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6-minutter gangtest

Beskrivelse af testen
Testen angiver, hvor mange meter en person kan g& pa 6 minutter.

Udstyr

En testbane, der er 20 m eller 30 m lang (banen kan veere fra 20 til 50 meter uden at det pavirker testens resultat), to
kegler, et stopur, et hndtaelleapparat (til at teelle omgange), tape og en stol.

Forberedelse

Placer en kegle i hver ende af banen. Der bgr minimum vaere en afstand pa 1% meter fra keglen til endevaeggen, sa
testpersonen ubesveeret kan ga rundt om keglermne. Lav evt. markeringer for hver 5 meter for at lette opmalingen. Testen
gennemfgres med ganghjeelpemiddel, hvis ngdvendigt (dette registreres). Hav en stol parat, hvis testpersonen er ngdt
til at saette sig.

Instruktion til testpersonen (i kursiv)

Testpersonen star med skosnuderne lige bag startlinjen. Tester star ved siden af.
Vi skal finde ud af, hvor langt du kan g& pa 6 minutter.

Jeg har placeret et vendepunkt her ved startlinjen og et vendepunkt 20 m laengere fremme. Nar testen starter og
du kommer ned til et vendepunkt, sa gar du rundt om vendepunktet og fortsaetter ned imod det nzeste.

N&r jeg siger klar-parat-GA starter testen, og du skal g8 sé langt som muligt. Undervejs i testen ma du gerne holde pause
staende, eventuelt ved at Izene dig op ad vaeggen. Har du behov for at saette dig, er vi nodt til at stoppe testen.

Hvert minut fortzeller jeg dig, hvor lang tid der er get, og du skal ikke svare. Nar jeg siger STOP, er det rigtig vigtigt,
at du bliver stdende pa stedet. Sa kommer jeg forbi og saetter et stykke tape foran din storeta.

Hvis testpersonen bruger rollator, skal den sta foran startstregen. Hvis der er behov for, at tester er i naerheden af test-per-
sonen, skal testeren ga lidt bagved for ikke at pavirke ganghastigheden. Tester siger: Jeg gar lige bag ved dig hele tiden.

Har du sporgsmél? Er du kiar? Klar-parat-GA
Antallet af omgange registreres lgbende (evt. med handtaelleapparat).

Efter 1 minut: Du gor det godt. Du har 5 minutter igen

Efter 2 minutter: Fortsaet det gode arbejde. Du har 4 minutter igen

Efter 3 minutter. Du gor det godt. Du er halvvejs igennem testen

Efter 4 minutter: Fortseet det gode arbejde. Der er kun 2 minutter igen

Efter 5 minutter: Du gor det godt. Du har kun 1 minutter igen

15 sekunder for tiden udlgber, fortael forsggspersonen: Forsaet med at ga, der er kun 15 sekunder igen.

Nar de 6 minutter er gdet siges: STOP. Testpersonen skal blive stdende, og der placeres et stykke tape foran
skosnuden. Herefter kan testpersonen ga langsomt rundt og seette sig efter behov.

Tidtagning og teelling

Det méles, hvor langt testpersonen har gaet fra sidste kegle og den samlede laenge udregnes
(antal omgange + restdistance). Det registreres, hvor mange meter testpersonen har gaet.

Resultat

Dato: Distance: meter [1Mand [JKvinde Alder: ar
Hgjde: cm  Veegt: kg



Verpal instruktion til tester

Tester siger:
Vi skal finde ud af, hvor langt du kan ga pd 6 minutter.

Jeg har placeret et vendepunkt her ved startlinjen
og et vendepunkt 20 m leengere fremme. Ndr testen
starter og du kommer ned til et vendepunkt, sa gar
du rundt om vendepunktet og fortscetter ned imod
det neeste.

Nar jeg siger klar-parat-GA starter testen, og du skal
ga sd langt som muligt. Undervejs i testen mad du
gerne holde pause stdende, eventuelt ved at leene dig
op ad veeggen. Har du behov for at scette dig, er vi
nodt til at stoppe testen.

Hvert minut forteeller jeg dig, hvor lang tid der er gdet,
og du skal ikke svare. Ndr jeg siger STOP, er det rigtig
vigtigt, at du bliver stdaende pd stedet. Sa kommer jeg
forbi og scetter et stykke tape foran din storetd.

Hvis der er behov for, at tester er i naerheden af pa-
tienten, skal testeren ga lidt bagved for ikke at pavirke
ganghastigheden. Hvis testpersonen skennes fald-
truet, siger tester: Jeg gar lige bag ved dig hele tiden

Tester siger:
Har du sporgsmal? Er du klar? Klar-parat-GA

Antallet af omgange registreres lobende (evt. med
handtealleapparat).

Tester siger:

Efter 1 minut: Du gor det godt. Du har 5 minutter igen
Efter 2 minutter: Fortscet det gode arbejde. Du har 4
minutter igen

Efter 3 minutter: Du gor det godt. Du er halvvejs
igennem testen

Gangbane

Efter 4 minutter: Fortscet det gode arbejde. Der er
kun 2 minutter igen

Efter 5 minutter: Du gor det godt. Du har kun 1
minutter igen

15 sekunder for tiden udleber, fortael forsegsperso-
nen: Forseet med at ga, der er kun 15 sekunder igen.

Nar de 6 minutter er gaet, sig STOP. Testpersonen
skal blive staende, og der placeres et stykke tape
foran skosnuden. Herefter kan testpersonen ga lang-
somt rundt og satte sig efter behov.

Sammenligning af testpersonens resultater med
eksisterende referenceveerdier kan ske via Motion-
online: http://www.motion-online.dk/konditionstra-
ening/testning/6_min_gaa-test/ hvor man indtaster

testpersonens resultater.




