Mat a likamsvirkni aldradra (MLA)
Physical Activity Scale for the Elderly (PASE)

PASE stigagjof
PASE atridi |Ath6fn: tegund Athofn: vigt [Athofn: tidni |Vikt x tidni
2 Ganga utan heimilis 20 a.
3 Léttar ipréttir og tdmstundaidja 21 a.
4 Midlungs erfidar ipréttir og tdmstundaidja 23 a.
5 Erfidar iprottir og tomstundaidja 23 a.
6 Afingar fyrir vodvastyrk og vodvauthald 30 a.
7 Létt heimilisstof 25 b.
8 Erfid heimilisstorf eda husverk 25 b.
9a Vidhald & heimili 30 b.
9b Ad hugsa um I68ina 36 b.
9c Bldma- og greenmetisraekt utandyra eda i grédurhusi |20 b.
9d Ad annast annan einstakling 35 b.
10 Launavinna eda sjalfbodavinna 21 C.
PASE stig:

Athéfn: tidni
a. Notid tofluna hér fyrir nedan til ad finna rétta studulinn fyrir kist/dag.

b. 1=gerdi vidkomandi athofn & sidustu 7 dégum; 0 = gerdi ekki vidkomandi athofn d sl. 7 dogum.
c. Deilamed 7 upp i klukkustundirnar sem eru gefnar upp i spurningu 10a; Ef engin vinna eda vinna
sem felurisér ad sitja ad mestu og hreyfa handleggina litillega pa tidni = 0.

Hversu oft Hve lengi i einu kist/dag
Aldrei 0
Sjaldan 1. minna en 1klst 0,11
2. 1-2 klst 0,32
3. 2-4 klst 0,64
4, meira en 4 klst 1,07
Stundum 1. minna en 1 kist 0,25
2. 1-2 klst 0,75
3. 2-4 klst 1,5
4, meiraen 4 kist 2,5
Oft 1. minnaen 1klst 0,43
2. 1-2 kist 1,29
3. 2-4 klst 2,57
4, meiraen 4 klist 4,29
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PASE er stadlad malitaeki sem var sérstaklega hannad med faraldsfraedilega rannsoknir likamsvirkni
(hreyfingu) eldra félks i huga (Washburn et al., 1993). PASE skiptist upp i prja hluta par sem horft er
til hreyfingar lidinnar viku: i fristundum (PASE-fri), vid heimilisstorf (PASE-heima) og vid vinnu
(PASE-vinna). Fristundahlutinn felur i sér génguferdir, ipréttir og tdmstundaidju & mismunandi
erfidleikastigum eins og sund, samkveemisdansa, hjélreidar, fjallgongur o.fl.. Heimilisstorfin fela i sér
Iétt og erfid husverk, vidhald & heimili, vinnu & 108, gardreekt og ad annast annan einstakling.
Vinnuhlutinn & badi vio um launa- og sjalfbodastorf. Fyrir hvern undirkvarda eru gefin stig sem
heaekka med eftir pvi hversu lengi einstaklingurinn er ad og hversu erfid athéfnin er. pannig
endurspegla stigin hversu likamlega virkur einstaklingur er & mismunandi svidum daglegs lifs.
Utkoman & hlutunum premur er 16gd saman til ad fa heildarstig & PASE sem geta verid fra nall og upp
i 400. Folk sem er afburda virkt getur pé fengid meira en 400 stig.

PASE viomid ur rannsékn & eldri Nordlendingum fra sumrinu 2004

patttakendur bjuggu i heimahisum (utan dldrunarheimila), voru valdir med slembidrtaki ur pjodskra
og sponnudu bilid fra pvi ad vera hrumir upp i mjog heilsuhraustir.

Kyn Aldurshépur Medaltal N Stadalfravik Midtala Lagqildi Hagildi
Karl 65-74 ara 190 59 109,8 171 25 513
75-88 ara 90 34 53,6 89 2 235
Allir karlar 154 93 105,0 124 2 513
Kona 65-74 ara 127 49 86,9 96 0 360
75-88 ara 77 37 56,9 65 0 340
Allar konur 105 86 79,1 90 0 360
Allir 65-74 ara 161 108 104,6 141 0 513
75-88 ara 83 71 55,3 70 0 340
Allir 130 179 96,3 107 0 513
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