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 اختبار الوقوف من وضعية الجلوس

 معلومات جديرة بالثقة

 يتمثل الغرض من اختبار الوقوف من وضعية الجلوس في تقييم قدرتك على التمرين وقوة عضلات الساق.

المطلوبة هي النهوض من الكرسي مع إبقاء ساقيك في وضع مستقيم والجلوس مرة أخرى لمواصلة التكرار لمدة دقيقة الحركة 
 مرات على الأقل 5واحدة. ستحتاج إلى إعادة تكرار ذلك 

ك القيام بذلك ثانية. يمكن 15، انطلق" كمؤشر للبدء وسيتم إخبارك أيضًا عندما تصل إلى آخر 2، 3سيتم إعطاؤك العد التنازلي "
 بالسرعة التي تناسبك ويمكن أن ترتاح قليلاً حسب الحاجة.

 سيتم تكرار الاختبار بعد عشر دقائق.

. سيتم ينسم أو ما شابه( بدون مساند للذراع 45باستخدام كرسي بارتفاع قياسي ) اختبار الوقوف من وضعية الجلوسيتم إجراء 
 وضع الكرسي باتجاه الحائط.

  درجة. ستكون قدميك مسطحة على الأرض بعرض  90جالسًا بشكل مستقيم على كرسي مع ثني ركبتيك وفخذيك عند سوف تكون
 .فخذمفصل ال

 .)يجب أن تظل ذراعيك ساكنتين، لذا سيطُلب منك وضع يديك على فخذيك )أو بشكل مطوٍ على صدرك 

 جين.سيتم وضع مسبار على إصبعك لمراقبة معدل ضربات قلبك ومستويات الأكس 

  ستحتاج إلى الوقوف بشكل مستقيم، ثم الجلوس مرة أخرى وتكرار ذلك لمدة دقيقة واحدة. يجب أن يلمس الجزء السفلي الكرسي عند كل
 تكرار.

 فيها الوقوف من وضعية الجلوس في الدقيقة  يمكنكالحصول عليها: عدد المرات التي  سيراجع الموظفون جميع المعلومات التي تم
 الواحدة، والأهم من ذلك ملاحظاتك بما في ذلك مستويات الأكسجين الخاصة بك.

  مرات على الأقل حتى يعتبر الاختبار صالحًا 5يجب أن تكون قادرًا على القيام بذلك 

 هذا الاختبار يسير بخطى ذاتية ويمكنك التوقف والراحة عند الحاجةتذكر :. 
 
 

 الملاحظات
 

 ملاحظاتك مهمة بالنسبة لنا وتساعدنا على التأثير في الرعاية في المستقبل.
 

بعد خروجك من المستشفى أو حضور موعد العيادة الخارجية، ستتلقى رسالة نصية تسأل عما إذا كنت ستوصي بخدماتنا 
ولن تتم محاسبتك عليها ويمكنك إلغاء الاشتراك  للآخرين. يرُجى تخصيص بعض الوقت للرد علينا عبر رسالة نصية مرة أخرى،

 في أي وقت. يحظى تعاونك معنا بعظيم التقدير.

 معلومات عن المريض
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 لمزيد من المعلومات

 
 

 (Every Mind Matters) كل فرد مهتم

matters/-mind-https://www.nhs.uk/oneyou/every 
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