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Selbst-Test: Fitness im Alter

Frage 0 Punkte 1 Punkt 2 Punkte
Legen Sie taglich langere Wege (iber 15

min.) zu FuB oder mit dem Fahrrad fast immer ofters kaum
zurick?

Rauchen Sie? nein ab und zu ja

Schaffen Sie es, schwere Koffer oder eine | ja, ohne Pause  nur mit mindestens einer nein
Getrankekiste iber mehrere Etagen Pause
hinauf zu transportieren?

Kénnen Sie 100 m schnell laufen (Sprint)? | ohne Probleme  mit Anstrengung, danach nein
muss ich mich einige
Minuten erholen

Wie oft sind Sie sportlich aktiv? mehr als ein Mal maximal ein Mal pro eigentlich nie
pro Woche Woche

Gesamtpunkte: e,

Frage 0 Punkte 1 Punkt 2 Punkte

Setzen Sie sich auf einen Stuhl, sodass Mehr als 15 Mal Mehr als 7 Mal Weniger als 7 Mal

lhre Beine einen 90°-Winkel aufweisen.
Erheben Sie sich und setzen Sie sich
wieder. Wiederholen Sie dies eine Minute
lang ohne Zuhilfenahme lhrer Hande.

Sie schaffen ...

Kénnen Sie im Stehen mit lhrer Hand problemlos fast, einige cm es fehlen mehr als
hinter dem Riicken von unten kommend fehlen 15cm

Ihr Schulterblatt erreichen?

Schaffen Sie es, schwere Koffer oder eine | ja, ohne Pause nur mit mindestens  nein
Getrankekiste tiber mehrere Etagen einer Pause

hinauf zu transportieren?

Kénnen Sie im Stehen bei mit der ganzen mit den nein
durchgestreckten Knien den Boden mit Handflache Fingerspitzen

den Handen berthren?

Kénnen Sie am Ricken liegend den Ober- | ohne Probleme mit Anstrengung nein
kérper ohne Hilfe der Arme aufrichten?

Gesamtpunkte: ..
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