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TESTY SENIOROW

Testowanie senioréw jest bardzo wazne podczas rozpoczecia jakiejkolwiek aktywnosci
fizycznej, dowolnego treningu ruchowego.

Testowanie mozna rozdzieli¢ na testy laboratoryjne, ktére majg charakter testéw obcigzenia z
monitorowaniem EKG, monitorowaniem ci$nienia krwi i wzrostu tetna.

Testujemy czynno$¢ ptuc tzw. krzywa flow volema. Stwierdzamy, jesli osoba nie ma obstrukcji
ptucnej (zmniejszony przeptyw) albo restrykcje ptucng (ograniczenie). Monitorujemy
réwniez oddychanie podczas obcigzenia, monitorujemy wzrost czynnosci oddechowych,
objetosci oddechu i wentylacji w obcigzeniu. Przeptyw powietrza do ptuci z ptuc. Staramy sie
takZe monitorowac ci$nienie krwi podczas kontroli przy poszczegdlnych stopniach
obciazenia. Cisnienie krwi powinno sie podnosic. Jesli sie nie podnosi, osoba moze by¢
zagrozona na przyktad niewydolno$cia serca.

Dalsze testy moga by¢ przeprowadzone w terenie, na przyktad:

- testy chodzenia tzw. walk koridorem, kiedy wnioskujemy o zdolno$ci utrzymania frekwencji
pulsu i wydajnos$¢ podczas szeSciominutowego testu chodzenia.

- badanie przy pomocy tzw. step testu, gdzie obserwujemy frekwencje pulsu, potem mozemy
zmierzy( i ci$nienie krwi.

- test na tzw. stalym kilometrze, testujemy osobe przy srednim obcigZeniu, jesli toleruje jeden
kilometr marszu z ustalong predkoscig i jesli potrafi utrzymac polecong frekwencje pulsu
uwzgledniajac subiektywne odczucia osoby podczas obcigzenia.

Osoba nie moze mie¢ duszno$ci, powinna potrafi¢ rozmawiac z kim$, z kim maszeruje, i w ten

sposéb mamy pewnos¢, Ze nie jest przecigzona. Te formy testéw sg bardzo wazne, tak samo

jak wazna jest kontrola ich ulepszania.



