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Test na podnoszenie się z pozycji siedzącej 

Informacje ogólnodostępne w truście. 

Celami testu na podnoszenie się z pozycji siedzącej są ocena zdolności do ćwiczeń oraz 
ocena siły mięśni w nogach. 

Należy wstać z krzesła i wyprostować nogi, a następnie usiąść. Ćwiczenie należy 
powtarzać przez jedną minutę. Będzie trzeba być w stanie powtórzyć to ćwiczenie co 
najmniej 5 razy. 

Pacjent zostanie poinformowany o tym, kiedy ma  zacząć: na „3, 2, 1 Go”, a także o tym, 
kiedy minie przynajmniej 15 sekund od rozpoczęcia ćwiczenia. Pacjent może wykonywać 
ćwiczenie we własnym tempie i przerwać, kiedy chce. 

Test zostanie powtórzony za kolejne 10 minut. 

Do testu na podnoszenie się z pozycji siedzącej wykorzystuje się krzesło o 
standardowej wysokości (45 cm lub podobnej) bez oparcia na ręce. Krzesło będzie 
umieszczone pod ścianą. 

 Pacjent będzie ustawiony do pozycji siedzącej na krześle z kolanami skierowanymi pod 
kątem 90° do bioder. Stopy będę ustawione na podłodze w rozstawieniu na szerokość 
bioder. 

 Ramiona będą musiały pozostać nieruchome, więc pacjent zostanie poproszony o 
położenie dłoni na biodra (lub o skrzyżowanie ramion i trzymanie ich na poziomie klatki 
piersiowej). 

 Sonda zostanie podłączona do palca w celu monitorowania tętna i poziomu tlenu. 

 Pacjent będzie musiał wstać do pozycji pionowej, a następnie usiąść. Powtarzać 
ćwiczenie przez jedną minutę. Przy każdym powtórzeniu pośladki muszą dotykać 
siedzenia. 

 Personel dokona przeglądu uzyskanych wyników: liczby powtórzeń siadania i 
podnoszenia się w ciągu minuty oraz, co ważniejsze, reakcji pacjenta, w tym poziomu 
tlenu. 

 Pacjent musi być w stanie powtórzyć ćwiczenie co najmniej 5 razy, aby test mógłby być 
zaliczony. 

 Należy pamiętać: test ten jest dostosowany do tempa pacjenta, można przestać 
wykonywać ćwiczenia i odpocząć w dowolnym momencie. 

 

 

Informacje dla pacjenta 
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Opinia pacjenta 
 

Opinia pacjenta jest dla nas ważna i pomaga nam wpłynąć na poziom opieki w przyszłości. 
 

Po wypisie ze szpitala lub wizycie w poradni pacjent otrzyma wiadomość z pytaniem, czy 
poleciłby nasze usługi innym. Prosimy o poświęcenie chwili na to, aby odpisać. Za 
wiadomość nie zostanie pobrana opłata i w dowolnym momencie można zrezygnować. 
Współpraca pacjenta jest dla nas bardzo ważna. 
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Dodatkowe informacje 

 
 

Every Mind Matters (Każdy umysł się liczy) 
https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/ 
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