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Informatii pentru pacienti

Testul de asezare si ridicare

Informatii la nivelul trustului

Obiectivul testului de asezare si ridicare este de a evalua capacitatea dvs. de a efectua exercitii
fizice si forta muschilor picioarelor.

Miscarea necesara este de a va ridica de pe scaun cu picioarele drepte si de a va aseza inapoi,
continuand prin repetare timp de un minut. Va trebui sa efectuati cel putin 5 repetari.

Vi se va numara ,3, 2,1, start” ca indicatie pentru a incepe si vi se va spune cand mai aveti 15
secunde. Puteti efectua exercitiul in ritmul dvs. si puteti face o pauza, daca este necesar.

Testul va fi repetat dupa zece minute.

Testul de asezare si ridicare se efectueaza utilizand un scaun de inaltime standard (45 cm sau
similar) fara suport pentru brate. Scaunul va fi pozitionat cu spatele la perete.

e \Veti sta cu spatele drept pe un scaun, cu genunchii si coapsele flexate la 90°. Talpile vor fi
fixate pe podea, la distanta de o coapsa.

e Bratele trebuie sa ramana nemiscate, astfel ca vi se va cere sa puneti mainile pe coapse (sau
incrucisate pe piept).

e Va va fi montatd o sonda pe deget, pentru a va monitoriza pulsul si nivelul de oxigen

e Va trebui sa stati drept in picioare, apoi sa va asezati din nou si sa repetati miscarea timp de
un minut. Posteriorul dvs. trebuie sa atinga scaunul la fiecare repetare.

e Personalul va analiza toate informatiile obtinute: de cate ori va puteti aseza si ridica intr-un
minut si, mai important, informatiile colectate despre dvs., in special nivelul de oxigen.

e Pentru ca testul sa fie considerat valid, trebuie sa repetati miscarea de cel putin 5 ori.

e Nu uitati: acest test se efectueaza in ritmul dvs., astfel ca va puteti opri si odihni oricadnd aveti
nevoie.

Feedback
Feedback-ul dvs. este important pentru noi si ne ajuta sa adaptam serviciile medicale in viitor.

Ca urmare a externarii dvs. din spital sau a programarii dvs. in ambulatoriu, veti primi un SMS prin
care veti fi intrebat daca ati recomanda serviciile noastre altor persoane. Va rugam sa va faceti
timp pentru a raspunde la SMS. Nu veti fi taxat pentru SMS si va puteti dezabona oricand. Va
multumim pentru colaborare.
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Informatii suplimentare

Every Mind Matters (Fiecare minte conteaza)

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

All Trust approved information is available on request in
alternative formats, including other languages, easy read, large
print, audio, Braille, moon and electronically.
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