“Upp og gakk” a tima
(Timed “Up & Go” - TUG)

Lysing:
O Profio metur pa grunnhreyfifeerni sem naudsynleg er til ad rada vid daglegar athafnir eins og
a0 fara Gr rami og upp i pad aftur, fara 4 og af salerni og ganga stuttar vegalengdir.

Utbtnadur:
O Armstoll. Haed setu u.p.b. 46 sm.
O Malband.
O Breitt limband til ad lima a golf.
O Skeidklukka.

Athuga parf eftirfarandi:
O Fotabunadur patttakanda a ad vera eins og honum er tamast.
O Nota ma pau goénguhjalparteki sem patttakandi er vanur ad nota.
O Profio er ogilt ef stydja parf patttakanda 4 medan & pvi stendur.

Framkvemd profs:

1. Melid Ut priggja metra gongubraut sem hefst vid fremri stélfeetur. Endann 4 brautinni 4 ad
merkja greinilega 4 g61fido med breidu limbandi.

2. Upphafsstada: Patttakandi situr 4 stolnum, hallar sér upp ad bakinu og hvilir handleggi a
ormunum. Ef vidkomandi notar gonguhjalpartacki pa a pad ad vera vid hendina.

3. Fyrirmeli: ,, Pegar ég segi nui pa attu ad standa upp, ganga ad pessari linu a golfinu, sniia
vid, ganga til baka ad stélnum og fi pér seeti. Eg vil ad pii gerir petta G hrada sem er
peegilegur og oruggur fyrir pig”.

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

5. Byrjadu timatdku 4 ordinu ,,n1” og heettu henni pegar patttakandinn er sestur aftur.

6. Leyfou patttakandanum ad kynnast profinu med pvi ad fara eina efingarferd adur en
timatakan fer fram.

7. Skradu timann i heilum sekiindum.

8. Ef a0 patttakandi er 6feer um ad fylgja leidbeiningum og/eda pu parft ad stydja hann, af
Oryggisasteedum, pa skaltu heetta profinu og skra “getur ekki” i reitinn Timi (sek). Notadu
reitinn fyrir athugasemdir til ad utskyra af hverju patttakandinn gat ekki lokid profinu.

Tualkun & nidurstédum:
O Nidurstddur a profinu er timi i sekundum. Pvi leegri sem su tala er pvi betri er
grunnhreyfiferni patttakandans.

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