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Sit-To-Stand-Test
Ausgangsstellung: 
Setzen Sie sich aufrecht ins vordere Drittel auf einen Hocker/Stuhl, wenn möglich, 
ohne Rücken-und Armlehne. Die Beine stehen im 90° Winkel, die Füße sind 
parallel. Während der Übung halten die Füße festen Bodenkontakt. Die Arme sind 
locker verschränkt. Der Blick geht 2m vor den Füßen zu Boden.

Durchführung:
Versuchen Sie innerhalb von 1 Minute so oft und schnell aufzustehen und sich 
wieder hinzusetzen, wie möglich. Die Luft sollte während der Ausführung nicht 
angehalten werden. Legen Sie sich für die Zeitmessung eine (Stopp-) Uhr bereit. 
Nach einer ausreichenden Pause versuchen Sie einen 2. Satz und notieren Sie in 
der unterstehenden Tabelle die Anzahl des Satzes mit der höchsten 
Wiederholungszahl.


