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Come gquantificare [ intensita?

TALK TEST

Attivita leggera:

/7
0’0

e possibile svolgerla cantando o
chiacchierando animatamente

Attivita moderata :

/7
0’0

e possibile svolgerla parlando

Attivita intensa:

+ non e piu possibile conversare per
I'accelerazione del respiro

SCALA DI BORG

SCALA DI BORG

% FC MAX

6 nessuno sforzo

20%

7 estremamente leggerd

) 30%

8

40%

9 molto leggero

50%

10

55%

11 leggero

60%

12

65%

13 un po pesante

70%

14

75%

15 pesante

80%

16

85%

17 molto pesante

90%

18

95%

19 estremamente pesar

1t&00%

20 massimo sforzo

esaurimento
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Test Proposti

» BACK SCRATCH TEST

» SIT AND REACH TEST




I risultati dei test...




Jk tazione a 6
Mesi 636,60

Valutazione
Inziale 616,82

** P =0.0001
n°63 persone

605




Valori di riferimento 6MW'T

Soggettt sani ( <70 anni)
v Buona capacita funzionale = 400-700m

v Scarsa capacita funzionale < 4001w

Soggetti Anziani (over 70)

v Buona capacita funzionale = 300-400m
v Scarsa capacita funzionale < 300m
Bambini
v Buona capacita funzionale = 400-500m
v Scarsa capacita funzionale < 400m
Cardiopatici
v Buona > 400m
Sufficiente = 300-400m
Scarsa < 300m

Molto scarsa < 200m.

Jones and Rikli, 2002




Back scratch test

Ao liitariane
VOLILUILEL A I r]

Valutazione a 6

J L™

Inziale -6.73

*P =0.001




Valori di riferimento BST

da -6,5cm a0 cm da-3,0 cma 1,5cm

da-7,5cma-1,0 cm da-35cmal5cm
da-8,0cma-1,0 cm da-40cmal,0cm
da -9,0 cm a -2,0 cm da -5,0 cm a2 0,5 cm
da -9.5 cm a -2,0cm da-55cma0cm

da-10,0 cm a -3,0 cm da-7,0cm a-1,0 cm

da -10,5 cm a -4,0 cm da -8,0 cma -1,0 cm

Jones e Rikli, 2002




Valutazione a 6
Mesi -0,15

Tr 1 . : T . |
VdlULldAIOTIC TTTALIC

0,77




Valori di Riferimento S&R

_ e

Eccellente da +17 cm a +27 cm da +21 cm a +30 cm
Buono da+6cma +16 cm da +11 cm a +20 cm
Mediocre da Ocma+5cm da+1cma+10 cm
da-8cma-1cm da-7cma0cm
Scarso da-19cma-9 cm da-14 cma-8 cm

Molto Scarso > 20 cm > -15cm

Jones e Coll




Six Senior Fitness Test

» 30 — sec chiar stand
v" Valutazione forza arti inferiori

» Arm curl
v" Valutazione forza arti superiori

» 2 —min step test
4

Valutazione resistenza aerobica

Chair sit — and - reach
Valutazione flessibilita arti inferiori

Back scratch
Valutazione flessibilita arti superiori

8 — foot up — and - go _J : Rikli &
Valutazione agilita / equilibrio dinamicjss Jones, 1999




Valori di Riferimento 6-SFT Men

Normal Range 60 - 64 65 - 69 70 - 74 75-79 80 - 84 85 - 89 90 - 94
12

Chair Stand

(no. of stand)

Arm Curl
(no. of reps)

2-Min Step (no.
of steps)

Chair S&R
(inches +/-)

Back Scratch
(inches +/-)

14-19

16 - 22

87 - 115

-2,5 +0,4

8 — Ft Up-&-Go

(seconds)

12 -18 12-17 11-17 10 - 15 - —

15-21 14 - 21 13 -19 13-19 11-17 10 - 14

86-116 80-110 73-109 71-103 59 - 91 52 - 86

-3,0+3,0 -3,5+25 40+20 -55+15 -55+0,5 -6,5-0,5

-8,0-1,0  -90-20 -95-20 -10,0-3,0 -10,5-4,0

60-42 72-46 7,6-52 89-53 10,0-06,2

The Journal on Active Aging 2002




Valori di Riferimento 6-SFT Women

Normal Range 60 - 64 65 - 69 70 - 74 75-79 80 - 84 85 - 89 90 - 94
14 11

Chair Stand
(no. of stand)

Arm Curl
(no. of reps)

2-Min Step (no.
of steps)

Chair S&R
(inches +/-)

Back Scratch
(inches +/-) , , 5 -1, -40+1,0 -5,0+0,5

12 - 17 11-16 10 - 15 10 - 15 —

13-19 12 -18 12 - 17 11 -17 10 - 16 - 8—13

75-107 73-107 68-101 68-100  60-91 - 44 — 72

-0,5+50 -0,5+45 -1,0+40 -15+35 -20+30 -2 , -4,5 +1,0

8 — Ft Up-&-Go

7,1 -4 7,4—5,2
(seconds) ’ ? A=,

The Journal on Active Aging 2002




Dalla teoria alla pratica..

Esecuzione di 3 Test :

v 8 — foot up — and — go

v Sit and reach test




GRAZIE PER LATTENZIONE!!




