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10 m gonguprof

Prof til ad meta gonguhrada (ma stytta i 6 m eda 5 m). Oft notad med 68rum faernipréfum.
Lysing:

Tekinn er timi medan patttakandi gengur 10 m vegalengd & hrada sem hann velur sjalfur.
Gonguhradinn er reiknadur Gt i m/sek.

Timi:

Um 5 -10 mindtur

UtbGnadur:

Greidfeer, u.p.b. 20 m langur gélfflotur, skeidklukka, malband og breitt limband.

Athuga parf eftirfarandi: batttakandi 4 helst ad ganga i peim skdm sem hann er vanur ad vera i.
Nota ma pau gonguhjalparteeki sem einstaklingur er vanur ad nota. Proéfid er égilt ef stydja parf
patttakanda 4 medan 4 pvi stendur.

Framkvaemd profs:
1. Malié 10 m gongubraut og merkid upphaf hennar og enda 4 golfid med breidu limbandi.
2. batttakandi leggur af stad 5 metrum adur en hann kemur ad upphafslinunni.

3. Fyrirmaeli: ,Pegar ég segi nu pd attu ad leggja af stad og ganga beint af augum & pinum venjulega
gonguhrada sem pér finnst paegilegur. Haltu géngunni afram par til ég segi stopp.” ,, Vidbuin/-nn,

4

nu.

4. Geettu pess ad segja "vidbuin/-nn, nu" i hlutlausum téni svo ad patttakandinn upplifi ekki ad hann
sé i kapphlaupi.

5. Notadu skeidklukku og byrjadu timatokuna pegar fyrri fotur patttakanda fer yfir upphafslinuna &
golfinu. Stédvadu timatdkuna strax pegar sami féturinn fer yfir endalinuna. Gerdu rad fyrir u.p.b. 5m
vegalend eftir ad 10 m markinu er nad pannig ad patttakandinn haegi ekki of snemma a sér.

6. Tekinn er timi a einni afingaferd til ad patttakandi kynnist préfinu.

7. Ad pvi loknu a patttakandinn ad endurtaka profid tvisvar sinnum, einu sinni 8 venjulegum hrada
og einu sinni eins hratt og viGkomandi getur. Timi er maeldur i hundradshlutum ur sekindu (1/100).
Sidar er tekid medaltal af pessum tveimur timum og pad notad til ad reikna ut génguhradann.

8. Ef patttakandi getur ekki lokid préfinu og/eda pu parft ad stydja hann af 6ryggisastadum pa skaltu
haetta og skrd ,,getur ekki” i reitinn fyrir timann.

Sja lysingu & framkvaemd préfsins 4 bls 23 i doktorsriterd Bergpéru Baldursdottur.
Talkun & nidurst6dum : Hja konum eru normalgildin fyrir venjulegan hrada annars vegar og

hamarkshrada hins vegar: (1) 50 - 60 ara: 1,40 m/sek. og 2,01 m/sek., (2) 60 — 70 ara: 1,30 m/sek. og
1,77 m/sek., (3) 70 — 80 ara: 1,27 m/sek. og 1,74 m/sek. Fyrir karlmenn eru normalgildin (1) 50 — 60
ara: 1,39 m/sek. og 2,07 m/sek., (2) 60— 70 ara: 1,36 m/sek. og 1,93 m/sek. (3) 70— 80 ara: 1,33 m/sek.
og 2,08 m/sek ( Bohannon, 1997)

—sjd lika @ matsbladi

Heimild fyrir vidmidunargildi:

Bohannon, R. W. (1997). Comfortable and maximum walking speed of adults aged 20-79 years:
reference values and determinants. Age and Ageing, 26(1), 15 - 19.

Heimildir fyrir 10 m génguprof:
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Bohannon, R. W., Andrews, A. W. og Thomas, M. W. (1996). Walking speed: reference values and
correlates for older adults. Journal of Orthopaedics and Sports Physical Therapy, 24(2), 86 -
90. doi:10.2519/jospt.1996.24.2.86

Cesari, M., Kritchevsky, S. B., Penninx, B. W., Nicklas, B. J., Simonsick, E. M., Newman, A. B, . . .
Pahor, M. (2005). Prognostic value of usual gait speed in well-functioning older people - results
from the Health, Aging and Body Composition Study. Journal of American Geriatrics Society,
53(10), 1675 - 1680. d0i:10.1111/j.1532-5415.2005.53501.x

Standa/setjast 5x - FTSST (Five-Times-Sit-to-Stand-Test).

betta prof er notad til ad kanna getu til flutning, styrk i fotleggjum og jafnvaegisstjérnun. Nytist vid
markmidssetningu og mat 4 drangri.

Lysing:

Meelt er hvad einstaklingur er lengi ad standa 5x upp Ur stdl og setjast aftur. Midad er vid u.p.b. 90°
beygju i mjodmum og hnjam.

Timi:

Um 5 mindtur.

Utbanadur:

Stoll, skeidklukka.

Framkvaemd profs:

1. Setid er a stdl med pvi sem naest 90° beygju i mjodmum og hnjam. Handleggir eru krosslagdir fyrir
framan brjést.

2. Stadid er upp og sest nidur fimm sinnum.

3. Benda skal & ad ekki megi lata sig detta nidur a stélinn heldur skuli hreyfingunni vera stjérnad.
4. Timi er tekinn frd skipuninni byrja, par til hann hefur sest nidur i fimmta sinn.

5. Ef naudsynlegt er ad nota handleggi til ad standa upp er pad skrad.

6. Medaltimi 60 — 69 ara er 11,4 sek., 70-79 dra er 12,6 og 14,8 sek. hja 80 — 89 ara

7. Utkoma ur préfinu getur hjalpad sjukrapjélfara ad setja sér markmid med pjalfuninni og gera
einstaklingsmidada medferdaraaetiun.

Tualkun a nidurstodum: Vidmidurnargildi eru 8 matsbladi. Tiltolulega audvelt er ad pjalfa upp
vodvastyrk i fétleggjum an sértaeks inngrips. Ef petta er eina maelingin sem er undir
vidmidiunargildum pa aetti almennar radleggingar og/eda visa i heimazfingar ad vera naegileg.

Heimildir:

Bohannon W. (2006). Reference values for the five-repetition sit-to-stand test: a descriptive meta-
analysis of data from elders. Perceptual and Motor Skills, 103, 215 - 222.
DOI:10.2466/pms.103.1.215-222

Whitney, S. L., Wrisley, D. M., Marchetti, G. F., Gee, M. A., Redfern, M. S. og Furman, J. M. (2005).
Clinical measurement of sit-to-stand performance in people with balance disorders: validity of
data for the five-times-sit-to-stand test. Physical Therapy, 85(10), 1034 - 1045.

Zhang, F., Ferrucci, L., Culham, E., Metter, E. J., Guralnik, J. og Deshpande, N. (2013). Performance
on five times sit-to-stand task as a predictor of subsequent falls and disability in older persons.
Journal of Aging and Health, 25(3), 478 - 492. doi:10.1177/0898264313475813
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“Upp og gakk” a tima (Timed “Up & Go” - TUG)

Lysing: Préfid metur pa grunnhreyfifaerni sem naudsynleg er til ad rdda vid daglegar athafnir eins og
ad fara ur rumi og upp i pad aftur, fara a og af salerni og ganga stuttar vegalengdir

Utbunadur: Armstoéll. Haed setu u.p.b. 46 sm. Malband. Breitt limband til ad lima & golf.
Skeidklukka.

Athuga parf eftirfarandi: Fétabunadur patttakanda 4 ad vera eins og honum er tamast. Nota ma
pau génguhjalpartaeki sem patttakandi er vanur ad nota. Profid er ogilt ef stydja parf patttakanda a
medan a pvi stendur.

Framkvaemd profs:

1. Malid Ut priggja metra gongubraut sem hefst vid fremri stélfaetur. Endann a brautinni @ ad merkja
greinilega a goélfid med breidu limbandi.

2. Upphafsstada: batttakandi situr @ stdlnum, hallar sér upp ad bakinu og hvilir handleggi a
ormunum. Ef vidkomandi notar gonguhjalpartaeki pa 4 pad ad vera vid hendina.

3. Fyrirmaeli: ,Pegar ég segi nu pa attu ad standa upp, ganga ad pessari linu a golfinu, snua vid, ganga
til baka ad stélnum og fa pér saeti. Eg vil ad pu gerir petta & hrada sem er paegilegur og 6ruggur fyrir
big”.

4. Sjadu til pess ad patttakandi sé i réttri upphafsstédu adur en profid hefst. Spurdu ,ertu tilbdin/-
nn” adur en pu segir ,,nu”.

5. Byrjadu timatdku a ordinu ,,n0” og haettu henni pegar patttakandinn er sestur aftur.

6. Leyfdu patttakandanum ad kynnast préfinu med pvi ad fara eina &fingarferd adur en timatakan
fer fram.

7. Skradu timann i heilum sekindum.

8. Ef ad patttakandi er 6faer um ad fylgja leidbeiningum og/eda pu parft ad stydja hann, af
Oryggisastaedum, pa skaltu haetta proéfinu og skra “getur ekki” i reitinn Timi (sek). Notadu reitinn fyrir
athugasemdir til ad Utskyra af hverju patttakandinn gat ekki lokid profinu.

Tulkun a nidurst6dum: Nidurstodur 4 préfinu er timi i sekindum. bvi leegri sem su tala er pvi betri
er grunnhreyfifeerni patttakandans. beir sem skora 12 sek eda meira 4 TUG teljast i byltuhaettu. Eldri
einstaklingur sem byr heima og er lengur en 12 sek ad framkvaema profid er i aukinni byltuhaettu

Heimildir:

Schrank TP. HHS Public Access. Vol 39.; 2016. doi:10.1007/128.

Lusardi MM, Fritz S, Middleton A, et al. Determining Risk of Falls in

Community Dwelling Older Adults: A Systematic Review and Meta-analysis Using Posttest
Probability. ) Geriatr Phys Ther. 2017;40(1):1-36.

Podsiadlo D & Richardson S. The Timed "Up & Go": A Test of Basic Functional Mobility for
Frail Elderly Persons. JAGS. 1991;39:142-148.

https://www.youtube.com/watch?v=BA7Y_oLEIGY
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Fjégurra stiga jafnvaegisprof i standandi stodu

e Jafnvaegii kyrrstodu - feetur saman i 10 sek

o Jafnvaegi i kyrrstodu - faetur i halfri tandem st6du i 10 sek
e Jafnvaegii kyrrstodu - feetur i tandem st6du i 10 sek

e Jafnvaegii kyrrstodu - standa 4 6drum faeti i 10 sek

https://www.youtube.com/watch?v=3HvVMLLIGY6c&t=2s

Tualkun a nidurstodum: Ef einstaklingur getur ekki haldid stédugleika i 10 sek i tendem eda fyrri
tveimur st6dunum er hann metinn i aukinni byltuhaettu.

A-O kvardinn - ABC kvardinn - Activities-specific Balance Confidence Scale
Jafnvaegiskvardi tengdur ath6fnum og oryggistilfinningu.

Lysing:

A-O kvardinn er spurningalisti, etladur til ad meta 6ryggi eldra folks til ad athafna sig i daglegu lifi 4n
pbess ad missa jafnvaegi eda detta. Liklegt er ad sjalfséryggi folks sé minna pegar pad a vid
jafnvaegisvandamal ad strida. Einstaklingar geta einnig haft 6hoflegt sjalfsoryggi sem samraemist ekki
raunverulegri getu peirra til ad halda jafnveegi. beir einstaklingar geta évitandi komid sér i
hattulegar adstaedur.

Framkveemd:

Haegt er ad lata patttakendur fylla A-O spurningalistann Ut sjélfa, taka vid pd vidtal 4 stadnum eda
simleidis.

Staekka parf letrid & eydubladinu ef patttakendur eiga a0 fylla pad ut sjalfir en staekkud Utgdafa af
meelikvardanum, 3 sérstdku spjaldi, er gagnleg pegar vidtal er tekid.

pad er mikilvaegt ad spyrillinn endurtaki setninguna “Hversu 6rugg/-ur ert pu um ad pu getir haldid
jafnvaegi og verid stodug/-ur pegar pu...” a.m.k. vid adra hverja spurningu a listanum.

Grennslast parf fyrir um skilning hvers patttakanda a leidbeiningunum og hvort hann 4 i erfidleikum
med ad svara tilteknum spurningum.

Leidbeiningar til patttakenda:

e  “NU attu ad svara nokkrum spurningum sem tengjast pvi hversu 6rugg(ur) pu ert um ad geta
framkvaemt eftirfarandi athafnir an pess ad missa jafnvaegid eda verda 6stodug(ur). bad gerir
pu med pvi ad velja eina présentutdlu a kvaranum fra 0% upp i 100%. ,,

e Efvidkomandi athofn er eitthvad sem pu gerir ekki & pessu timaskeidi sevinnar, reyndu pa
ad imynda pér hversu 6rugg(ur) pu veerir ef ad pu yrdir ad framkvaema hana.”

e Ef bl ert von/vanur ad nota gbnguhjalpartaki, eda halda i einhvern, pegar pu framkvaemir
athofnina pa attu aé mida vid ad pu hefdir pann studning pegar pu metur sjalfsoryggi pitt.”

e, Lattu vita ef pu ert i vafa um hvernig svara skuli einhverri af spurningunum.”

Leidbeiningar fyrir stigagjof:
e Til ad fa A-O-stig fyrir hvern patttakanda parf ad leggja saman stigin (méguleg spénn fra 0
upp i 1600) og deila i med 16 (eda fjolda svara).
o Ef vidkomandi hefur ekki einhlytt svar vid spurningum ndmer 2, 9, 11, 14 og/eda 15
(mismunandi stigagjof fyrir “upp” og “nidur”, “inni” og “Gtar” eda “i” og “uar”) parf ad skipta
videigandi spurningu/-m i tvennt og gefa adskilin stig fyrir hvorn hluta fyrir sig.

arn
[


https://www.youtube.com/watch?v=3HvMLLIGY6c&t=2s
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e Nota skal leegri stigagjofina af pessum tveimur (sa hluti mun hafa ahrif 4 athéfnina i heild
sinni, t.d. likurnar 4 ad viockomandi gangi stiga).
e Reikna ma ut heildarstig ef a.m.k. 12 spurningum er svarad.

Athugid ad pegar spurningalistinn er lagdur fyrir f6lk sem byr i heitu loftslagi ma sleppa spurningu
numer 16 (isil6gd gangstétt) an pess ad innri areidanleiki (alpha) minnki umtalsvert

Tualkun a nidurstodum: beir sem skora undir 67% i ABC kvar8anum teljast i aukinni byltuhaettu.

Heimildir:

Lajoie, Y and Gallagher, S.P. (2004) "Predicting falls within the elderly community: comparison of
postural sway, reaction time, the Berg balance scale and the Activities-specific Balance Confidence
(ABC) scale for comparing fallers and nonfallers." Archieves of Gerontology and Geriatrics 38(1): 11-

26.,

Powell, L. E. og Myers, A. M. (1995). The Activities-specific Balance Confidence (ABC) scale. The
Journal of Gerontology. Series A, Biological Sciences and Medical Sciences, 50a(1), M28 -
34.

Myers, A. M., Fletcher, P. C., Myers, A. H., og Sherk, W. (1998). Discriminative and evaluative

properties of the Activities-specific Balance Confidence (ABC) scale. The Journals of Gerontology.

Series A, Biological Sciences and Medical Sciences, 53(4), M287 - 294

DHI svimakvardi (Dizziness handicap Inventory)
Spurningalisti sem vardar svima og dstodugleika par sem einstaklingur metur eigin upplifun a
ahrifum svima a daglegt lif sitt.
Lysing:
DHI svimakvardi er stadladur sjalfsmatslisti i 25 liGum. Spurningar listans fela i sér mat 8 hamlandi
ahrifum svima a:
e athafnir (F= Functional),
e hreyfingar (P = Physical)
e tilfinningar (E = Emotional)
Einstaklingurinn er bedinn um ad svara 6llum spurningum med@ tilliti til svima og éstodugleika
sérstaklega midad vid dstand sidastlidinn manud.
brir svarmoguleikar eru vid hverja spurningu: Nei (0 stig), stundum (2 stig), ja (4 stig).
Stigagjof er fra 0-100, pvi fleiri stig, pvi meiri er upplifun einstaklings & hamlandi dhrifum svimans.

Profid nytist fyrir breidan hop einstaklinga med svima. DHI svimakvardinn hentar i klinisku starfi og i
rannsoknum til ad meta einkenni sjuklings i upphafi, préun peirra yfir timabil og ahrif
endurhaefingar/medferdar.

Timi:

pad krefst ekki sérstakrar pjalfunar ad leggja DHI fyrir.

[ heildina tekur fyrirlégn og stigagjof 6-10 min.

UtbGnadur:

Svarblad og penni.

Tualkun a nidurst6dum:

16-34 stig (vaeg minnkun getu)
36-52 stig (midlungs minnkun getu)
54+ stig (alvarleg minnkun getu)
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e Vid fleiri en 10 stig skal visa til sérfraedings i jafnveegisstjérnun til ndnara mats.
e Breyting a stigum fyrir og eftir medferd parf ad vera a.m.k. 18 stig, til ad teljast hafa kliniskt
mikilvaegi.

Heimildir:
Jacobson, G. P. og Newman, C. W. (1990). The development of the dizziness handicap inventory.
Archives of Otolaryngology, Head and Neck Surgery, 116(4), 424 - 427.

Og hvad svo:

1) Peir sem eru yfir eda vid vidmidunarmorkin, fa almenna radgjof hja sjukrapjalfara a
heilsugaeslunni. Einnig & vidkomandi sjukrapjalfari ad geta medhondlad stodusteinaflakk/BPPV.
Ef pad ber ekki arangur setti ad visa til sérhaefds sjukrapjalfara a pessu svidi
{ vinnslu & LSH er kennsluefni (myndbdnd) fyrir heilbrigdisstarfsfolk i greiningu og medhéndlun
BPPV, lika myndbdnd fyrir almenning fyrir sjalfsmehondlun heima. Verdur unnid i jan/feb 2022.

2) Pbeir sem eru vid viomidunarmorkin er ad auki (til vioboétar vid almenna radgjof sjukrapjlfara a
heilsugaeslunni) visad i rafreena pjalfun ef mogukeiki er og sjukrapjalfari treysit viskomandi til
bess

3) Sidan fa peir sem eru undir vidmidunarmorkum beidni til sérhaefds sjukrapjalfara i
jafnvaegispjalfun og / eda fa tilvisun a Byltu og Beinverndarmottékuna 4 Landakoti til vidbdtar
vid Urraedi 1 og 2 ( mikilvaegt ad pessir einstaklingar fai hin Grraedin lika til ad nyta 8 medan
bedid er eftir ad komast ad i sjukrapjalfun/BB mattokuna

pbeir einstaklingar sem eru med sogu og einkenni sem vekja grun um stodkerfissvima ad visa til
sérheaefds sjukrapjalfara i stodkerfi.

ATH: skilmerki tilvisunar a Byltu og beinverndarmaottdkuna eru einstaklingar i mikilli
byltuhaettu:

- Mikil dhzetta:

» 2 eda fleiri byltur sl 12 manudi

» 1 bylta 4 4ri med averka og réskun a vodvastyrk, jafnvaegi eda gongulagi

> E08a: ef fullnaegjandi uppvinnsla naest ekki 4 vegum heilsugaeslu og / eda pjalfunar.



