
ÉVALUATION VIVIFRAIL ET PROGRAMMES 
D'EXERCICE PHYSIQUE RECOMMANDÉS

ÉVALUATION VIVIFRAIL ET PROGRAMMES 
D'EXERCICE PHYSIQUE RECOMMANDÉS

  
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
TEST SPPB

  
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
TEST SPPB

RI
SQ

UE
 D

E 
CH

UT
E

RI
SQ

UE
 D

E 
CH

UT
E

PIEDS JOINTS
Se tenir debout les pieds 
l'un à côté de l'autre, 
pendant 10 sec.

POSITION SEMI-TANDEM
Se tenir debout, placer le talon 
d'un pied à la hauteur du gros 
orteil de l'autre pied, pendant 10 
sec.

POSITION TANDEM
Se tenir debout, placer le talon 
d'un pied au contact de la pointe 
de l'autre pied, pendant 10 sec.

VITESSE DE MARCHE
Marcher 4 mètres à la 
vitesse habituelle et mesurer 
le temps nécessaire.

LEVER DE CHAISE
Se lever 5 fois aussi vite que 
possible, le dos droit et les 
bras croisés.

TIMED UP AND GO
Se lever d'une chaise sans 
utiliser les bras, marcher 3 
mètres, faire demi-tour et 

revenir s'asseoir.

CHUTES RÉCENTES
Avoir fait 2 chutes ou plus au 
cours de la dernière année ?

Avoir fait une chute ayant 
nécessité des soins 

médicaux ?

VITESSE DE MARCHE
Marcher 6 mètres à la vitesse 

habituelle et mesurer le temps 
nécessaire.
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MODÉRÉE
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PERSONNE

DÉPENDANTE
SPPB 0 - 3

VM (6M)  < 0,5 m/s 

A

PERSONNE

FRAGILE
SPPB 4 - 6

VM (6M) 0,5 - 0,8 m/s

PERSONNE

PRÉ-FRAGILE
SPPB 7 - 9

VM (6M) 0,9 - 1 m/s

PERSONNE

ROBUSTE
SPPB 10 - 12

VM (6M)  > 1 m/s
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Le projet a été cofinancé à 65% par le Fonds européen de développement régional (FEDER) par l'intermédiaire de l'Interreg V-A Espagne-France-Andorre Prygram (POCTEFA 2014-2020). L'objectif du POCTEFA est de renforcer l'intégration économique et sociale
de la zone frontalière Espagne-France-Andorre. Son soutien se concentre sur le développement d'activités économiques, sociales et environnementales transfrontalières à travers des stratégies communes de développement territorial durable.

Programme d'activité physique multimodal pour la prévention de la fragilité et du risque de chute. © Mikel Izquierdo


