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Maximalt klivhojdstest




Testa benstyrkan — sjalvtest och
tips pa styrkeovningar

Forskning har visat att en hog benstyrka och god
konditionsniva, daglig fysisk aktivitet och ett minskat
stillasittande, paverkar hélsa och livskvalitet positivt.
Studier visar ocksd att inlarningsférmagan och hjérnanas
fysiska och psykiska funktion forbéttras av traning. Med
andra ord innebar det att hjarnan presterar bittre, orkar
mer och man blir oftast glad och mar bra av traning.

I den hér foldern beréttar vi hur du sjalvtestar din
benstyrka/benfunktion genom fyra enkla 6vningar. Med
hjélp av testerna kan du avgora om din benstyrka ar hog
eller Idg och om du har en sidoskillnad mellan hoger och
vanster ben som du kanske inte kédnde till.

Sjalvtest benstyrka som traning

Enkla tester av benstyrkan, som de beskrivna i den héar
foldern, behover det inte ta lang tid att gora. Nar du lart
dig testerna tar de tillsammans bara knappt 5 minuter att
utfora. Testerna kan med fordel anvandas dven som
traning av benstyrkan, en eller flera gdnger varje dag,
oavsett om du har en hog eller 1ag styrka vid det forsta
sjalvtestet.

En langsiktig mélsattning med daglig traning ar att du
kan kliva pa din teoretiska maximala klivhojd, eller sa
ndra den som det 4r mojligt, och att utjamna om du har
en sidoskillnad. Klarar du detta och de 6vriga tre testerna
1 foldern har du en god benstyrka/benfunktion. Las mer
om hur du maéter din teoretiska maximala klivhojd pa
sidan 8.



Sitt- och sta-test pa 30 sekunder

Sa har gor du:

e Sitt en stol mot viaggen sé att den
inte kan dka ivag.

o Sitt dig pa framre delen av
stolen.

e Hoftbredd mellan fotterna.

e Korslagda armar pé brostet.

e Res dig upp till helt stdende och
sank dig ned sa du nuddar
stolsitsen.

Detta 4r en ”uppresning”.

e Vilj det tempo som passar dig
och prova nagra ganger innan
sjalvtestet.

e Efter traning 6ka tempot vid
uppresningen i takt med att du
blir starkare i benen.

Sjalvtest:

Res dig fran stolen och sidnk dig tillbaka for att precis
nudda stolsitsen och gor detta s ménga ganger du
kan/hinner pd 30 sekunder.

e Jag klarar “uppresningar’” pa 30 sekunder.

Genom att trdna uppresningar kan du pa kort tid forbéttra
din benstyrka.



Tahavningstest

Sa har gor du:

St ndra nagot att halla dig i
t.ex. en ribbstol, ett bord eller
en stolsrygg.

Std med fotterna sa tatt ithop
du kan och som kénns
bekvimt.

Strack pa dig, spann
skinkorna, dra in magen sa
mycket du kan och behéll
muskelspanningen.

Lat armarna hinga utmed
kroppen, handflatorna framat,
axlar fors bakat, skulderbladen
trycks mot varandra.

Sank axlarna mot golvet och
strack pd halsen sa den blir sd
lang som mojligt.

Behéll kroppspositionen med spdnda muskler och ta
stod med hinderna.
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laddangsamt ned igen nagra ganger. Vid sista
upprepningen ga upp pa ta s hogt du kan.
Testa sedan med all belastning pa hoger fot och

O 0 0O

pa ta pa hoger fot sd hogt du kan.
Gor dérefter samma tdhdvning pa vanster fot.

Sjalvtest:

Kan du std en stund hogt uppe pa ta pa bada fotterna?

Upptickte du en skillnad mellan héger och vanster
fot?



Knabojningstest

Sa har gor du:

o Std med f6tterna 1 hoftbredd/eller ndgot bredare och
lite utatroterade. Lat tdrna och knédna peka utét i
samma riktning.

e “Kontrollerad kndbojning” = dra in magen, spiann
skinkorna medan du gor en ”’1dd44ngsam” knabojning
sd ldngt ned som du kan. Du ska hela tiden kunna se
dina tar. Skjut rumpan langt bak och lat kroppsvikten
vila pé hela fotterna. Res dig ’1ddddngsamt” upp och
strack pa dig.

—— —
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Sjalvtest:
e Hur langt ned och upp igen klarar du att gora din
kndbojning?
1. Kan inte bdja pa benen
2. Inte ned till 90° 1 knédlederna
3. Ned till 90° 1 knédlederna
4. Nedanfor 90° 1 knédlederna men inte djupt
huksittande
5. Djupt ned 1 huksittande

e Kan du gora en “kontrollerad 1dddédngsam djup
kndbojning” utan besvér fran benen, knédna, hofterna
eller ryggen?



Klivhojdstest

Sa har gor du:

Anvind en “’klivlada” pd gymmet i skolan for test. (For

traning anvénd staplade stepbrador, stadig pall eller ett

eller tva trappsteg.)

e Sitt upp en fot pd klivlddan. Borja pa en lagre hojd
(Bild 1).

e Strick pd dig och titta rakt fram (Bild 1).

e Ga upp pa ta sd hogt du kan med den foten som ar pa
golvet. Kroppsvikten vilar pa golvfoten. Hitta
balansen (Bild 2).

e Ligg over hela din kroppsvikt pd den fot som ar pa
ladan och hitta balansen igen (Bild 3).

e Dirifran kliv ”1d434angsamt” upp pa ladan utan att
hjilpa till med foten pa golvet (Bild 3).

e Sitt thop bédda fotterna pa lddan (Bild 4).

e Upprepa testet dven pa andra benet.

e Direfter hojs nivén 1 klivladan 3 cm 1 taget tills du inte
klarar att gora testet enligt beskrivningen.

Bild 1 Bild 2




Din teoretiska maximala klivhojd

Den klivhojd du ska strdva efter att kunna kliva pa nu
och 1 framtiden. Mits 1 stdende pa ett ben med hela foten
i golvet och utgors av avstandet fran golvet/marken till
fotsulan pa det andra benet som du lyfter till cirka 90
grader 1 hoft och kné. Be ndgon hjélpa dig att mita
avstandet till fotsulan.

Min teoretiska maximala klivhojd ar: cm.

Avancerad teoretisk maximal klivhojd

Mits 1 stdende hégt pd td pa ett ben pa golvet och utgors
av avstandet fran golvet/marken till fotsulan pa det andra
benet som du lyfter till cirka 90 grader 1 hoft och kna.
Min avancerade teoretiska maximala klivhojd ar:

cm.

Sjalvtest:
e Jag kliver pa cm hoger ben, cm vénster
ben

e Kan du kliva pé din teoretiska maximala klivho;d?
Ja / Nej

e Kan du kliva pa din avancerade teoretiska maximala
klivhojd?
Ja / Nej

e Kan du gora testet med god balans och utan stod for
hianderna?
Ja/ Nej

e Upptickte du en skillnad mellan hoger och vanster
ben?
Ja / Nej



Sjalvtest benstyrka — mina testvarden

Exempel pa hur du kan skriva ned dina resultat och fo6lja
din utveckling

Datum Start dag 1 Efter 1 man Efter 2 man

Sitt- och sta-test fran stol - antalet pa 30 sekunder

Antal uppresningar

Tahavningstest hogt pa ta

Kan pé bdda fotterna: ja/nej

Starkast ben: ho/va/lika

Knabdjningstest belastning bada benen - fem nivaer

Klarade niva (1 — 5)

Smarta 1 ben/led: ho/vi/nej

Smarta/besvar rygg: ja/nej

Maximalt klivhéjdstest i kliviadan - teoretisk max

Maximal klivhojd - hé/va / / /

Teoretiska max - ho/va

Avancerad niva - ho/va




Klivhojdstestet ar ett test pd individens maximala
benstyrka/rorlighet/balans och koordination nir
individen mycket langsamt och standardiserat lyfter sin

kropp s& hogt som mojligt pa ett ben 1 sdnder.

Maximalt klivhojdstest, har tagits fram inom Karlskoga
MA BRA-projekt i en forskningsstudie med Lillemor
Nyberg som 1d¢é och projektansvarig. Lillemor ar
disputerad distriktslidkare och specialist 1 allmdnmedicin.
Hennes arbetsplats sedan 80-talet dr Karolina vardcentral
1 Karlskoga som ingér i Omrade nérsjukvard vaster 1

Region Orebro lin.

Ar du intresserad av att veta mer om forskningsprojektet
kan du ldsa 1 hennes avhandling som du hittar pa:
https://openarchive.ki.se/xmlui/bitstream/handle/10616/4
4810/Thesis_Lillemor Nyberg.pdf?sequence=3&isAllo

wed=y
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https://openarchive.ki.se/xmlui/bitstream/handle/10616/44810/Thesis_Lillemor_Nyberg.pdf?sequence=3&isAllowed=y
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Sjalvtest benstyrka — mina testvarden

Exempel pa hur du kan skriva ned dina resultat och fo6lja
din utveckling

Datum Efter 3 man Efter 4 man Efter 5 man

Sitt- och sta-test fran stol - antalet pa 30 sekunder

Antal uppresningar

(-] (-]

Tahavningstest hogt pa ta

Kan pé bdda fotterna: ja/nej

Starkast ben: ho/va/lika

Knabojningstest belastning bada benen - fem nivaer

Klarade niva (1 — 5)

Smarta 1 ben/led: ho/vi/nej

Smarta/besvar rygg: ja/nej

Maximalt klivhojdstest i klivladan - teoretisk max

Maximal klivhojd - ho/va / / /

Teoretiska max - ho/va

Avancerad niva - ho/va
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”Sjdlvtest benstyrka ungdom” dr ett samverkansprojekt
mellan Idrottsmedicin Orebro lin, Orebro l4ns
idrottsforbund, Omrade nirsjukvérd vister i Region Orebro
lin, Orebro Universitet och Gymnasiefdrvaltningen

Karlskoga kommun véarterminen 2017.

Kontaktperson Lillemor Nyberg, projektledare,

lillemor.nyberg(@gmail.com

Vill du ldra dig mer om hélsa och hur det paverkar hur du

mar? Besok girna www.sundkurs.se/livsstilskurs

Vill du ldra dig mer om traningens paverkan pd hilsan och
vara vanligaste folksjukdomar som dven kan ge besvér hos
ungdomar?

Besok garna www.fyss.se/fyss2015 + 19 reviderade
kapitel, ’FYSS 2017~
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