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Testformular 

Five Times Sit To Stand (5xSTS)

Name/ Vorname 

Geb. Datum 

Ausführung So schnell wie möglich 5x mit auf dem Oberkörper gekreuzten Armen vom Stuhl 
 aufstehen und wieder hinsetzen:
 • Zeitmessung starten auf das Signal «Los!».
 • Mit den Knien gegen den Stuhl zu drücken (als Aufstehhilfe), ist nicht erlaubt.
 • Zeitmessung stoppen, sobald die Person das 5. Mal sitzt, das heisst, 
  sobald das Gesäss den Stuhl berührt.

 Test 1 Test 2 Test 3 Test 4

Datum    

Zeit in Sekunden    
   
Cut-Offs • Für selbständig lebende Personen: 
  Der Test ist auffällig, wenn die Person ≥12 Sekunden benötigt.23

 • Für betreut lebende Personen (im Altersheim, in Alterswohnungen): 
  Der Test ist auffällig, wenn die Person >23.8 Sekunden benötigt.24

Ist der Test 
auffällig?    
    
Visum   

 
    
Bemerkungen,
Hinweise
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