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Test SARC-F - szybki przesiew sarkopenii
Zaznacz odpowiedzi, zsumuj punkty i sprawdz wynik. Czas: ok. 2 minuty.

Kwestionariusz SARC-F
Przy kazdym pytaniu wybierz jedng odpowiedz i zapisz liczbe punktéw (0, 1 lub 2).

Obszar - pytanie 0 pkt 1 pkt 2 pkt

Sita

Jak trudno podnies¢ i przenies¢ ok. 4,5 brak troche duza / nie daje rady
kg?

Chodzenie » . brak troche duza / potrzebuje
Jak trudno przejsc przez pokoj? pomocy
Wstawanie z krzesta brak troch duza / nie wstaje bez
Jak trudno wstac z krzesta lub t6zka? & pomocy

Wchodzenie po schodach

Jak frudno wej&é 10 stopni? brak troche duza / nie daje rady
Upadki

lle razy zdarzyt Ci sie upadek w ostatnim brak 1-3 razy 4 lub wiecej
roku?

Jak odczytac¢ wynik

Zsumuj punkty (0-10). Wynik 4 lub wiecej sugeruje ryzyko sarkopenii - warto
omowic to z lekarzem (np. rodzinnym lub geriatrg). Wynik ponizej 4 nie wyklucza
problemu, jesli czujesz wyrazny spadek sity.

Dodatkowy test: wstawanie z krzesta (5 powtdrzen)

UsigdZ na stabilnym krzesle, rece skrzyzuj na klatce piersiowej. Wstan i usigdz 5 razy
najszybciej, jak potrafisz, mierzac czas. Orientacyjnie czas powyzej 12-15 sekund moze
wskazywac na obnizong site ndg. To wskazéwka, nie diagnoza.

Checklista codziennej profilaktyki

O Trening oporowy 2-3 razy w tygodniu (miesnie catego ciata)

[ Biatko przy kazdym positku - tgcznie ok. 1,2 g na kg masy ciata
0 Witamina D - dawke ustal z lekarzem po badaniu poziomu

0 Codzienny ruch: spacery, schody zamiast windy

O Cwiczenia réwnowagi, zwtaszcza po 50. roku zycia

SARC-F to narzedzie przesiewowe, a nie diagnoza. Ten materiat ma charakter edukacyjny i nie zastepuje konsultacji z lekarzem ani fizjoterapeuta.

Artykut Zrédtowy:

https://uroda-zdrowie.pl/zdrowie/sarkopenia/
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