COMPONENTES DEL TEST VIVIFRAIL' Y PROGRAMAS
DE EJERCICIO FISICO RECOMENDADO

'. PIES JUNTOS
Mantente de pie
W § colocando los pies

juntos, uno al lado del
otro. Durante 10 seq.

DETERIORO COGNITIVO
MODERADO

. POSICION SEMI-TANDEM
Mantente de pie, colocando
el talon de un pie B a la altura
@ deldedo gordo del contrario.
Durante 10 seq.

VELOCIDAD DE MARCHA

Camina 6 metros a paso
normal midiendo el tiempo .
en que lo haces

POSICION TANDEM

— Mantente de pie, colocando el
taldn de un pie en contacto con

. la punta del otro pie.

® Durante 10 seg.

viviFrail | ,
TIMED UP AND GO 0
Levantate de la silla sin “
usar los brazos camina 3 4

metros da la vuelta y vuelve
a sentarte

VELOCIDAD DE MARCHA
@ Camina 4 metros a paso
® normal midiendo el tiempo
" en que lo haces.
L

ESGO DE CAIDAS

\, %

LEVANTARSE DE LA SILLA
Levantate lo mas rapido que
puedas, con la espalda recta
y los brazos cruzados.

CAIDAS RECIENTES

.Has tenido 2 o mas caidas
el ultimo ano?

.1 caida que ha precisado
atencion medica?

)

A

-

PERSONA CON PERSONA CON PERSONA CON PERSONA
DISCAPACIDAD FRAGILIDAD PRE FRAGILIDAD ROBUSTA
SPPBO-3 SPPB 4 -6 SPPB7-9 SPPB10-12

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

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

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

VM (6M) >1 m/s

A aptitude

ACIR POUR‘LA‘PRE’VENTION
TRANSPYRENEENNE DE LA
DEPENDANCE CHEZ LES SENIORS
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