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Avlunds mobilitet-trætheds skala (10)








Et enkelt værktøj til at vurdere funktionsevne som også kan bruges af personale i


hjemmeplejen er Avlunds mobilitet-trætheds skala.





Ved 2-6 spørgsmål om mobilitet og træthed er der dokumentation for, at man hurtigt kan


vurdere funktionsevnen.





Personer med nedsat funktionsevne målt med denne skala har flere kroniske sygdomme,


dårligere muskel- og lungefunktion, dårligere balance, dårligere kognitive funktioner samt er mere depressive.





Derudover tyder meget på, at personer med tidlige tegn på funktionsnedsættelse i hverdagen er dårligere til at bruge deres sociale ressourcer.





Træthed ved de daglige aktiviteter har vist sig at være en meget stærk prædiktor for senere brug af hjælp, lægeydelser, hospitalsindlæggelser, fald og død, og bør få en til at være ekstra opmærksom på, om noget er galt.





Ved at anvende en score med maximum 12 kan små fald i funktionsevne med baggrund i


træthedsdimensionen afsløre diskrete og tidlige tegn på funktionsevnetab, selv om personen stadig er i stand til at klare sig uden hjælp.





Dette giver mulighed for en selektiv forebyggende indsats hos personer med dette meget


tidlige varsel om et senere funktionstab.





Hvis spørgsmålene 5 og 6: ”Kan du/De gå ude i dårligt vejr i ½ time uden at blive træt?” og ”Kan du/De gå på trapper til 2.sal uden at blive træt?” besvares bekræftende er der ingen væsentlige funktionsbegrænsninger.





Timed Up and Go testen (10)


Den fysiske test – Timed Up and Go – er en enkel og hurtig måde at følge den enkeltes


funktionsevne over tid.





Man beder personen fra en høj stol (46cm) med armlæn at rejse sig, gå 3 meter, vende om og sætte sig igen.





Med armbåndsurets sekundviser vil man få et objektivt mål for mobilitet, samtidig med at en vurdering af personens kooperation, holdning, psykomotorik og hvordan vendingen foretages vil give værdifuld klinisk information.





Hvis testen udføres på over 30 sekunder er det foreneligt med lav funktionsevne.





Hvis der anvendes under 20 sekunder er det normalt foreneligt med god funktionsevne.








Rejse-Sætte-Sig-testen


En del af Senior Fitness Test, dansk oversættelse og validering Nina Beyer; anmeldt Ugeskr Læger 2004;166(37):324)





Testen er nærmere beskrevet i Motionsmanualen, side 33; Leif Skive, Komiteen for


Sundhedsoplysning, P.L.O. og DSAM, 2003.





En højrygget stol (ca.43 cm) placeres op ad væggen, så den ikke flytter sig.





Deltageren sidder midt på stolen med strakt ryg, fødderne fladt på gulvet og holder armene mod brystet, krydsede ved håndleddene.





På kommandoen "start" begynder tidtagningen til 30 sekunder, og deltageren rejser sig til fuldt oprejst stilling og sætter sig ned igen, så mange gange det er muligt i de 30 sekunder.





Deltageren må ikke gøre det hurtigere, end at han stadig føler sig sikker. Vær opmærksom på balanceproblemer. Stop ved smerter.





Antallet af "oprejsninger" sammenlignes med referenceværdierne, se skemaet nedenfor.





Testen er valideret og kan bruges til at monitorere personens egen udvikling over tid, som redskab til at kommunikere med andre faggrupper og kan anvendes som daglig


træningsøvelse.





Man kan også anvende en stol med armlæn. Hvis man ikke kan komme op uden at bruge armene til hjælp efter 4 gange er man i særlig risiko for at falde.


(in press, Annals of Family Medicine, Daniel Albertson, Växjö)





Referenceværdier for Rejse-Sætte-Sig-test i amerikansk befolkning: Antal gange





Alder             60-64        65-69        70-74        75-79       80-84        85-89


Kvinder          12-17        11-16        10-15        10-15         9-14          8-13


Mænd            14-19        12-18        12-17        11-17       10-15          8-14
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