Funktionsanalys - testmanual

Total rotation

Bild 1-2:
n Sta med fotterna axelbrett
isdr. Lyft upp ena armen i

) axelhdjd med armen rak,
vrid sedan 6verkroppen och

L
armeninklusive nacken
maximalt at samma sida
(hoger/vanster) utan att
fotterna lyfter.
Hoger + vdnster
Gron: Normal rorlighet utan
smarta i nacke (ca 180°),
axlar, rygg, hofter, knan,
fotleder.
Gul: Nedsatt rorlighet i
\ K nagon del men utan smarta.
) J

R6d: Smarta i nagon del.

Bild 3-4:
Sta med fotterna axelbrett

‘e" ‘ isar. Hall armarna ordentligt
ﬂ‘l 1 uppstrickta ovanfor
y /‘; huvudet. Ga ner i en kndbgj
sa att knana bojer sig till 90
r grader.
Gron: Nar kndna kan
flekteras till 90° och armarna
halls strackta i samma
lutning som underbenen.
D
)



Huksittande

-

Bild 5:

Sta med fotterna axelbrett
isdr med fotterna placerade
bredvidvarandra. Sitt ner
pa huk tills du nar ytterlage
i knana. Valfri placering av
hénderna. Hela fotsulan
behdver inte vara i for
godkant.

Gron: Nar man klarar att
sitta pa huk med fullt
flekterade knan och
tyngdpunkten ar jamnt
fordelad over bada
fotterna.

Bild 6-7:

Sta med fotterna axelbrett
isdr och armarna ner utefter
sidorna. BGj ryggen rakt at
sidan utan att boja framat.
Strack ned handen utefter
larets utsida sa langt ner du
kan.

Hoger + vanster

Gron: Nar fingrarna nar
femurkondylen.




Flexion Extension

v

Hand i rygg

f

Bild 8:

Sta med fotterna axelbrett
isar. Hall kndna raka och boj
ryggen framat, forsok att na
golvet med fingrarna s3 langt
det gar. Som bedomare star
du vid sidan om deltagaren.

Gron: Max 10 cm avstand
mellan fingertoppar och
golv.

Bild 9:

Sta med fotterna axelbrett

isar. Hall bdda hdanderna pa
skinkorna som stod och boj
bakat i ryggen sa langt det

gar utan att boja i knana.

Gron: Klarar att 6ka
lordosen fran utgangs-
position utan smarta under
rorelse eller i ytterlage.
Bild 10-11:

Lyft ena handen sa hogt upp
pa ryggen som du kan.
Hoéger + vanster

Gron: Nar handen nar
skulderbladets nedre del.
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Abduktion

12 13

Impingement test
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Bild 12-13:

Std med armarna hangande
ner langs sidorna. Abducera
armarna med tummarna
uppat till minst 180°.

Notera smarta i painful arc
under rorelse.

Hoger + vanster

Gron: Nar armarna pekar
rakt upp, 180° och rorelsen
sker utan smarta.

Bild 14-15:

Lagg ena handen pa motsatt
axel. Du som utférare fixerar
handen sa att den inte lyfter.
Lyft sedan armbagen sa hogt
upp som maijligt.

Hoger + vanster

Gron: Nar armbagen nar
minst 45° i horisontalplanet
och rérelsen sker utan
smarta.




Solec

Bild 16-17:

Sta pa ett ben. Korsa
armarna over brostet och
hitta balansen. Blunda sedan
och hall balansen i minst 15
sekunder. Du far flytta foten,
men ska halla dig inom en
tankt cirkel med diametern
50 cm.

Hoger + vanster

Gron: Nar man klarar att sta
pa ett ben i 15 sekunder
utan att tappa kontrollen.

Gul: Om man ej klarar att
bibehalla positionen, flyttar
sig utanfor den tankta
cirkeln eller 6ppnar 6gonen
under de 15 sekunderna.




Extension i liggande
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Bild 18-19:

Ligg pa mage med bojda
armbagar och placera
hénderna under axlarna.
Strack upp till raka armar
sa att ryggen bojs bakat.
Backenet far inte lyfta fran
underlaget.

Gron: Nar armarna ar raka
och backenet kvar i
underlaget.




Thoracal rotation

Bild 20-21:

Sta i knafyrfota och placera
ena handen i nacken. Rotera
Overkroppen maximalt at
hoger/vanster.

Hoger + vanster

Gron: Armbagsspetsen
pekar uppat i minst 45°.




Kontralateral knafyrfota

Bild 22-23:

Sta i knafyrfota. Strack ut
motsatt arm och ben sa att
de ar parallella med
underlaget. Spdnn magen
och hall ryggen stilla, sa att
hofterna ar parallella med
varandra. Hall 15 sekunder.

Hoéger + vanster

Gron: Klarar att halla
positionen i 15 sekunder.



Bukmuskelstyrka

24:1

Bild 24, 1-3:

Ligg pa rygg med raka ben
och armarna langs sidorna.
Res dig upp till sittande
med armarna i luften och
utan att benen lyfter.
Genomfor 3 reps.

Gron: Klarar att resa sig
upp till sittande utan att
benen lyfter 3 ganger.




Balstabilitet

25:1

Bild 25, 1-3:

Ligg pa rygg med benen
rakt upp och armarna
korsade Over brostet.
Pressa ner svanken i
underlaget. Sank langsamt
ner raka ben utan att
svanken lyfter. Som
utforare kan du halla
handen i svanken for att
kdanna om/nar svanken
lyfter.

Gron: Klarar att sanka benen
till 30° utan att svanken
lyfter.




Thomas test

A
~

Bild 26-27:

Ligg pa rygg med benen
utanfor britskanten. Dra
ena knat mot dig for att
rata ut lordosen. L3t det
andra benet hdnga
avslappnat ner.

Testar rorligheten i m.
iliopsoas och m. rectus
femoris. Om iliopsoas ar
stram kommer laret att
aka upp och hoften
flekteras. Om rectus
femoris ar stram kommer
underbenet att sta ut.

Hoéger + vanster

Gron: Om laret ar parallellt
med britsen och underbenet
hanger ner.



Ryggmuskelstyrka

Handstyrka

Bild 28:

Ligg pa mage med
overkroppen utanfor
britskanten och backen-
kanten i hojd med britsens
ande. Ta stdéd mot golvet
eller psoaskudde for att
komma i position. Som
utférare fixerar du benen
(anvand garna traktions-
bélte som hjdlpmedel) och
deltagaren lyfter 6ver-
kroppen till horisontalplan
med armarna korsade éver
brostet.

Gron:

Mqdn: Klarar att halla
positionen i 1 minut.
Kvinnor: Klarar att halla
positionen i 45 sekunder.

Bild 29-30:

Hall armen rak och latt
abducerad fran kroppen.
Krama sa hart du kan med
handen. Bast av tre forsok/
sida. Mats med Vigorimeter
eller Gripmeter.

Hoger + vanster

Gron om man klarar minst:
Min: 380 N matt med
Gripmeter, 110 kPa matt
med Vigorimeter.

Kvinnor: 224 N matt med
Gripmeter, 99 k Pa matt med
Vigorimeter.

Referensvarden fran TIPPA.




Arm-/skulderstyrka
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Bild 31:

Méin: Sta pa tarna med
hdnderna brett isar. Spann
magen och bgj
armbagarna till 90° som vid
en armhéavning och hall i
15 sekunder.

Gron: Klarar att halla 15
sekunder utan att tappa
hallningen.

Bild 32:

Kvinnor: Som ovan men pa
kndna.

Gron: Klarar att halla 15
sekunder utan att tappa
hallningen.




Beddmning av respektive test

For att deltagaren ska f3 samma bedémningen cavsett vem som utfér Funktionsanalysen, gérs bedémning utifrén
3 nivaer:

Gront Mormal rarlighet och styrka eller belastning utan smarta.

Gult Testet kan inte utfdras enligt de standardiserade riktlinjernap g a
u .
nedsatt rorlighet, styrka eller belastningsfdrmaga men utan smarta,

ROt Sméartz begrinsar utfarandet av testet.

Om deltagaren inte kan genomféra ett eller flera tester, ange om orsaken 3r begrinsad rérlighet (gul) eller sméarta
{réic).

F&r att fa en sammanfattande beddmning av rérlighet och styrka krévs svar pa samtliga tester.

Sammanfattande beddmning

Utifran vad du som anvandare angett fér nivd (Grént, Gult eller R&tt) i Plustoo pa respektive rérlighets/styrketest,
beriknas automatizkt en sammanfattande bedémning far rérlighet respektive styrka. Enligt féljande:

Rérlighet (12 fragor)

1 eller fler réda = rdd beddmning

4 eller fler gula, ingen réd = gul beddmning

16 eller fler grana, ingen réd och max 3 gulz = grén beddmning
Styrka (8 fragor)

1 eller fler réda = rid beddmning

2 eller fler gula, ingen réd = gul beddmning

7 eller fler grona, ingen réd och max 1 gul = grén beddmning
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