b) har slutit ögonen. Tiden stannar då fötterna ändrar position eller om personen i b) tittar.

Kommando:” 

a) Ställ dig på linjen med ena foten framför den andra, så att häl och tå möter varandra. Du ska stå med tyngd på båda hälarna, häl och tå pekar framåt. Fäst blicken på en punkt på väggen framför dig.”

B) Ställ dig på linjen som tidigare med tyngd på båda fötterna. Blunda.

Material: Tidtagarur Max tid 30 s

Handgreppsstyrka
Utförande: Dynamometern ska vara i andra position. Testpersonen skall sitta med underarmen mot en understödsyta, skuldran skall vara i neutral position med armen adducerad mot kroppen, armbågen flekterad 90 grader, underarm i neutral position med en ca 30 graders dorsalflexion och 15 graders ulnarflexion (Mathiowetz et al 1984). Griptestet görs tre gånger per hand, noteras och medelvärdet av dessa tre värden räknas sedan ut.
Obs! Läs av resultatet med dynamometern placerad mot en vägg där du står i rak linje framför instrumentet
Kommando: ”Du ska nu pressa samman dynamometern så hårt du kan. Positiva kommando, kom igen! Ta i allt du har!”
Material: Dynamometer och lämplig plats för testet med ergonomiskt bra sittplats. Miniräknare.

Stå på skumgummiplatta (Standing on foam eyes closed)

Utförande: Testet utför i ett hörn och plattan placeras framför personen då hon/han har ställt sig i hörnet. Ingen fysisk kontakt med väggarna är tillåten få tiden tas. Stå med fötterna på plattan med ca 20 cm mellanrum på en skumgummiplatta som är 10 cm tjock, 45 X 45 cm stor och en densitet på 50 kg/cm. Armarna skall vara utmed sidorna lätt svaj är tillåtet, stängda ögon. 
Tidtagning påbörjas då ögonen sluts och stoppar då personen tappar balansen eller öppnar ögonen.

Kommando: Ställ dig på skumgummiplattan med armarna utmed sidorna och fötterna i det markerade fälten, Blunda.
Resa sig 10 gånger från sittande (Time-stands test)

Genomsnittsvärden för män att utföra 10 uppresningar är 4.9 sekunder + 0.19 x ålder

Genomsnittsvärdet för kvinnor att utföra testet är 7.6 sekunder + 0.17 x ålder

Utförande: Stolen skall vara 44.5 cm hög och 38 cm djup och placeras i ett hörn mot väggen. Sitter på stolen med armarna i kors över bröstet . Båda fötterna skall i golvet och personen skall ha skor på sig. Personen ska sitta på stolen så att du har stöd med båda fötterna i golvet och tårna pekar framåt.  Deltagarna uppmuntras att utföra testet så fort de kan utan att använda armarna. 

Tidtagning påbörjas då personen reser rumpan från stolen och stoppar efter tio gånger då hon/han sitter ned igen. 

Kommando: Res dig tio gånger från stolen så fort du kan. För att varje gång ska räknas skall du vara stå så rak du kan  i resande och låta rumpan möta stolen i sittande. Testaren räkanr högt till 10.
Material: Lämplig stol som uppfyller kriterierna samt tidtagarur miniräknare för att räkna medelvärde

Gå 30 m inklusive vändning

Utförande: Personerna ska ha bra promenadskor på sig. Gå på plant underlag inomhus 15 meter, vända 180 grader runt en markering och gå tillbaka 15 meter på tid. Instrueras att gå i snabb takt, så fort man kan. 
Tidtagning börjar när foten lyfter golvet i gångfas och avslutas då personen sätter första foten över linjen efter 30m.

Kommando: Gå så fort du kan, vänd runt konen och kom tillbaka hit förbi markeringen.

Material: Lång inomhussträcka, minst 15 m, på plant underlag samt tidtagarur, kon.

Fysisk aktivitetsgrad

Utförande: Accelerometern ska bäras i ett gummiband runt midjan under den vakna delen av dygnet under en vecka. Accelerometern skickas till deltagaren med post tillsammans med en instruktion som beskriver hur och när den ska bäras.

Material: Accelerometer och gummiband.
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