FltﬂeSSteSt Name:

Méchten Sie wissen, wie fit Sie sind? Testen Sie mit 5 Ubungen Ihre Rumpfmuskulatur, Gleichge-
wichtsféahigkeit, Beweglichkeit und Beinstabilitat. Sie erhalten anschliessend eine persénliche
Auswertung mit den entsprechenden Fitnessiibungen. Der Test dauert 10 Minuten.

Wichtig:

- Brechen Sie die jeweilige Ubung sofort ab, wenn Sie Schmerzen verspiiren.

- Der Fitnesstest ist fur gesunde Menschen gedacht. Wenn Sie sich Uber Ihren derzeitigen gesundheitlichen
Zustand nicht sicher sind, kontaktieren Sie vorgangig Ihren Arzt oder Physiotherapeuten.

1. Wie kraftig ist lhre Oberschenkelmuskulatur?

1. Stellen Sie die Fusse parallel und schulterbreit auf den Boden.
2. Halten Sie diese Position ohne Unterbruch — kein Wippen!

Zu beachten

* Die Knie haben den gleich breiten Abstand zueinander wie die Fiisse. Der Kniewinkel
muss konstant 90° betragen.

* Halten Sie die Arme angewinkelt vor die Knie. Die Ellbogen, die Oberarme oder den
Oberkérper nicht auf die Knie abstitzen.

. Wie lange kénnen Sie diese Position ohne Unterbruch halten?

=t k Frauen Manner Punkte Punkte
0-19 Sek. 0-24 Sek. 0
20-38 Sek. 25-49 Sek. 25
39-55 Sek. 50-74 Sek. 50
56-74 Sek. 75-99 Sek. 75
75+ Sek. 100+ Sek. 100

2. Kénnen Sie lhre Beinachse stabilisieren?

1. StUtzen Sie die Hande in die Hiften und stellen Sie sich wenn moglich
neben einer Linie auf ein Bein.

Winkeln Sie das andere Bein nach hinten an (nicht mehr als 90°).

. Springen Sie nun dreimal seitlich hin und her Gber die Linie.

Versuchen Sie das Knie bei der dritten Landung zu stabilisieren, ohne
seitlich zu wackeln.

5. Machen Sie die gleiche Ubung mit dem rechten und mit dem linken Bein.

ENNEEN

Zu beachten
* Federn Sie den Sprung ab, indem Sie das Knie bei der Landung biegen.
- | * Das Knie zeigt immer nach vorne.

Koénnen Sie das Knie bei der dritten Landung stabilisieren ohne
seitlich zu wackeln?

Punkte Punkte
Ja, mit dem rechten und mit dem linken Bein 100
Nur mit dem rechten oder nur mit dem linken Bein 50
Nein, mit keinem Bein 0
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1. Knien Sie auf den Boden und stltzen Sie sich mit den Unterarmen ab.
2. Heben Sie den ganzen Kdrper gestreckt vom Boden ab, indem Sie
sich auf den Ellenbogen und Zehen abstltzen.

Zu beachten

* Die Ellenbogen liegen direkt unter dem Schultergelenk.

* Der Korper bildet eine gerade Linie.

* Halten Sie das Gesaéss flach. Der Bauchnabel zieht Richtung Wirbelsaule.

Wie lange kénnen Sie diese Position ohne Unterbruch halten?

i Y
5
Frauen Ménner Punkte Punkte
0-23 Sek. 0-29 Sek. 0
24-39 Sek. 30-46 Sek. 25
40-61 Sek. 47-65 Sek. 50
62-89 Sek. 66-119 Sek. 75
90+ Sek. 120+ Sek. 100
1. Halten Sie die Hande hinter dem Riicken zusammen. Stellen Sie sich
?E“' E auf Ihr bevorzugtes Bein und legen Sie den Fuss in die Kniekehle.
" _ 2. Versuchen Sie das Gleichgewicht wéhrend 10 Sekunden zu halten.
_F’% Die Hande bleiben hinter dem Rlcken, der Fuss in der Kniekehle.
|\ 3. Schliessen Sie die Augen und versuchen Sie, das Gleichgewicht in

der gleichen Position mit geschlossenen Augen wahrend 10 Sekunden
zu halten.
4. Legen Sie zum Schluss den Kopf mit geschlossenen Augen nach hinten
in den Nacken und versuchen Sie, die Position wéhrend 10 Sekunden
E zu halten.

Zu beachten

* Der Oberkérper ist aufrecht.

* Der Standfuss bleibt am Boden (leichte Verschiebungen mit staindigem Bodenkontakt
sind erlaubt, hipfen ist nicht erlaubt).

* Die Ubung gilt als beendet, sobald Sie die Hande loslassen, sich der zweite Fuss von
der Kniekehle I6st oder Sie hiipfen missen.

Koénnen Sie lhr Gleichgewicht 10 Sekunden halten?

Punkte Punkte
Mit offenen Augen 33
Mit geschlossenen Augen 66
Mit geschlossenen Augen und Kopf im Nacken 99
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1. Stehen Sie mit geschlossenen und gestreckten Beinen auf dem
Boden.

2. Beugen Sie den Oberkorper nach vorne und bewegen Sie die
gestreckten Hande langsam und ohne zu wippen moglichst weit
nach unten.

Zu beachten
* Die Beine sind parallel geschlossen und gestreckt.
¢ Fiihren Sie die Bewegung langsam und nicht ruckartig aus.

# F 3= K. - . Wie weit kommen Sie mit den Fingerspitzen, wenn Sie in der
Endposition mindestens 2 Sekunden ohne zu wippen verharren?

Punkte Punkte
Etwa bis zu den Knien 0
Bis zur Mitte des Schienbeins 20
Bis zu den Fussgelenken 40
Bis zu den Zehenspitzen 60
Mit den Fingerflachen auf den Boden 80
Mit beiden H&nden ganz auf den Boden oder weiter 100
Zahlen Sie lhre Punkte zusammen. So erhalten
Sie den Level fur Ihr personliches Fit-Programm
fur Sportler auf www.suva.ch/bewegung
1.Durchgang 2.Durchgang 3.Durchgang
Total Punkte Total Punkte Total Punkte
Level 1 0-150 Punkte
Level 2 155-300 Punkte
Level 3 305-500 Punkte
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