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Testul de așezare și ridicare 

Informații la nivelul trustului 

Obiectivul testului de așezare și ridicare este de a evalua capacitatea dvs. de a efectua exerciții 
fizice și forța mușchilor picioarelor. 

Mișcarea necesară este de a vă ridica de pe scaun cu picioarele drepte și de a vă așeza înapoi, 
continuând prin repetare timp de un minut. Va trebui să efectuați cel puțin 5 repetări. 

Vi se va număra „3, 2,1, start” ca indicație pentru a începe și vi se va spune când mai aveți 15 
secunde. Puteți efectua exercițiul în ritmul dvs. și puteți face o pauză, dacă este necesar. 

Testul va fi repetat după zece minute. 

Testul de așezare și ridicare se efectuează utilizând un scaun de înălțime standard (45 cm sau 
similar) fără suport pentru brațe. Scaunul va fi poziționat cu spatele la perete. 

 Veți sta cu spatele drept pe un scaun, cu genunchii și coapsele flexate la 90°. Tălpile vor fi 
fixate pe podea, la distanță de o coapsă. 

 Brațele trebuie să rămână nemișcate, astfel că vi se va cere să puneți mâinile pe coapse (sau 
încrucișate pe piept). 

 Vă va fi montată o sondă pe deget, pentru a vă monitoriza pulsul și nivelul de oxigen 

 Va trebui să stați drept în picioare, apoi să vă așezați din nou și să repetați mișcarea timp de 
un minut. Posteriorul dvs. trebuie să atingă scaunul la fiecare repetare. 

 Personalul va analiza toate informațiile obținute: de câte ori vă puteți așeza și ridica într-un 
minut și, mai important, informațiile colectate despre dvs., în special nivelul de oxigen. 

 Pentru ca testul să fie considerat valid, trebuie să repetați mișcarea de cel puțin 5 ori. 

 Nu uitați: acest test se efectuează în ritmul dvs., astfel că vă puteți opri și odihni oricând aveți 
nevoie. 

Feedback 
 
Feedback-ul dvs. este important pentru noi și ne ajută să adaptăm serviciile medicale în viitor. 

 
Ca urmare a externării dvs. din spital sau a programării dvs. în ambulatoriu, veți primi un SMS prin 
care veți fi întrebat dacă ați recomanda serviciile noastre altor persoane. Vă rugăm să vă faceți 
timp pentru a răspunde la SMS. Nu veți fi taxat pentru SMS și vă puteți dezabona oricând. Vă 
mulțumim pentru colaborare. 

Informații pentru pacienți 
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Informații suplimentare 

 
 

Every Mind Matters (Fiecare minte contează) 
https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/ 
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