Fran Livsstilshoken — végen till ett friskare

och lattare liv fr dig med rérelsehinder

Skaffa dig ett utgangslage, testa din kondition!

Gor det hir enkla testet, sd har du nagot att jamfora med nir du har

kort ditt program under ett antal veckor!

Sexminuterstestet, ursprungligen ett gangtest, ar enkelt att gora sjalv.
Vare sig du dr gingare med eller utan génghjalpmedel, eller kor manu-
ell rullstol sa passar det har testupplagget. Du jamfor dig mot dig sjalv.
Man behover egentligen inte veta sin konditionsniva matt i exakta tal.
Det viktiga ar att underhdlla konditionen, uppmirksamma om den

blir simre och helst utveckla den!

Forbered testet genom att vilja en lamplig striacka utan trafik eller
overgangsstillen. Roligast 4r om man faktiskt kan mata strackan i me-
ter, men det ar inte nodvandigt. Det viktiga dr att det 4r samma stracka
vid varje testtillfalle. Nar du gor testet ndsta gang sa har du forbattrat
din arbetskapacitet och kondition om du kommer lingre eller kommer
lika langt men med mindre anstringningsupplevelse och lagre puls. Du
kan naturligtvis ocksa anvanda arm- eller benergometercykel for att
gora testet.

Anviand ditt omdome och utsitt dig inte for risker! Om du inte kdnner
dig frisk eller har fatt restriktioner av din likare sa ska du inte utsitta
dig for si stor anstringning som ett test innebir. Ar du gingare s far
du planera testet s att du kan sidtta dig och vila om det skulle behovas.

Har du dalig balans sd behover du kanske ndgon som gar med dig.

Du ska direkt avbryta testet om du kénner brostsmarta, kanner dig kallsvettig, far
problem med andningen eller annan stark kroppslig obehagskénsla.

Sa har gor du sexminuterstestet

e Rulla med manuell rullstol eller g, med eller utan ganghjilpmedel,
sd snabbt du kan. Testet skall kdnnas anstringande men inte
for utmattande. Tank pa att du ska orka 6 minuter och du
ska forsoka halla ett jamnt tempo. OBS! Fore testet virmer du

upp 5-TO minuter genom att gora rorelser som engagerar stora
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muskelgrupper eller helt enkelt samma sak som i testet, men i
langsammare tempo.

e Stanna nir du gatt eller rullat exakt 6 minuter. Direkt nir
du stannar, kdnn efter hur jobbigt det kdnns och notera din
anstrangningsniva (enligt Borgskalan) i protokollet.

¢ Vet du hur du ska ta din puls sa gor det direkt nar du slutat testet.
Om du har en pulsklocka kan du anvinda den och notera din puls.
Pulsmatning ar dock inte alls nodvandig for att genomfora testet.
Det 4r strickan som ar mest intressant och hur anstrangande det

kinns!

e Notera i protokollet: var du startade och hur lingt du kom,

anstrangningsnivan och eventuellt ocksd pulsen.

Datum Stracka Anstréngning Borgskala Slutpuls Kommentar Materia |:
22/% Kiosken 15 145 Lite ont i knaet, . .
- shovacken| - anstrangande ganska ngid anda > Klocka med sekundvisare eller tid-
6/10 | Kiosken | 15 40 | Komcal50 m lingre, tagarur for tidsmatningen
- vodljuset | - anstrangande nagot lagre puls, bral > Borgskala och eventuellt pulsma-
tare
> Protokoll, se Verktygsladan
> Armcykelergometer/eller bencyke-
lergometer under forutsattningen
att du kan stélla in belastning och
mata strackan
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