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Ageing and Health #yearsahead

CURSO DE FISIOLOGIA DO EXE,RCICJO Populations are getting older
APLICADA A PROMOCAO DA SAUDE E AO 2 o

ESPORTE ﬁ Al

TESTES DE CAMPO PARA IDOSOS

Estimativa p/ 2050 é
de 2 bilhoes de
idosos no mundo.

Percentage aged

Prof. Drade: Helton de Sa Souza ol
1 30% ormore
I 1010 <30% 2 O 1 5
B <10%

@) st

~ 200 milhdes de idosos serdo acometidos por doencas relacionadas a integridade do

1 tecido muscular esquelético. 2
rganization, gif?ua=1)

Envelhecimento

Populagdao com mais de 60 anos no Brasil

647 30 * S6 pode ser compreendida a partir do momento em que se
estabelece a diferenca entre os aspectos cronolégicos,
g - 36+ 20 o biolégicos, psicoldgicos e sociais;
g8, 2.
§§ 41 % L * Que sdo aspectos fundamentais para a categorizagao de
S E 10 g, um individuo como velho (idoso) ou néo.
T 169 o
« A pessoa mais velha, na maioria das vezes, é definida
0- -0 como idosa quando chega aos 60 anos,
f ¥ T T y independentemente de seu estado biol6gico, psicolégico e
2010 2020 2030 2040 2050 social.

Ano

(Secretaria de Direitos Humanos, Presidéncia da Repiblica Brasileira: 4
idosa/dados odf)

Envelhecimento

- Alteragaono Humor, Cognicéo e Sono:

Envelhecimento

Processo  dinamico e  progressivo, com
maodificagdes morfoldgicos, funcionais, bioquimicas
e psicoldgicas que determinam progressiva perda
da capacidade de adaptagdo do individuo ao meio
ambiente, ocasionando maior vulnerabilidade e
maior incidéncia de processos patolégicos.

- T Doencas Crdhicas;

- Dificuldade de concentracao:
- Lentificacdo do pensamento;
- Fragmentacéo do sono.

(Carvalho Filho & Alencar, 2000) PO L | _QU E |XA q
- (Caramelli et al., 2001)




Envelhecimento
Alteracdes Psicossocial

I Motivagéo e perspectiva;
T Isolamento;

Alteracé@o no processo de
comunicagao;

Gradativa perda da autonomia e
independéncia;

Apatia; embotoamento afetivo;
{ Campo vivencial;

{ Campo de interesse.

Miguel Filho & Almeida, zooof
= =

Envelhecimento

Alteracdes Cardiovasculares

1 Massa cardiaca (1 a 1,5 g/ano)

{ Elasticidade, distensibilidade e dilatacdo dos vasos
sanguineos;

Deposicédo de colageno;
{ Modulagao pelo SNA;
# 1 Resisténcia periférica total;
1 FC méax.; ¥ Volume de ejecéo
’ 1 PA; | Débito Cardiaco max.

Envelhecimento
SARCOPENIA\
l ) Endécrino

. Envelhecimento
Disfungdes mitocondriais Corticosteroides, GH, IGF-1,

l desgglrlg’lignios Disfung@es Tiroidianas,

Resisténcia a Insulina.
Apoptose

Doencas
| Neurodegenerativas

Nutrigdo Inadequada /
Absorcéo deficitaria

[

| de neurdnios motores

Citocinas Pr¢ inflamatérias Desuso
TNE-a Imobilidade
Inatividade Fisica
IL-6 Acéo da gravidade

(Adaptado de Cruz-Jentoft et al, Age and Ageing. 2010; 39: 412-423)

17/07/2018

Envelhecimento

« Diabetes;

* Obesidade;

« Osteoporose;

* Problemas auditivos;

* Problemas visuais;

« Demeéncias;

. D_in)inqi(;éo do Campo de
vivéncia

« Estreitamento de interesse

* Diminuicdo de Qualidade
de Vida

Envelhecimento

A boa saude do tecido muscular
| estarelacionadacom:

; e | Auxilio ao processo de
v emagrecimento,
Association between skeletal muscle mass and insulin |
secretion in patients with type 2 diabetes mellitus R R
|1 orisco de desenvolvimento
. |de resisténcia ainsulina e
‘diabetes,

‘Ii da fragilidade,

| | do risco de queda,

Relation between trigly:

the imi rate
of exogenous plasma triglycerides

lT da qualidade de vida.

(Halmos e Suba, Orvosi Hetilap. 2014;155(37):1469-77., Trombet,
etal, Osteoporos Int.. 2015, Crescenzo R, et al, IntJ Mp Sci
2015/16(5)'10674-85) g
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Fullerton's Functional Fithess
Test (SFT)

E uma bateria thstestesmdiomaimais cujo objetivo
é avaliar a capacidade fisica em idosos;

“Conseguir manter as atividades da vida diaria de forma
segura, independente e sem fadiga injustificada.”

(R.E. Rikli & C.J. Jones, 2001)

Identificacdo de declinios fisicos precoce e
intervencdes apropriadas podem ajudar a
prevenir | da performance diaria, | do risco de
queda e permanéncia em leito.

1

Tabela 2: Classificagéo quanto a habilidade fisica.
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Tabelal: parametros fisiolégicos aAs\?gciados as fungdes necessarias para
S.

Parametros fisicos

Fungdes

Objetivos

Forga Muscular

Capacidade aerébia

Flexibilidade

Caminhada

Subir escadas

Levantar da cadeira

Cuidados pessoais

Fazer compras

Tarefas domésticas

Dependentes

- Independentes Atléticos
frageis
<
Q Pessoas com Pessoas altamente
& |Pessoas que capacidade funcional ativas que devem
& | precisam de plena, mas com permanecer ativas
5 |ajuda paraas baixos niveis de na idade avancada,
é AVDs e AlVDs.  atividade podem evitando lesdes e
S levar a fragilidade. doengas.
ode 30% 65% 5%

AVDs - atividades da vida diaria. AIVDs — atividades instrumentais na vida diaria (uso
de ferramentas/acessérios — como em jardinagem, trabalhos domésticos, compras).

CONSIDERACOES
(Indicagdes para interrupgdo do teste)

« Fadiga nao habitual, falta de ar;

* Tontura ou confusdo mental;

* Dor toracica ou outras dores ou sensagges;
* Frequéncia cardiaca irregular;

» Sensacao de dorméncia;

* Perda de controle muscular ou equilibrio;

» Sensacdo de ndusea ou vomito;

* Visdo turva.

Habilidades motoras:
Poténcia.
Velocidade (giigade)
Equilibrio

Levantar e alcangar Jardinagem

Préticas esportivas

Composigdo Corporal L
recreacionais

Flexdo de joelhos

Adaptado de R E. Rikli & C.J. Jones, 2001,

“trotar” / correr Viajar

CONSIDERACOES
(antes do teste)

« Evitar exercicio fisico 1 ou 2 dias antes dos testes;
« Evitar uso excessivo de alcool 1 ou 2 dias antes;

» Consumir alimentos de facil digestdo até 1 h antes
do teste;

» N&o avaliar o idoso em jejum;

* Usar indumentéria adequada;

« Testes ao ar livre, recomendar bonés ou 6culos;

+ Oculos de leitura para preenchimento de ficha;

» Saber quais as limitagdes, medicamentos em uso;
* Sempre aferir pressao arterial antes e depois;

TESTE DE LEVANTAR e
SENTAR DA CADEIRA

Objetivo:
« avaliar forca muscular (membros
inferiores);
Equipamentos:
« Crondmetro;
+ Cadeira
(assento a 43,18 cm do chéo)
encostada na parede;

Procedimentos:

* Ao sinal, o sr. Deve se levantar e se sentar / \
0 maximo de vezes possivel em

fggupletamerte) ) \
) % # . |
«  Fazer algumas vezes antes para ver se %:- - i -
aprendeu; (= j S [ 5

+ Registrar do n° de vezes (levantar/sentar).



/ Adaptacéo (se for preciso) \

» Deixar apoiar nas pernas ou bengala para se
levantar (fazer o mesmo processo de contagem);

* Na&o esquecer de marcar na ficha se isso for
necessario.

* Marcar zero (comparar com o padrédo), mas

\fotar 0 escore para comparar com ele mesmo ry
uturo

/ Adaptacéo (se for preciso) \

* Se oidoso ndo conseguir segurar o peso (fixar
com velcro no punho ou outro sistema);

* Se o peso for pesado, troque por um halter
mais leve e anote o escore adaptado. O escore
padréo é zero.

\ j

/ Outras recomendacoes \

* Marca-se o alcance max. mantido por 2 seg;

+ Praticar nas 2 pernas e ver qual o melhor. Depois
aquecer mais 2x com a perna escolhida;

* Aavaliacdo deve ser feito em 2 tentativas (onsigerar
o melhor)

+ Escore: distancia (cm) da ponta dos dedos até a
ponta dos pés

* Marcagao negativa (antes do pé) positiva (depois
do pé);

» N&o aplicar em pessoas com osteoporose grave
ou com dor.
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TESTE DE FLEXAO DE
BRACO

Objetivo:
« avaliar forca muscular (membros superiores);

Equipamentos:
« Cronémetro;
« Cadeira (sem braco de encosto);
« Halter de 2,27kg (4 Ib) para mulheres
« Halter de 3,63 kg (8 Ib) para homens

Procedimentos: =
* Aosinal, o sr. ira flexionar e estender compietamente)
0 cotovelo ote) O méaximo de repeti¢des
possiveis em 30;
Fazer algumas vezes antes para ver se aprendeu;
Registrar do n° de repeticdes em 30”

TESTE DE SENTARE
ALCANCAR OS PES

Objetivo:
« avaliar a flexibilidade dos membros inferiores;

Equipamentos:

» Cadeira
(assento a 43,18 cm do chéo)
encostada na parede;

* Régua (50 cm)

Procedimentos:

+ Sentar na beirada da cadeira. Uma das pernas flexionadas
(no chao) e a outra estendida (90 graus tornozelo e perna);

+ Lentamente inclinando para frente para tentar alcancar os
dedos dos pés sem flexionar o joelho;

TESTE DE LEVANTAR-IR-
VOLTAR (TOG) _

Objetivo:
« avaliar a agilidade e o equilibrio dlnarm(‘,/{&\
. L\ i
Equipamentos: P i
+ Crondmetro; Iz 1 3| b
» Cadeira (43,18 cm); Lt =
* Trena; —\.— -
* Cone. \ )
»‘:‘:*. 3m
<

Procedimentos: "

+ Sentado na cadeira (m&os na coxa); // /
* Um pé deve ser colocado ligeiramente a frente eo
corpo inclinado a frente; e il

* Ao comando “iniciar”, levantar da cadeira, dar a
volta no cone, voltar e se sentar novamente;



Outras recomendactes

* Praticar 1x antes da avaliagdo propriamente

dita;

* Aavaliacdo deve ser feito em 2 tentativas

(considerar o melhor)

* Pode se adaptar com o uso de bengala (marcar
a observacao na ficha).

Outras recomendac6es

* Praticar 1x antes da avaliagio propriamente

dita;

* Aavaliacao deve ser feito em 2 tentativas

(considerar o melhor)

Outras recomendacdes

* Praticar 1x antes da avaliagao propriamente

dita;

* Aavaliagdo deve ser feito em 2 tentativas

(considerar o melhor)

com intervalo de 30 min entre elas.

17/07/2018

TESTE DE ALCANCAR AS
COSTAS

Objetivo: Sty e e
« avaliar a flexibilidade dos membros superioreé} }/ 7
(ombro); o N
i L y
LA A

Equipamentos: ! ;
+ Régua (50 cm) ‘u

Procedimentos: [ \
* Em pé com a méo sobre o ombro (palma \ ™~ [
estendida) tentando alcangar a parte central das L .
costas (cotovelo apontando para cima;

+ Outra mao palma para cima na parte posterior da

cintura (tentando encontrar a outra mao);

TESTE DE CAMINHADA DE 6
MINUTOS

Objetivo:
+ avaliar o condicionamento aer6bio;

Equipamentos:

* Trena (para marcar o perimetro da pista —

45,72m)
ADAPTAGAO LINHA RETA DE 20m;

* 4 cones para demarcar o perimetro do teste ou 2
cones;

* Crondmetro;

+ Fita adesiva para demarcar as distancias
intermediérias;

TESTE DE MARCHA
ESTACIONARIA DE 2 MINUTOS

Objetivo:
« avaliar o condicionamento aerdébio;

Equipamentos:
* Trena (para marcar a altura a ser alcangada
pelo joelho);

Altura deve ser a distancia média entre a borda superior da patela e a
crista iliaca anterior.

+ Contador;
« Cronbmetro;



+ Praticar 1x antes da avaliagdo propriamente

dita;

Outras recomendagdes

* Aavaliacdo deve ser feito em 2 tentativas
(considerar o melhory COM intervalo de 15 min. entre elas.

Tabela 4: Escores normais para mulheres

Tabela 3: Escores normais para homens
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6:4' 65-69 |70-74 | 75-79 | 80-84 | 85-89 | 90-94

Levantar 12-17| 11-16 | 10-15 | 10-15 | 9-14 | 8-13 | 4-11
sentar
Al 6 13-19| 12-18 | 12-17 | 11-17 | 10-16 | 10-15 | 8-13
bracos

) , 545 - 1480 - 385- 275-
Caminhada 6 ey | 500-635 | UL | 430-585 | Toc |3s0-s10| 2T
Marcha =
estacionariade | ;o | 73-107 | 68-101 | 68-100 | 60-91 | 55-85 | 44-72
Sentar e 0545 | 05-+45 | -1+4 | 15435 | -243 | -2,5425 | -4,5-+1
alcangar
(AlETIEED &5 3415 | 35415 | -4+1 | 5405 | 5540 | -7--1 | -8--1
costas
Levantar-ir- 60- | 64-48|71-49| 7.4-52 |87-57| 96-62 |115-7.3
voltar 4.4

Instrugdo para o Avaliador

Instrucdo para o Avaliado

I
POSIGAO COM OS PES JUNTOS o

O paciente deve conseguir ficar
em pé sem utilizar bengala ou
andador. Ele pode ser ajudado e
levantar-se para ficar na posigao

DEMONSTRE

Fique perto do paciente para ajuda-lo/la a ficar em pé com os

pés juntos

Caso seja necessario, segure o brago do paciente para ficar na

posigao e evitar que ele perca o equilibrio,

Assim que o paciente estiver com 0s pés juntos, pergunte: |l

Retire 0 Apoio, se foi necessario ajuda-lofla a ficar em pé na

posicdo e diga:

Pare 0 crondmetro depois de 10 seg. ou quando o paciente sair

da posicao ou segurar o seu brago dizendo:

<

Agora vamos comegar a avaliagao.
Eu gostaria que o(a) Sr(a) tentasse realizar vérios

movimentos com o corpo.
. Primeiro eu demonstro e explico como fazer cada

movimento.

. Depois o(a) Sr(a) tentar fazer o movimento.

Se o(a) Sr(a) nao puder fazer algum movimento,
ou sentir-se inseguro para realiza-lo, avise-me e
passaremos para o préximo teste.

VI. Vamos deixar bem claro que se o Sr(a) néo tentara

fazer qualquer movimento se ndo se sentir seguro.

. O(A) Sr(a) tem alguma pergunta antes de
comegarmos?

Agora eu vou mostrar o 1° movimento. Depois o(a) St(a)

fard 0 mesmo.

Agora, fique em pé, com os pés juntos, um encostado no
outro, por 10 seg.
Pode usar os bragos, dobrar os joelhos ou balangar o corpo
para manter o equilibrio, mas procure ndo mexer os pés.

Tente ficar nesta posigo até eu falar *pronto".

O(A) Sr(a) esté pronto(a)?

Preparar, Ja (deparando o cronometro)

Pronto, acabou

60-64 | 65-69 | 70-74 | 75-79 | 80-84 | 85-89 | 90-94
Levantar e 14-19 12-18 12-17 1-17 10-15 8-14 7-12
sentar
At ae 16-22 | 15-21 | 14-21 | 13-19 | 13-19 | 11-17 | 10-14
bracos
. , 610- | 560- | 545- | 470- | 445- | 380- | 305-
Caminhada 6 735 700 680 640 605 570 500
Marcha
estacionaria de | 87115 | 86-116 | 80— 110 | 73-109 | 71-103 | 59-91 | 5286
Sentar e -2,5- -6,5--
alcancar W0 |B0+30]-35+25|-40+20|-55+15 | 55405 | T
Alcangar as -6,5- -10,5- -
phren W00 |75 -10|-80--10/-90-20|-95--20| -10--30 | 7
Levantar-ir- 66-38| 57-43 | 60-42|72-46| 76-46 | 89-53 | 100-
voltar 6,2
Bateria Curta de Performance
Fisica (SPPB)
« Utiliza-se varios conceitos da bateria Fullerton.
* Pode ser utilizada como um dos critérios
diagndsticos da sarcopenia.
» Busca avaliar o Equilibrio, Agilidade,
Velocidade e Forca de membros inferiores..
u
Pes Juntos
Manteve por 10 seg. 1 PONTO
PONTUAGAO N&o manteve por 10 seg. 0 PONTO
N&o tentou 0 PONTO

Se pontuar 0, encerre os testes de Equilibrio e marque o motivo



Instrucéo para o Avaliador

Instrucéo para o Avaliado

O paciente deve conseguir ficar pé
sem utilizar bengala ou andador. Ele pode
ser ajudado e levantar-se para ficar na
posicgéo.

DEMONSTRE.

Fique perto do paciente para ajuda-lo/la a ficar em pé
com um dos pés parcialmente a frente.

Caso seja necessario, segure o brago do paciente
para ficar na posigao e evitar que ele perca o
equilibrio.

Assim que o paciente estiver com 0s pés juntos,
pergunte:

Retire o Apoio, se foi necessario ajudé-lo/la a ficar em
pré na posicao e diga:

Pare o crénometro depois de 10 seg. ou quando o
paciente sair da posigo ou segurar o seu brago
dizendo:

<

V.

Agora eu vo mostrar 0 2° movimento. Depois o(a) Sr(a)
faré 0 mesmo.

Eu gostaria que o(a) Sr(a) colocasse um dos pés
um pouco mais a frente do outro pé, até ficar com
o calcanhar de um pé em contado ao lado do
dedao do outro pé.

Fique nesta posigao por 10 segundos.

O(A) Sr(a) pode colocar tanto um pé quanto o
outro na frente, o que for mais confortavel.

. O(A) Sr(a) pode usar os bragos, dobrar os joelhos

ou 0 corpo para manter o equilibrio, mas procure
n&o mexer os pés.
Tente ficar nesta posigdo até eu falar "pronto”.

O(A) Si(a) esta pronto(a)?

Preparar, J4 (diparando o cronometro)

Pronto, acabou

Se 0 paciente ndo conseguir se manter na posicao por 10 segundos, marque o resultado e prossiga para o
teste de velocidade de marcha.

Instrucdo para o Avaliador

Instrucéo para o Avaliado

O paciente deve conseguir ficar em

pé sem utilizar bengala ou andador.

Ele pode ser ajudado e levantar-se
para ficar na posi¢éo

DEMONSTRE.

Fique perto do paciente para ajuda-lo/la a ficar em pé
com os pés um a frente do outro.

Caso seja necessario, segure o braco do paciente
para ficar na posigéo e evitar que ele perca o
equilibrio.

Assim que o paciente estiver com 0s pés juntos,
pergunte:

Retire o Apoio, se foi necessario ajuda-lofla a ficar em
pré na posicéo e diga:

Pare o cronémetro depois de 10 seg. ou quando o
paciente sair da posig&o ou segurar o seu brago
dizendo

<

Agora eu vo mostrar o 3° movimento. Depois o(a)
Sr(a) fara o mesmo.

Eu gostaria que o(a) Sr(a) colocasse um dos pés
totalmente & frente do outro pé, até ficar com o
calcanhar de um pé encostado nos dedos do
outro pé.

Fique nesta posigéo por 10 segundos.

O(A) Sr(a) pode colocar tanto um pé quanto o
outro na frente, o que for mais confortavel.

. O(A) Si(a) pode usar os bragos, dobrar os joelhos

ou 0 corpo para manter o equilibrio, mas procure
N&o mexer 0s pés.
Tente ficar nesta posigéo até eu falar "pronto”.

O(A) Si(a) esta pronto(a)?

Preparar, Ja (disparando o cronometro)

Pronto, acabou.

Se 0 paciente nao conseguir se manter na posigao por 10 segundos, marque o resultado e prossiga para o
teste de velocidade de marcha.

TESTE DE VELOCIDADE DE

MARCHA

Soudm
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Parcialmente a Frente

Manteve por 10 seg. 1 PONTO
PONTUAGAO N&o manteve por 10 seg. 0 PONTO
N&o tentou 0 PONTO
Se pontuar 0, encerre os testes de Equilibrio e marque o motivo
Manteve por 10
2 PONTOS
segundos
PONTUAGCAO Manteve entre 3 e 9 seg. 1 PONTO
< 3 segundos 0 PONTO
N&o tentou 0 PONTO

Se pontuar 0, encerre os testes de Equilibrio e marque o motivo

INSTRUCAO PARA O AVALIADOR

INSTRUGAO PARA O AVALIADO

Material: fita crepe ou fita adesiva, espago de 4
metros, fita métrica ou trena e cronometro.

Agora eu vou observar o(a) Sr(a) andando
normalmente. Se precisar de bengala ou
andador para caminhar, pode utiliza-los

PRIMEIRA TENTATIVA

Demonstre a caminhada para o paciente

Posicione o paciente com a ponta dos pés tocando a

marca inicial.

Caminhe ao lado e logo atras do paciente

Quando um dos pés do paciente ultrapassar

completamente a marca final pare de marcar o tempo.

Eu caminhei primeiro e s6 depois o (a) Sr(a) ira.
caminhar da marca inicial até ultrapassar
completamente a marca final, no seu passo de
costume, como se estivesse andando na rua para ir a
uma loja.

Caminhe até ultrapassar completamente a marca e
depois pare.

Eu andarei com o(a) Sr(a) para que sinta-se seguro
para fazer isto.

"Entendeu?" Assim que o paciente disser sim, diga:
"Entdo, preparar, ja!"

Se o paciente ndo realizou o teste ou falhou, marque o motivo:

Tentou mas nao conseguiu

O paciente ndo consegue caminhar sem ajuda de outra pessoa.

Néo tentou, o avaliador julgou inseguro.
Néo tentou, 0 paciente sentiu-se inseguro.
O paciente ndo conseguiu entender as instrucdes.

O paciente recusou participagéo.
Apoios para a primeira caminhada: o nenhum

o bengala O outro:,




SEGUNDA TENTATIVA

INSTRUGAO PARA O AVALIADOR

Posicione o paciente com a ponta dos pés
tocando a marcainicial.

Dispare o cronometro assim que o paciente
tirar o pé do chao.

Caminhe ao lado e logo atras do paciente

INSTRUGAO PARA O AVALIADO

Caminhe até ultrapassar completamente a
marca e depois pare.

Eu andarei com o(a) Sr(a) para que sinta-se
seguro para fazer isto.

Quando eu disser "j&", o(a) Sr(a) comeca a
andar.

"Entendeu?” Assim que o paciente disser sim,
diga: "Entéo, preparar, ja!"

Se o paciente n&o realizou o teste ou falhou, marque o motivo:

Tentou mas n&o conseguiu

O paciente ndo consegue caminhar sem ajuda de outra pessoa.

N&o tentou, o avaliador julgou inseguro.
Né&o tentou, o paciente sentiu-se inseguro.

O paciente ndo conseguiu entender as instrugdes.

Qutros:
O paciente recusou participagdo.

Apoios para a primeira caminhada: o nenhum o bengala

ooutro:

TESTE DE LEVANTAR E
SENTAR NA CADEIRA

Tempo da 12 tentativa:
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Tempo da 22 tentativa:

Utilize o menor tempo entre as

avaliagdes para pontuacao

PONTUAGAO
> que 8,70 seg 1 PONTO
Entre 6,21 e 8,69 seg 2 PONTOS
Entre 4,82 e 6,20 seg. 3 PONTOS
< que 4,82 seg. 4 PONTOS

INSTRUGOES PARA O AVALIADOR

INSTRUGOES PARA O AVALIADO

TESTE DE LEVANTAR E SENTAR NA CADEIRA 5 vezes

INSTRUGGOES PARA O AVALIADOR

Demonstre e explique os procedimentos

Quando o paciente estiver sentado adequadamente, como
descrito anteriormente, avise que vai disparar o cronometro
dizendo

INSTRUCOES PARA O AVALIADO
Agora o(a) Sr(a) se sente seguro para levantar-se da cadeira
completamente por 5 vezes, com os pés bem apoiados no chdo
& sem usar 0s bragos?

Eu vou demonstrar primeiro. Depois o(a) St(a) fara 0 mesmo.

Por favor, levante-se completamente o mais répido possivel 5x
seguidas sem para as repeticdes

Cada vez que se levantar, sente-se e levante-se novamente,
mantendo os bragos cruzados no peito.

Eu Vou marcar o tempo com um cronometro.

Preparar, ja!

Conte em voz alta cada vez que o paciente se levantar até a quinta vez.
Pare se o paciente ficar cansado ou com respiracdo ofegante durante o teste

Pare o cronometro quando o p

levantar-se

Também pare se:
O paciente usar os bragos

Ap6s 1 min. Se o paciente ndo completar o teste

pela 52 vez.

Quando achar que é necessério para a seguranca do paciente.
Se o paciente para e parecer cansado antes de completar 5 movimentos, pergunte-lhe se ele

pode continuar

Se o paciente disser sim, continue marcando o tempo. Se a resposta for néo, pare e zere o

cronometro.

Levantou 5x com seguranga: O 'sim O néo
marque o motivo
0 Tentou mas néo conseguiu

00 paciente néo consegue caminhar sem ajuda de outra pessoa.

avaliador julgou inseguro

Se o paciente néo realizou o teste ou falhou,

0O Néo tentou, o,

Certifique-se que o paciente esteja sentado ocupando
amaior parte do assento, mas com os pés bem
apoiados no ch&o. N&o precisa necessariamente
encostar a coluna no encosto da cadeira, isso vai
depender da altura do paciente.

Demonstre e explique os procedimentos.

Anote o resultado

Se 0 paciente ndo conseguir levantar-se sem usar os
bragos, nao realize o teste, apenas diga: “tudo bem,
este é o fim dos testes”

Finalize e registre o resultado e prossiga paraa
pontuagéo completa do SPPB

Levantou-se sem ajuda e com seguranga: Osim  Cndo

O paciente levantou-se sem usar os bragos:
0 va para o teste de levantar-se da cadeira 5 vezes

O paciente usou 0s bragos paralevantar-se:
O encerre o teste e pontue 0 ponto.

Teste ndo completado ou né&o realizado:

Vamos fazer o peniltimo teste. Ele mede a forca de
suas pernas. O(a) Sr(a) se sente seguro(a) para
levantar-se da cadeira sem ajuda dos bragos?

Euvou demonstrar primeiro. Depois o(a) Sr(a) fard o
mesmo.

Primeiro, cruze os bragos sobre o peito e sente-se com
0s pés apoiados no chao.

Depois, levante-se completamente mantendo os
bragos cruzados sobre o peito sem tirar os pés do
chéo.

Agora, por favor, levante-se completamente mantendo
os bragos cruzados sobre o peito.

Se o paciente ndo realizou o teste ou falhou, marque o
motivo:

O Tentou mas n&o conseguiu

[ O paciente ndo consegue caminhar sem ajuda de
outra pessoa.

01 Néo tentou, o avaliador julgou inseguro.

0 Néo tentou, o paciente sentiu-se inseguro.

0 O paciente néo conseguiu entender as instrucoes.
0O Outros:

Tempo da 12 tentativa:

Tempo da 22 tentativa:

Utilize o menor tempo entre as

avaliagGes para pontuagéo

PONTUAGCAO

N&o completou 0 PONTO
> 16,7 seg. 1 PONTO
Entre 13,7 a 16,69

2 PONTOS
seg
Entre 11,20 a 13,69

3 PONTOS
seg.
<que 11,19 seg. 4 PONTOS
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INSTRUGOES PARA O AVALIADO

Certifique-se que o paciente esteja sentado ocupando a
maior parte do assento, mas com os pés bem apoiados
no chéo. N&o precisa necessariamente encostar a coluna
no encosto da cadeira, isso vai depender da altura do
paciente.

Demonstre e explique os procedimentos

Anote o resultado

Se o paciente ndo conseguir levantar-se sem usar os bracos,
néio realize o teste, apenas diga: “tudo bem, este & o fim dos
testes”

Finalize e registre o resultado e prossiga para a pontuagao
completa do SPPB.

MARQUE O TEMPO DO TESTE:
Levantou-se sem ajuda e com seguranga: Osim  Cndo
0 paciente usou os bragos para levantar-se:

O encerre o teste e pontue 0 ponto.

Teste nao completado ou néo realizado:
O encerre o teste e pontue 0 ponto.

Vamos fazer o tiltimo teste. Ele mede a forga de suas pernas, a
agilidade e o equilibrio, tudo junto. O(a) Sr(a) se sente seguro(a)
para levantar-se da cadeira sem ajuda dos bragos?

Eu vou demonstrar primeiro. Depois o(a) St(a) fara 0 mesmo.

Primeiro, cologue as méos nos joelhos e sente-se com os pés
apoiados no chéo.

Depois, levante-se completamente mantendo os bragos
cruzados sobre o peito sem tirar os pés do chéo.

Agora, por favor, levante-se, v até o cone, dé a volta nele, volte
e sente-se na cadeira novamente.

Se 0 paciente néo realizou o teste ou falhou, marque o
motivo:

O Tentou mas ndo conseguiu

00 0 paciente no consegue caminhar sem ajuda de outra

pessoa.

O N&o tentou, o avaliador julgou inseguro.

O N&o tentou, 0 paciente sentiu-se inseguro.

000 paciente ndo conseguiu entender s instrugdes.

0 Outros:
O O paciente recusou participagao.

Agora o(a) Sr(a) se sente seguro tudo de novo, s6 que

mais répido?

Eu vou demonstrar primeiro. Depois o(a) St(a) fara o

mesmo.

Demonstre e explique os procedimentos © .
0s pés apoiados no cho.

Depois, levante-se completamente mantendo os bragos

cruzados sobre o peito sem tirar os pés do chao.
Eu vou marcar o tempo com um cronometro.

Quando o paciente estiver sentado adequadamente,

como descrito anteriormente, avise que vai disparar o Preparar, ja!

cronometro dizendo:

Pare se o paciente ficar cansado ou com respirag&o ofegante durante o teste

Pare o cronometro quando o paciente sentar na cadeira novamente.

Se o paciente parar e parecer cansado antes de completar 5 movimentos, pergunte-lhe se ele pode

continuar

Se o paciente disser sim, continue marcando o tempo. Se a resposta for n&o, pare e zere o cronometro.

XQSR.I%JE OEEMEODD Se 0 paciente no realizou o teste ou falhou,

marque o motivo:
[0 Tentou mas n&o conseguiu
O O paciente ndo consegue caminhar sem ajuda de
outra pessoa.
O N&o tentou, o avaliador julgou inseguro.
O N&o tentou, o paciente sentiu-se inseguro.

Levantou-se sem ajuda e com seguranga: Cisim
Ondo

O paciente usou os bragos para levantar-se:
O encerre o teste e pontue 0 ponto.

0 Outros:
Teste nao completado ou néo realizado:

e

Classificacédo Geral do SPPB

Primeiro, coloque as maos nos joelhos e sente-se com

0O paciente n&o conseguiu entender as instrugdes.

0 a 3 pontos Incapacidade ou desempenho ruim
4 a 6 pontos Baixo desempenho
7 a 9 pontos Moderado desempenho

10 a 12 pontos Bom desempenho

Tempo da 12 tentativa:

Tempo da 22 tentativa:

Utilize o menor tempo entre as

avaliagdes para pontuagdo

PONTUAGAO

N&o completou 0 PONTO
> 16,70 seg. 1PONTO
Entre 13,70 e 16,69

2 PONTOS
seg
Entre 11,20 e 13,69

3 PONTOS
seg.
<que 11,19 seg. 4 PONTOS




