Test av greppstyrka
Kontraindikationer — nya handskador, smértsamt hand-/fotsyndrom

-Forklara: ” For det hér testet kommer jag att be dig att krama det har handgreppet sa hért du kan. Du
ska sitta eller std med rak rygg och tarna ska peka framéat. Du kommer att halla handen sa att den inte
ror kroppen och klamma ihop handtaget. Forsok att inte luta dig bakét nar du trycker. Du ska ta ett
djupt andetag och sedan blasa ut nar du klammer. Du ska kldmma sa hart du kan tills du inte kan
klamma hérdare”. Gor en demonstration av att klimma. Vi kommer att testa varje hand tre ganger”.

-Betona att patienten ska sitta eller std med fotterna hoftbrett och med tarna framat.

-Friga deltagaren om han/hon ar vanster- eller hgerhént och anteckna pa testbladet. Om deltagaren
tvingades vara hogerhédnt under sin barndom och endast skriver med hoger hand men fortfarande
arbetar med vénster gor en anteckning om detta i testbladet.

-Instruera deltagen att ta tag i dynamometern mellan fingrarna och handflata vid basen av tummen och
med en vinkel pa ca 70° mellan under och 6verarm. Handleden ska ha 0° ulnar/radial avvikelse.

-Instruera deltagaren att hélla dynamometern i linje med arm och lar utan att den ska rora laret.

-Instruera deltagaren att inte halla andan genom att forklara: ”andas in innan du bdrjar klamma och
blés ut luften latt under tiden som du kldmmer.”

-Betona snabbheten och hardheten i klamrorelsen (med en létt skakande néve).

-Justera handtagets ldge 2 genom att Oppna clipset och éndra handtaget till andra ldget. Sedan sétter du
tillbaka clipset igen.

-Om handposition 2 dr obekvéam for deltagaren, dndra handtaget till en position som ar bekvam for
deltagaren. Anteckna handpositionen pé testbladet. Se till att anvinda samma instéllning vid samtliga
test-tillféllen.

-Forklara: ”Prova nu en géng for att fa kénsla for det. Andas in, slépp ut och krama.”

-Borja testa nu. Forklara: ”Du kan vélja vilken hand du vill bérja med, beroende pa vad du kanner dig
bekvdam med. Du kommer att klimma tre ganger i rad med 30 sekunders vila mellan forséken innan du
byter och utfor testet med den andra handen.

-Efter varje forsok ska du anteckna det uppnadda resultatet i kg pa testbladet och vrida ner ratten for
att aterstdlla dynamometern. Efter att ha utfort tre forsok for varje hand, vélj det basta forsoket (kgmax)
for vénster respektive hdger hand och anteckna dessa pé testbladet.



