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Lukijalle

Testaus tavaksi — tapoja testaukseen -tyokirja on tarkoitettu litkunnan ja kuntoutuksen
ammattilaisille, vanhustyontekijoille seka idkkdiden litkunnan harraste- ja vertais-
ohjaajille. Tyokirja opastaa arvioimaan toimintakyvyltdan heikentyneiden tai
heikentymassd olevien ikdihmisten litkkkumiskykyad. Tyokirjan testeja ja lomakkeita
voidaan kdyttdd apuna tehtdessd liilkkumis- ja kuntoutussuunnitelmia tai laadittaessa
kyseiselle ryhmille voima- ja tasapainoharjoitteluohjelmia koti-, kerho- tai
liikkuntasaliolosuhteissa. Téhian uudistettuun painokseen on lisitty kohderyhmalle
hyvin soveltuva Lyhyt fyysisen suorituskyvyn testisto (SPPB).

Liikkumisvaikeudet ovat yleisia idkkailla ihmisilld. Ennakoivia merkkeji, joiden
tulisi kannustaa sdannolliseen liikuntaharjoitteluun, ovat mm. tuolista nousemisen
vaikeutuminen, ulkona liikkkumisen viheneminen, ostoskarryihin nojaaminen
kaupassa ja lisddntynyt visyminen arjen askareissa. Arkitoiminnoista suoriutuminen
vie my6s enemman aikaa kuin aiemmin. Ikdihmisen tasapaino ja jalkojen lihasvoima
ovat tdlloin usein alentuneet. Liikkumiskykyyn liittyvien testien pohjalta toteutettu
harjoitteluohjelma hyodyttda merkittavasti idkkddn ihmisen arjen sujumista.

Tyokirja kuuluu osana Idkkdiden voima- ja tasapainoharjoittelu -koulutusohjelmaan.
Oppimateriaalin on tuottanut Ikdinstituutti STM:n ja RAY:n tukemassa VoiTas
-projektissa*. VoiTas -projekti on ollut Ikdinstituutin koordinoiman valtakunnallisen
Voimaa vanhuuteen — idkkdiden terveysliikuntaohjelman pilottihanke. Koulutus-
ohjelma oppimateriaaleineen pilotoitiin vuoden 2005 aikana VoiTas -projektikunnissa,
joita olivat Heinola, Inari, Kankaanpid, Lumijoki-Tyrnéva-Liminka, Nurmijdrvi, Pori,
Pyhiselki ja Varkaus.

Ohjelma perustuu tutkimustietoon ja Ikdinstituutin toteuttamaan monivuotiseen
koulutus- ja kehittdmisty6hon. Materiaalin tekemiseen ovat osallistuneet TtL Elina
Karvinen, ft Marja Koivula, ft Tiina Pitkdnen, LitT Pertti Pohjolainen, ft Jari Rédsinen,
ft Ulla Salminen, TtT Sanna Sihvonen ja FT Sarianna Sipili seki VoiTas -projekti-
kuntiin koulutetut aluekouluttajat. Témén uudistetun painoksen tekemiseen ovat
osallistuneet myos TtM Heli Starck ja KM Elina Vuorjoki-Andersson.

Toivomme aineiston antavan tukea ja intoa idkkdiden ihmisten parissa tehtdvddn
litkuntaty6hon!

Helsingissd 7.1.2016

Elina Karvinen

toimialapddllikko
Tkdinstituutti

*VoiTas -projekti = Voima- ja tasapainoharjoittelu iakkdiden ihmisten kotona asumisen tukena,

kokeilu- ja kehittamishanke 2003-2006
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IAKKAIDEN LIIKKUMISKYVYN
ARVIOINTI - lihasvoiman ja
tasapainon mittaaminen

Monipuolinen fyysinen aktiivisuus ja liikunnan sidin-
néllinen harrastaminen edistivit litkkkumiskyvyn
sdilymistd ikddntyessd. Hyva liikkumiskyky tuo laatua
elimiin, koska sen avulla voi toteuttaa itselle tirkeitd
asioita. Mieliala ja vireys paranevat liikkunnan ansiosta,
ja ystavyyssuhteidenkin hoitaminen on helpompaa.

Vanhenemismuutosten ja erilaisten sairauksien seurauk-
sena liikkumiskyky heikkenee usein niin, ettd idkkiin
suoriutuminen arkipéivin askareista vaikeutuu. Liik-
kumiskyky4 edistetdén erityisesti tasapainoa ja jalkojen
lihasvoimaa parantavilla harjoituksilla. Sopivien harjoi-
tusohjelmien laadintaa helpottaa fyysisen toimintakyvyn
mittaaminen erilaisin menetelmin.

MIKSI MITATAAN?
— mittaamisen lahtokohtia

likkiiden fyysistd toimintakykyd voidaan mitata kirjal-
lisilla kyselyilld, haastatteluilla ja havainnoinnilla seka
erilaisilla suoritustesteilld. Niilli menetelmilld saadaan
erilaisia tietoja testattavan fyysisten toimintojen tasos-
ta. Saatuja tietoja voidaan kayttdd avuksi laadittaessa
kullekin sopivia litkuntaohjelmia kohdistamalla har-
joitukset erityisesti niihin toimintoihin, jotka vaativat
kehittymista.

Mittausten avulla voidaan ennustaa, miten fyysinen
toimintakyky tulee muuttumaan. Télloin toimintaky-
vyn heikkenemiseen voidaan puuttua jo varhaisessa
vaiheessa, esimerkiksi jo ennen kuin huononemisesta
aiheutuu haittaa pdivittiisille toiminnoille.

Toimintakykymittausten avulla voidaan myds havaita,
mitkd toiminnot ovat heikentyneet ja ovatko ne huo-
nontuneet niin paljon, etti testattava tarvitsee ulkopuo-
lista apua. Joissakin tapauksessa voi tulla kysymykseen
muuttaminen toiseen asuinpaikkaan, esimerkiksi
palvelukeskukseen, jos nykyisissd asuinoloissa ei endi
selviydyta.

Mittaukset motivoivat testattavia harjoittamaan lii-
kuntaa. Niiden avulla voidaan seurata toimintakyvyn
paranemista sddnnollisen liikuntaohjelman myota.
Toimintakykymittaukset toimivatkin parhaiten silloin,
kun seurataan saman ihmisen toimintakyvyn muutoksia
tietyn ajanjakson aikana. Silloin testattava henkilokin
vertaa saatuja tuloksia ainoastaan omiin edellisiin tu-
loksiinsa.



MITA MITATAAN?
— mittausmenetelmien kriteereita

Mittareiden tulee mitata niitd toimintoja, jotka ovat
keskeisid ja joista ollaan kiinnostuneita. Niiden pitdisi
kuvata ennen muuta piivittdiseen elimiin liittyvid
taitoja ja valmiuksia, jotka ovat yleensd hyvinvoinnin
kannalta olennaisia.

Mittausmenetelmien pitdd olla sisillollisesti kattavia.
Niiden pitdd mitata sitd asiaa tai ominaisuutta, jota
halutaan mitata. Yleensi tarvitaan useita testeji, jotta
fyysisen toimintakyvyn eri osa-alueista saadaan riitté-
visti tietoa.

Mittausmenetelmien pitdisi soveltua kaikkien mitta-
uksen kohteina olevien henkiloiden mittaamiseen. Eri
ikdisille saatetaan joutua tekeméén erilaisia mittauksia,
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jos idn vaihteluvili on kovin suuri. Usein valinnan pe-
rustana on kuitenkin testattavien toimintakyky.

Mittareiden pitdéd olla erottelukykyisid niin, ettd ne
toimivat erikuntoisilla henkiloilld ja antavat erilaisia
tuloksia toimintakyvyltdan erilaisille testattaville. Mit-
tareiden pitdisi myds pystyd osoittamaan harjoittelulla
aikaan saatu muutos.

Mittausmenetelmien pitdd olla turvallisia. Ne eivit
saa aiheuttaa testattavalle tarpeettomia terveysriskeja.
Useimpien mittausten lihtokohtana on, ettd niihin voisi
osallistua ilman lddkirintarkastusta. Osallistuminen
mittauksiin on aina vapaaehtoista. Testattava voi niistd
kieltdytyd ja myos keskeyttdd halutessaan testin.

Mittausmenetelmien pitdi olla luotettavia ja hyvin tois-
tettavia. Se tarkoittaa sitd, ettd jos mittaus tehdddan heti
uudestaan niin tuloksen pitdisi olla sama tai ldhes sama.

Mittausmenetelmin tulee olla riippumaton mittaus-
kohteesta. Se tarkoittaa sitd, ettdi mittaustuloksiin ei
saisi vaikuttaa testattavan sukupuoli, ikd, koko jne.
Aina niiden tekijoiden vaikutusta ei kuitenkaan pystyta
kokonaan sulkemaan pois.

Mittausmenetelmien pitdisi olla kdytdnnonliheisid,
jolloin ne kuvaisivat niitd toimintoja, joita testattava
joutuu pdivittdin tekemididn. Tillaiset mittaukset myos
motivoivat testattavaa mahdollisimman hyvdin suo-
ritukseen, koska hidn osaa ne tehdi ja suoriutuu niistd
useimmiten helposti.

Mittausmenetelmien pitd tietysti olla eettisesti ja sosi-
aalisesti hyviksyttavid, mielekkiitd, suhteellisen nope-
asti toteutettavia ja motivoivia. Motivointi on tirkeda
erityisesti mittauksissa, jotka vaativat testattavan omaa
suoritusta ja ponnistelua usein lahelld maksimitasoa.



MITEN MITATAAN?
— mitattaessa huomioitavaa

Lihasvoiman ja tasapainon mittaamiseen tulee valmis-
tautua huolella. Mittausta ja sen pohjalta laadittavaa
harjoitteluohjelmaa varten on hyvi pyrkié jo ennakolta
selvittimdin testattavan taustatietoja, mm. terveydentila,
fyysisen kunnon taso ja henkilokohtaiset toiveet. Sivulla
36 on lomake niiden tietojen kerdamisti varten.

Ennen mittaamista varmistetaan, ettd mittaustilanne
ja -ympdristé ovat rauhallisia. Idkkaitd testatessa on
valaistukseen ja hdiriottomyyteen kiinnitettava erityistd
huomiota. Mittausvilineiden tulee olla asianmukaisia
ja toimintakunnossa. Etukdteen taytyy myos selvittda,
kuinka hilytetddn apua tarvittaessa. Testattavalle ker-
rotaan lyhyesti ennen testid, miksi testi tehdddn ja mitd
silld mitataan. On tirkedtd antaa selkeét ohjeet siitd, mitéd
mittauksessa tapahtuu ja minkilaiseen suoritukseen
testattavan tulee pyrkid.

Testattavan henkilon ravitsemuksen ja vireyden tila on
syytd tarkistaa. Testattavalle on hyvd antaa ohjeita jo
etukdteen ruuan ja levon tarpeesta. Testiin kannattaa
tulla levinneend ja kylldisend niin, ettd edeltdvasta
ruokailusta on kuitenkin jonkun verran aikaa. On myos
hyvid kiinnittdd huomiota testattavan asianmukaiseen
pukeutumiseen, erityisesti sopiviin jalkineisiin.

Takkaditd ihmisid testattaessa saattavat alentunut toimin-
takyky ja mahdolliset liikerajoitukset aiheuttaa sovel-
tamisen tarvetta suoritustapoihin. T4lloin on tirkedd
kirjoittaa muistiin kaikki poikkeamat sekd kdytossi
olevat apuvilineet.

Mittaamisessa on tirkedd vakioida mittaamiset myds
eri testaajien tekemind. Luotettavuuden varmistami-
seksi kannattaa tehdé yhteisid mittauksia eri testaajien
kanssa. Mitataan sama henkilo yhdessd ja verrataan
tuloksia. Harjoittelun myoti mittaamisesta tulee nopeaa
ja tarkkaa.

Mittaukset tehdddn huolellisesti ja aina tdsmailleen
samalla tavalla. Tulokset kirjataan lomakkeelle ja mai-
nitaan my®os, jos mittauksen aikana tapahtuu jotakin
tavallisuudesta poikkeavaa. Testattavaa kannustetaan
mahdollisimman hyvédidn suoritukseen ja kiitetddn

lopuksi hyvistd suorituksesta. Testattavalla on oikeus
kuulla ja ndhdi kaikki testituloksensa.

Sivulla 34 on mittauksen tyoohje, josta voi kerrata
muistettavat asiat. Tydohjetta voi kukin testaaja kayttaa
my0s tarkistuslistana siten, etté tayttdi sen aika ajoin lo-
makkeessa annettujen ohjeiden mukaisesti. Kertaamalla
ohjeita ja kirjaamalla tarkistukset sdéannéllisin viliajoin,
varmistetaan testaustoiminnan laatua.

MITTAAJAN APUNA ITSEARVIOINTI-
JA SUORITUSTESTIT

Toimintakykyi voidaan mitata suoritustestein tai kdyt-
tden itsearviointitestejd. Suoritustesteilld saadaan tietoa
siitd, miké on testattavan paras suoritus kyseisessé toi-
minnossa. [tsearviointi taas kuvaa sitd, miten testattava
tuntee suoriutuvansa kyseisestd toiminnosta. Kumpi-
kaan mittaustapa ei yksinddn tuo esiin toimintakyvyn
olennaisia ulottuvuuksia.

Iikkdiden suoritustestejd ovat esimerkiksi Lyhyt fyysi-
sen suorituskyvyn testistd (SPPB), Toimiva-testisto ja
Bergin tasapainotesti. Toimintakyvyn itsearviointites-
teissd kdytetddn apuna erilaisia kyselyiti ja haastatteluja.
Testit mittaavat toimintakyvyn eri puolia, joten mo-
lempia mittaustapoja tarvitaan tiydentdmain toisiaan.
Mittauksilla saatu tieto on objektiivista verrattuna
esimerkiksi haastattelulla saatavaan ns. subjektiiviseen
tietoon. Lisiksi mittauksissa tulee esille sellaista tietoa,
jota tutkittava ei itsekddn tiedd. Testattavista, testaajista
ja asetetuista tavoitteista riippuu, millaisia testeja mit-
tauksiin milloinkin valitaan.

Itsearviointitestin etuja ja haittoja

Itsearviointitestien (haastattelu tai kysely) etuja ovat
niiden helppous ja soveltuminen lihes kaikille. Lisdksi
ne ovat yleisesti kaytettyjd, joten vertailutuloksia saa-
daan monista tutkimuksista. Monia asioita on vaikea
mitata, joten silloin pitd4d turvautua testattavan omiin
nikemyksiin. Esimerkiksi henkilon oma kokemus hinen
liikkkumiskyvystdian saadaan selville vain kysymalla. It-
searvioinnilla saadaan laajempi kisitys toimintakyvysta.
Yksittdinen testi kertoo vain yhdestd mittauksesta.



Itsearviointitestien heikkoja puolia ovat taas toimin-
takyvyn yli- ja aliarvioinnit, joita esiintyy eri ihmisilla.
Persoonallisuus, vastaustyyli ja tunnetekijit vaikuttavat
my0s itsearviointiin. Lisdksi on osoitettu, ettd itsearvi-
ointiin vaikuttavat monet taustatekijoihin liittyvit asiat,
kuten ikd, sukupuoli, terveys ja kulttuuri.

Suoritustestien etuja ja haittoja

Suoritustesteilld on seuraavia etuja verrattuna itsear-
viointitesteihin. Niiden luotettavuus (reliabiliteetti)
ja pysyvyys = mittaavat sitd, mitd niilld halutaankin
mitata (validiteetti) ovat paremmat. Suoritustestit ovat
herkempid muutoksille ja pystyvit paremmin mittaa-
maan maksimaalisen suorituksen. Alylliset toiminnot,
erityisesti niiden heikentyminen, vaikuttavat vihem-
min suoritustestien kuin itsearviointitestien tuloksiin.
Kulttuuri, kieli ja koulutus eivit vaikuta samassa mairin
suoritustesteihin kuin itsearviointiin. Lisdksi suoritus-
testit ndyttdisivit ennustavan paremmin terveydentilassa
tapahtuvia muutoksia kuin itsearviointitestit.

Suoritustestien huonoja puolia on taas se, ettd ne vaati-
vat yleensi paljon aikaa, tilaa ja kalliita mittausvilineita.
Usein suoritustestejd varten tarvitaan erityistiloja (esim.
laboratorio) ja koulutettuja mittaajia (testaamisen eri-
tyisasiantuntijoita). Suoritustestit ovat joskus vaikeita
toteuttaa, joten liheskdan kaikki eivit voi tai osaa niitd
tehda. Testeihin osallistujien méird voi jaada kovin
pieneksi. Suoritustesteihin liittyy loukkaantumisriski.
Monet suoritustestit eivit myoskdan valttamattd kuvaa
kovin hyvin kokonaisvaltaista toimintakyky4, esimerkik-
si selviytymistd pdivittdisistd askareista, vaan ainoastaan
yhti toimintakyvyn osa-aluetta.




LIKKUMISKYVYN ARVIOINTIA ERI
MENETELMILLA

Kokonaisvaltainen kuva idkkdin ihmisen liikkumis-
kyvystd saadaan yhdistdmalld useita arviointimenetel-
mid. Liitkkumiskykyd voidaan selvittdd itsearviointia
kdyttden kyselyilld ja haastatteluilla, ulkopuolisen
havainnoilla seki erilaisilla mittauksilla. Arvioinnista
saadut tiedot ovat pohjana yksil6llisille kuntoutus- ja
litkkumissuunnitelmille sekid erilaisten litkuntaohjel-
mien laadinnalle.

Itsearviointiin ja havainnointiin
perustuvia arviointitapoja

Esitietokysely

Yksilollistd litkuntaohjelmaa toteuttavalle tai ryhmailii-
kuntaan osallistuvalle ikdihmiselle on tarpeellista tehdd
esitietokysely ennen testaamista ja sitd seuraavaa harjoit-
telua. Kyselyn avulla kootaan tietoja hdnen terveyden-
tilastaan ja toimintakyvystddn sekd aiemmista liikkunta-
tottumuksista ja laadittavan ohjelman sisiltotoiveista.
Tietojen perusteella litkuntaohjelmat voidaan suunnitella
osallistujille sopiviksi ja turvallisiksi. Kyselylomakkeeseen
voidaan lisitd allekirjoituksella vahvistettava kohta,
jossa henkilo toteaa osallistuvansa harjoitteluun omalla
vastuullaan. Tietojen kerddja on salassapitovelvollinen
ja vastuussa koottujen asiakastietojen sdilyttimisesta.
Esitietolomake 16ytyy tyokirjan sivulta 36.

Haastattelu

Taustatietoja idkkédan liitkkumiskyvysti selvitetdadn myos
haastattelujen avulla. Liikkumisvarmuutta ja kaatumi-
seen liittyvid pelkoja ja huolia voidaan saada esiin haas-
tateltavan kertoessa péivittdisestd arjestaan. On tarkedd
kuulla my6s ulkona liilkkumisen mahdolliset haasteet,
koska ulkoilun loppumisen tiedetdin lisdavin kotihoi-
topalvelujen tarvetta ja altistavan laitoshoidolle.

Kaatumisen pelko vihentda idkkddn litkkumista ja lisda
kaatumisen riskid. Toimintakykyi alentava noidan-
kehi ldhtee ndin helposti liikkkeelle. Haastatteluilla ja
kaatumisen pelkoon liittyvilld keskusteluilla saadaan
hyodyllista tietoa idkkadn yksilollista litkkumissuunni-
telmaa varten.

Keskeisid haastatteluteemoja liikkumiskyvyn

kannalta ovat esimerkiksi seuraavat:

* Litkkumisen sujuminen sisdlld, portaissa ja ulkona

« Viime aikoina tapahtuneet muutokset kdivelyssd tai
ulkona litkkumisessa

* Kuinka kauan on edellisesti ulkoilukerrasta

* Mahdollinen kaatumisen pelko ja sen voimakkuus

Sivulla 38 on lomake liikkumiskykyyn liittyvdd haas-
tattelua varten.

Itsearviointi ja havainnointi

Arvioitaessa idkkddn henkilon selviytymisti kotioloissa,
voidaan saada hyvinkin eri tuloksia riippuen siité, kdy-
tetdanko itsearviointia vai ulkopuolisen havainnointia.
Arvioita pdivittdisistd toiminnoista suoriutumisesta
voidaan kyselld testattavalta henkiloltd itseltddn ja
pyytdd hdntd toteuttamaan ne kaytanngssa. Tillaisten
jokapdiviiseen elimain kuuluvien testitehtivien avulla
onnistuu luontevasti my6s idkkddn henkilon motivointi
voima- ja tasapainoharjoitteluun.

Testattavaa pyydetdidn vastaamaan seuraaviin kysymyk-
siin ja joko testattava itse tai testaaja kirjaa vastaukset.
My6hemmin toiminnat toteutetaan kdytinnossi, jol-
loin testaaja seuraa ja arvioi asiakasta ko. toiminnoissa
sekd kirjaa arvionsa paperille. Fyysisen toimintakyvyn
itsearviointiin ja havainnointiin liittyvd lomake 1oytyy
sivulta 33.
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Paivittdiseen toimintaan liittyvid kysymyksid

* Nouseeko henkilo itsendisesti makuuasennosta
istumaan ¢

* Nouseeko henkilo tuolilta seisomaan ilman kdisien
apua tai kdsien avulla?

* Pystyyko henkilo seisomaan tuettuna tai siilyttiiko
henkilo tasapainonsa seistessddn ilman tukea?

» Sdilyyko henkilon tasapaino, kun hdin sulkee seistes-
sddn silmdnsai?

* Pystyyko henkilo lihtemddn kdvelemddn, kddntymddn
ja palaamaan takaisin tuolille/singylle, tuettuna tai
ilman tukea?

Suoritustestit arvioinnin tukena

likkiiden litkuntasuosituksissa todetaan, etti ennen har-
joittelun aloittamista olisi hyvi laatia henkilokohtainen
liikkuntasuunnitelma yhdessé terveysalan asiantuntijan
kanssa. Ndin kunto, terveydentila, liilkunnan rajoitukset,
kaatumis- ja muut riskit seka litkuntamahdollisuudet ja
-mieltymykset voidaan ottaa asianmukaisesti huomi-
oon. Litkuntasuunnitelman laatiminen on helpompaa,
kun liikkumiskyky on arvioitu testien avulla.
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Testien tulee mitata sellaisia ominaisuuksia, jotka ovat
harjoittelun kannalta oleellisia litkkumiseen tarvittavia
ominaisuuksia. Testien tulee olla myos toistettavissa
uudelleen mahdollisimman samalla tavoin. Toisin
sanoen harjoituskauden alussa ja lopussa testien tulee
olla samalla tavalla suoritetut mahdollisimman saman-
kaltaisissa olosuhteissa. Testien tulee mitata juuri niitd
ominaisuuksia, joita sen oletetaan mittaavan.

Testi on syytd vakioida mahdollisimman hyvin. Testiin
vaikuttavien monien tekijoiden tulisi siis olla mahdolli-
simman samankaltaiset. Tuloksiin voivat vaikuttaa mm.
lampétila, kosteus, vuorokaudenaika, laitteet, testaaja,
verryttely, edeltidvien pdivien harjoittelu ja ohjelma,
edeltdvi ravinto ja uni, vammat, lddkkeet sekd harjoit-
telijan motivaatio ja vireystila.

Haluttaessa edistdd litkkkumiskykyd, valitaan harjoitte-
luohjelman suunnittelun pohjaksi jalkojen lihasvoimaa
ja tasapainoa kuvaavia testeja.

Sopiva testi kannattaa valita testattavan henkilon toi-
mintakyvyn mukaan. Testin valintaan vaikuttaa myos
se, missi tilassa testi tehddin ja kuka toimii testaajana.
Kotioloihin, palvelukeskuksiin ja kerhotiloihin soveltu-
vat yksinkertaiset, vihan tilaa ja vilineitd vaativat testit.
Testaajina voivat toimia esimerkiksi koulutetut vanhus-
tyontekijit ja vertaisohjaajat. Liikuntasaleissa voidaan
tehdd enemmin tilaa, vilineiti ja aikaa vaativia testeja.
Yleensd kiytetdidn jotakin tiettyd mittaristoa kokonai-
suudessaan, joskus niiden osioita. Testaajina toimivat
lilkunnan ja kuntoutuksen ammattilaiset. Parhaiten
toimivat testistot, joissa on helpompia ja vaikeampia
osa-alueita ja joista on olemassa suuntaa-antavia viitear-
voja. Viitearvot kertovat kunkin ikiryhmin keskiarvon
tietyn testin osalta.



Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa on laadittu suositukset
kotona asuvien tai palveluasumisen piirissd olevien, toi-
mintakyvyltdan heikentyneiden ikdihmisten liitkkumis-
kyvyn testaamiseen. Télle kohderyhmille suositellaan
ensisijaiseksi testiksi SPPB-testid. Samaa testid kaytta-
milld edistetddn saumatonta yhteisty6td eri henkilds-
toryhmien vélilld ja helpotetaan idkkaan litkunnallisen
kuntoutuksen johdonmukaista toteutumista.

Lyhyt fyysisen suorituskyvyn testisto (SPPB, Short
Physical Performance Battery) mittaa tasapainoa ja
alaraajojen suorituskykyi. Lisdvahvistusta ja tarkempaa
tietoa idkkadn liikkumiskyvyn ongelma-alueista antaa
Bergin tasapainotesti, joka koostuu 14 erilaisesta toi-
minnallisesta testiosiosta. Monet osioista ovat kayttokel-
poisia suoritettaviksi my6s idkkddn ihmisen kotioloissa.
Lihasvoiman mittaamiseen 16ytyy sopivia osioita mm.

Toimiva-testistostd, jossa kokonaisuudessaan on kuusi
eri osiota. Toimiva-testisto on syntynyt Valtiokonttorin
SOVE-yksikon perustaman Toimintakykytyoryhman
tyon tuloksena kevailld 2000. Testejd voidaan kayttad
joko kertaluonteisesti tai alku- ja loppumittaustyyppi-
sesti, jolloin harjoittelun vaikutuksia voidaan arvioida.
Kuntosaliharjoittelun pohjaksi kannattaa maarittaa
yhden toiston maksimi (1 RM).

TESTEJA LIIKKUMISKYVYN
ARVIOIMISEKSI

Seuraavassa on esitelty joitakin toimintakyvyltdan
heikentyneille ikdihmisille soveltuvia suoritustesteja.
Jokaiseen testitilanteeseen tulee valmistautua huolella.

LYHYT FYYSISEN SUORITUSKYVYN

Lyhyt fyysisen suorituskyvyn testisto (SPPB, Short Phy-
sical Performance Battery) on vakiintunut ja luotettava
alaraajojen suorituskykyd mittaava testisto. Testi auttaa
tunnistamaan ne idkkait, joilla on kaatumisvaaraa lisdi-
v liikkkumisvaikeus tai heikentynyt tasapaino. Heikko
tulos SPPB-testissd ennustaa litkkumiskyvyn heikkene-
mistd tulevaisuudessa.

SPPB-testistd muodostuu kolmesta osasta: tasapainotes-
tistd, kdvelynopeuden mittaamisesta seka tuolilta ylos-
nousu -testistd. Tasapainon hallintaa mitataan kolmessa
eri seisoma-asennossa. Ensiksi seistddn jalat rinnakkain
10 sekunnin ajan. Jos timé onnistuu, seistddn puolitan-
dem-asennossa (jalat osittain perdkkiin, takimmaisen
jalan isovarpaan tyvinivel etummaisen jalan kantapdan
sisdosaa vasten) 10 sekunnin ajan. Mikéli timikin on-
nistuu, seistdan vield tandem-asennossa (jalat perakkdin,
takimmaisen jalan varpaat kiinni etummaisen jalan
kantapdidssd) 10 sekunnin ajan.

Kévelynopeus mitataan 4 metrin matkalta. Testi suorite-
taan omalla, normaalilla kdvelynopeudella kaksi kertaa.
Nopeampi suoritus jdd voimaan.

TESTISTO (SPPB)

Tuolista ylosnousu -testilld mitataan alaraajojen lihas-
voimaa. Testiliike suoritetaan viisi kertaa mahdolli-
simman nopeasti. Késivarret pidetddn ristissid rinnan
paalla.

Kustakin osiosta saa 0—4 pistetti, kokonaistulos on 0—12
pistettd. Mitd suuremman pistemairin henkild saa, sitd
parempi on hénen liikkumiskykynsd. Liikkumiskyvyn
heikkenemistd ennustaa alle 10 pisteen testitulos. Jos
testitulos on 7 pistettd tai vihemmain, henkil6lld on
erittdin suuri vaara liilkkumiskyvyn heikkenemiseen
lahitulevaisuudessa. Kokonaispisteméiran lisiksi kan-
nattaa tarkastella testattavam suoriutumista yksittdisista
testiosioista. Se kertoo, milld liilkkumiskyvyn osa-alueella
on tarvetta harjoitteluun.

Testisto, suoritusohje ja pisteytyslomake ovat tulos-
tettavissa THL:n sivuilta http://www.thL.fi -> kirjoita
hakukohtaan SPPB. Sivuilta 16ytyy myos video, jossa
kerrotaan, mitd vilineitd testauksessa tarvitaan seki
nédytetddn yksityiskohtaisesti testisuoritukset ja millaiset
ohjeet mittaaja antaa testattavalle.
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LYHYT FYYSISEN SUORITUSKYVYN TESTISTO
Short Physical Performance Batlery (SPPB)

TESTIKAAVIO JA SUORITUSTEN PISTEYTYS

Testattavan nimi

Paivamaara 20 klo

Testaajan nimi

Suoritusajat kirjataan kahden desimaalin tarkkwudella (0,00 sekuntia).

1. TASAPAINOD
a. Jalat rinnakkain sekuntia )
. ! Pisteet:
b. Puolitandem sekuntia
c. Tandem sekuntia
2, KAVELYNOPEUS (4 metria) omalla kavelyvauhdilla
a. Suoritus ilman apuvdlinetta
b. Suaritus tehtiin apuvilineen kanssa, mika apuviline?
T Pisteet:
1. suoritus sekuntia
2. suoritus sekuntia
3. TUOLILTA YLOSNOUSU (viisi kertaa)
aika  sekuntia
los testattava ei pysty tekemasin testia kidet ristissa rinnalla (tules= 0 p.),
tehddan testi niin, ettd tutkittava pitaa
a. Kadet vartalon vierell3d toistojen lkm aika sekuntia
| ! ! | Pisteet:
b. Ottaa kevyesti tukea reisistd toistojen lkm aika sekuntia
¢, Ottaa voimakkaasti tukea reisista  toistajen lkm aika sekuntia
Laske yhteen pisteet testeistd 1,2ja 3 = f12
Huomigita:

Guralnik JM et al. & short physical performance battery assessing lower extremity function: association with self-reported disability and prediction of mortality
and nursing home admission. | Gerontal. 1994 Mar;49(2):ME5-94,
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@ Jalat rinnakkain -seisonta

lalkaterdt ovat rinnakkain ja

<10s{0p)
kiinni toisissaan 10 sekuntia,

= . Siirry kdvelytestiin

.L 10s(1p.)

@ Puolitandem-seisonta €10s(+0p.) :

. . sesressrssessees o o Siirry kdvelytestiin
Takimmaisen jalan isonvarpaan
tyvinivel etummaisen jalan kantapaan

sisdosaa vasten 10 sekuntia.
L 10s(+1p.}

@ Tandem-seisonta

Toisen jalan kantapaa toisen
jalan edessd, kantapda ja varpaat
kiinni toisissaan.

10s(+2p.)
3-9.99s5(+1p)
l Is(+0p.)
o e
@ Tavanomainen kdvelynopeus <4825 4p.
4 metrin matkalta. 4.82-6.205 ip
2 suoritusta, joista paras valitaan tulokseksi. 6.21-8.70 5 2p.
»87s 1p.
Ei pysty tekemaan 0p.

= im 2m 3m am

® Testaus ...m FEionnistu
Testattava kokeilee nousta yhden kerran Testitulos (0 p.)
tuolista kisivarret koukistettuna rinnan paille,

<11.195s 4p.
l 11.20-13.69 s ip.
. . 13.70-16.69 5 2p.
@ Toistettu ylésnousu (5x)
»16.7 s 1p.
Toistetaan, kasivarret rinnan paalle koukistettuna, _— —
ylosnousu tuclista viisi kertaa niin nopeasti kuin mahdollista. > 60 stai ei pysty tekemaan | Op.
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LYHYT FYYSISEN SUORITUSKYVYN TESTISTO
Short Physical Performance Battery (SPPB)

Testistd mittaa idkkain henkilon liikkumiskykya, joka on perusedellytys paivittaisista toiminnoista selviytymiselle.
Testiston avulla arvioidaan tasapainon hallintaa seisten, alaraajojen lihasvoimaa ja kavelya.

Testausvilineet

= Sekuntikello

= Mittanauha

+ Teippid kdvelyradan merkitsemiseen

+ Tukeva, selkanojallinen ja kdsinojaton tuoli, jonka istuinkorkeus on 42-44 cm ja istuinsyvyys 42-45 cm

Testin tarkoituksena an arvioida pystyasennon hallintaa erilaisissa seisoma-asennoissa.

Yhteys toimintakykyyn Tasapainon heikentyminen iakkailla henkilailld johtaa helposti liikkumiskywyn
s YRYY P ¥ ] pos Yy
rajoituksiin ja altistaa kaatumistapaturmille.

Paoissulkeminen testista Testattava ei pysty seisomaan paikallaan itsendisesti ilman tukea tai apuvalinetta,
los apuvilineen kanssa lilkkuva pystyy turvallisesti seisomaan paikallaan ilman tukea,
testaus voidaan tehda.

Testin valmistelut Testattavaa pyydetdin rilsumaan kengit. Testi suoritetaan sukat jalassa,
Testattava asettuu tukevan poydin tai kaiteen viereen, josta hin voi ottaa tukea
testiasentoa kokeillessaan ja tarvittaessa testin aikana.

Suoritusohje Testaaja selittdd ja ndyttad kunkin suorituksen. Tamdn tehtyidn testaaja asettuu
testattavan viereen takaviistoon riittavin lahelle, jotta voi tukea testattavaa tarvittaessa
asennon kokeilemisen ja testisuorituksen aikana.

Ennen testausta puolitandem, ja tandem-asennoissa testattavan annetaan
kokeilla oikeaa asentoa ja valita, kumman jalan asettaa eteen ja kumman taakse,

Testin kulku Testi aloitetaan jalat vierekkdin asennolla (a).

Testattava saa ottaa tukea, esimerkiksi ldhelle asetetusta poydastd, asettaessaan jalkansa
testiasentoon. Kun asento on saavutettu, testattavaa kehotetaan irrottamaan kitensa
tuesta ja testaaja kdynnistda sekuntikellon "NYT"-komennolla. Testin alkana testattavan ka-
det ovat vapaasti vartalon vierelld. Katseen kohdistamisesta ei anneta ohjetta testattavalle.
Ajanotto pysdytetddn, jos testattava lilkuttaa jalkojaan tai ottaa tukea kasilladn tai kun
10 sekuntia on kulunut, jolloin testaaja sanoo "SEIS"

+ Jos testattava ei pysy jalat vierekkdin asennossa 10 sekuntia, hidn saa testistd tulokseksi
0 pistettd ja siirrytaan kavelytestiin.

+ los testattava pysyy jalat vierekkidin asennossa 10 sekuntia, tehdaan vastaavalla tavalla
testi puolitandem-asennossa (b).

+ Jos testattava ei pysy puolitandem-asennossa 10 sekuntia, testi lopetetaan ja siirrytaan
kavelytestiin,

« los testattava pysyy puolitandem-asennossa 10 sekuntia, tehddan testi tandem asennossa (c).




Testattavalle annettava
testiohje
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a) Jalat rinnakkain -asento

lalkaterat ovat rinnakkain ja kiinni toisissaan.
lalkaterat ovat samansuuntaisesti eteenpéin.

b) Puolitandem-asento

Toisen jalan kantapai (testattava saa itse valita kumpi)
asetetaan toisen jalan rinnalle lattiaan niin, ettd takimmaisen
jalan isovarpaan tyvinivel on etummaisen jalan kantapaan
sisdosaa vasten. Jalkaterat ovat samansuuntaisesti eteenpain.

¢) Tandem-asento

Toisen jalan kantapaa siirretddn toisen jalan eteen niin,
ettd kantapad ja varpaat ovat kiinni toisissaan, ikdan kuin
seisoisi viivalla, Jalkaterat ovat samansuuntaisesti eteenpdin,

Asettakaa jalkanne siten etta..

lalat rinnakkain -asento
«jalkaterdt ovat rinnakkain ja kiinni toisissaan.
lalkaterat ovat samansuuntaisesti suoraan eteenpadin,

Puclitandem-asento

.takimmaisen jalan isovarpaan tyvinivel on etummaisen jalan kantapdan
sisdosaa vasten. Varpaat ovat suoraan eteenpdin. Voitte kokeilla, kumpi jalka
tuntuu paremmalta pitda edessa.

Tandem-asento

.toisen jalan kantapda on toisen jalan edessa niin, ettd kantapaa ja varpaat ovat
kiinni toisissaan, ikdan kuin seisoisitte viivalla. Jalkaterat ovat samansuuntaisesti
eteenpdin. Voitte kokeilla, kumpi jalka tuntuu paremmalta pitds edessa.

Voitte pitad tuesta kiinni asentoa hakiessanne. Koettakaa nyt pysyd tassa asennossa
mahdellisimman liikkumatta, niin kauan, kunnes sanen "SEIS",

Tarvittaessa voitte liikuttaa kdsidnne ja ylavartaloanne seka koukistaa polvianne
tasapainon ylldpitamiseksi, mutta yrittdkaa olla lilkuttamatta jalkejanne alustalla.
Oletteko valmis?

Irrottakaa katenne tuesta.

Testi alkaa "NYT".. "SEIS"

16
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Kirjaus Aika mitataan sekunnin sadasosan tarkkuudella, esimerkiksi 3.19 sekuntia.
Testaaja kaynnistad sekuntikellon "NYT"-komennaolla.
Kello pysdytetddn, kun 10 sekuntia on kulunut tai jos testattavan jalkaterdt
liikkuvat pois testiasennosta tai han ottaa kasilladn tukea.
Tuloksen pisteytys Testi Aika sekuntia Pisteet
lalat rinnakkain Pysyy 10 1
Alle 10 tai ei pysy lainkaan 0
Ei pysy lainkaan 0
Puolitandem Pysyy 10 1
Alle 10 0
Ei pysy lainkaan 0
Tandem Pysyy 10 2
Pysyy 3.00-9.99 1
Alle 3 0
Ei pysy lainkaan 0

Testin tarkoituksena on mitata kykya liikkua paikasta toiseen.

Yhteys toimintakykyyn Kavelykyky on liikkumiskyvyn keskeinen edellytys.

Hidastunut kivelynopeus on yhteydessa lilkkumisvaikeuksiin ja kaatumisalttivteen.
Poissulkeminen testisti Testattava ei pysty kivelemdadn itsendisesti ja turvallisesti edes apuvilineen kanssa.
Testin valmistelut Merkitaan teippiviivoilla 4 metrin kavelymatka, Merkityn kavely-

radan padssa tulee olla vapaata tilaa vahintiaan 60 senttia.

Testaaja tarkistaa, ettd testattavalla on jalassaan kavelyyn
sopivat, tukevat ja luistamattomat kengat.

Testin kulku Testaaja niyttdd kavelysuorituksen testattavalle.

Kavelytesti suoritetaan omalla, normaalilla kavelynopeudella
kaksi kertaa. Mikali mahdollista, testi sucritetaan ilman apu-
vilinetts. Jos apuviline [esimerkiksi keppi, sauva tai rollaattori)
on tarpeellinen testistd suorivtumisen tai turvallisuuden takia,
sitd voi kiyttaa (kdytetty apuviline kirjataan tuloksen yhteyteen).

Suaritusohje Testattava seisoo hieman lahtoviivan takana.

Testaaja kaynnistad sekuntikellon, kun testattavan ensimmai-
send lahtéviivan yli astuva jalka koskettaa lattiaa, ja pysayttad
sen, kun testattavan ensimmaisend "maaliviivan” ylittava jalka
koskettaa lattiaa. Testaaja kulkee testin aikana hieman testattavan
jaljessa, kuitenkin niin lahell3, ettd tarvittaessa pystyy tukemaan
testattavaa.
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TESTIOHJE 1. Kavelkas lattiaan merkitty matka omaan tahtiin sellaisella vauhdilla kuin
olisitte menossa kauppaan. Kivelkdd hidastamatta radan lopussa olevan teipin yli
ennen kuin pysahdytte.
Oletteko valmis?
Valmiina, NYT.
2. Kavelkdd sama matka vield uudestaan,
Oletteko valmis?
Yalmiina, MNYT.
Kirjaus Molemmat tulokset kirjataan. Tulos tulkitaan nopeamman suorituksen perusteella,
los testattava kdyttda kavelyyn apuvalinettd, tulos kirjataan seuraavasti:
a = suoritus ilman apuvalinetta
b = suoritus tehtiin apuvilineen kanssa (kirjataan mik3 apuviline).
Tulos Pisteytys nopeamman suorituksen mukaan:

alle 4.82 sekuntia > 4 pistetta
4.82-6.20 sekuntia » 3 pistetta
6.21-8.70 sekuntia » 2 pistetta
yli 8.7 sekuntia > 1 pistettd

ei pysty tekemadn » 0 pistetta,

Testin tarkoituksena on arvioida alaraajojen lihasvoimaa ja kykyd suoriutua jokapdivaiseen eldmadn liittyvasta toiminnosta,

Yhteys toimintakykyyn Alaraajojen heikko lihasveima johtaa lilkkumiskyvyn rajoituksiin ja lis3a alttiutta
kaatumisille,

Poissulkeminen testista Testattava ei pysty nousemaan itsendisesti ylas tuolista,

Testin valmistelu selkinojallinen, kdsinojaton tukeva tuoli (istuinkorkeus 42—44 cm, istuinsyvyys 42-45 cm)

asetetaan selkdnoja tukevaa poytad vasten.

Tarkistetaan tuolin liitosten kestavyys ja se, ettd tuoclin jalat eivat luista lattialla.
Tarvittaessa tuolin jalkojen alle asetetaan liukuestematto.

Testaaja tarkistaa, ettd testattavalla on jalassa tukevat, luistamattomat kengdt.

Testin kulku Lahtatilanteessa testattava istuw tuolissa
selkd kiinni selkdnojassa,
kdsivarret ristissd rinnan paalld ja
jalkapohjat tukevasti lattiassa,
jalat pienessa haara-asennossa.
Testaaja selostaa ja ndyttaa suorituksen.
Testattava kokeilee suoritusta.

los suoritus onnistuu yhden kerran,
tehd&in varsinainen testi, jossa testattava
nousee tuolista viisi kertaa perdkkain.

Suorituschje Testaaja kaynnistad kellon, kun testattavan selkd irtoaa selkanojasta
ja pysdyttda sen, kun testattava on taysin ojentautunut seisomaan viidennen kerran.
Testaaja seisoo testattavan vierella testin aikana riittavan [ahella tukemaan hanta tarvittaessa.

Testaaja laskee ylosnousut 3dneen.

18
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TESTIOHJE Mouskaa tuolista ylos ensin yhden kerran ilman kdsien apua.

Seuraavaksi nouskaa tuolista seisomaan viisi kertaa perdjalkeen mahdellisimman nopeasti,
Seisomaan noustessa, ojentakaa polvet taysin suoraksi ja istuutuessa takaisin tuolille
seldn pitad jokaisella kerralla koskettaa selkancjaa.

Kayttak3a kdsia apunanne vain, jos se on aivan valttamatdnta.

Oletteko valmis?

Testi alkaa "NYT".

Jatke Mikali testattava ei pysty nousemaan tuoclista kdsivarret rinnan padlle koukistettuna,
kokeillaan pystyykd han nousemaan tuclista ylos yhden kerran
a) kddet vartalon vierelld
b) kevyesti polvista/tuclista tukea ottaen
¢} voimakkaasti polvista/tuclista tukea ottaen,
mink3 jdlkeen hintd pyydetddn nousemaan viisi kertaa tuolista ylos
mahdollisimman nopeasti, kuten testin alussa,

Tallgin kirjataan tuolista ylosnousu pisteiksi 0 ja merkitdan suoritusten lukumaard ja aika
testilomakkeeseen suoritustavan (a—c) mukaisesti.

Kirjaus Kirjataan suoritusaika viidelle nousulle,

Tulos Fisteytys paremman sucrituksen mukaan:

alle 11.19 sekuntia > 4 pistetta

11.20-13.69 sekuntia > 3 pistetta

13.70-16.69 sekuntia » 2 pistetta

yli 16.7 sekuntia » 1 pistetta

yli 60 sekuntia tai ei pysty tekemaan » 0 pistetta.

Testiosioiden 1, 2 ja 3 tuloksista lasketaan yhteispisteet (0-12 pistetta),

Jos testattava yrittda testisuoritusta, mutta ei onnistu siind, tulokseksi kirjataan suorituspisteiksi 0.
Jos testattava ei halua suorittaa testia, kirjataan tulokseksi puuttuva tieto
(merkitdin tuloksen kohdalle viiva ja syy, miksi ei tulosta saatu).

Viite: Guralnik IM et al, A short physical performance battery assessing lower extremity function: association with self-reported disability and prediction
of mortality and nursing home admission. ) Gerontol, 1994 Mar;49(2):M85-94,
Testiohje ladattu 2010-01-19, http:ffwww.gre nia.nih.gov/branches/ledbfsppb/index. htm
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BERGIN TASAPAINOTESTI

Bergin tasapainotestin toteuttaminen

(Berg ym. 1992, suomennos Ahola ym.1994, tarkennukset Berg ja Paltamaa 2001)

Bergin tasapainotestissa mitataan jokapaivaisessa elamassa tarvittavien liikkeiden avulla
henkilon kykya yllapitaa tasapainoaan. Kokonaisuudessaan testi sisaltaa 14 eri osiota.

Mittauksen suoritusohje:

Mittausolosuhteet vakioidaan niin, ettd ne pysyvat
samoina mittauskerrasta toiseen. Tutkittava on ilman
kenkia, mikali pystyy. Erilaiset tuet tai muut poik-
keavuudet kirjataan tutkimuslomakkeelle. Mittaus
tehdaan vakioidun ohjeen mukaan.

Mitattavalle annetaan sanallinen ohje jokaisen osion
yhteydessa. Tarvittaessa like ndytetaan. Varmistetaan,
etta mitattava on ymmartanyt ohjeen; hanen taytyy
sailyttaa tasapaino suorituksen ajan. Ensimmainen
yritys pisteytetdan, harjoitella ei saa. Mitattava voi
kayttaa kasiaan apuna tasapainon yllapitamisessa.
Han ei kuitenkaan saa ottaa tukea. Jalkojen on py-
syttava paikallaan.

Ohje mitattavalle:

“Tamaén mittauksen tarkoituksena on mitata tasapai-
non hallintaa eri tilanteissa. Arvioitavana on liikkeita
(mainitaan lukumaara), joiden jokaisen suoritusohjeen
saatte erikseen. Pyrkikaa tekemaan liikkeet mahdolli-
simman itsendisesti ilman tukea”.

Tuloksen kirjaaminen:

Tutkimuslomakkeelle ympyroidaan mitattavan saama
pistemaara ja merkitdan muut pyydetyt tiedot. Osiot
tehdaan pisteytysohjeen mukaisessa jarjestyksessa.
Tiedot siirretaan tutkimuslomakkeelta seurantalo-
makkeelle.

Pisteytys:

Kaikki likkeet arvioidaan pisteytysohjeiden mukaisesti
viisiluokkaisella asteikolla (0 = huono, 4 = hyva). Pis-
teet vahenevat, jos vaadittu aika tai matka ei tayty, jos
suoritus vaatii valvontaa tai jos mitattava koskettaa
ulkopuolista tukea/saa tukea mittaajalta.

Itsendisyyden asteen arviointi:

® itsenainen; mitattava suoriutuu taysin itsenaisesti

* valvottu/varmistettu; mittaajan on oltava mitatta-
van lahelld turvallisuuden takaamiseksi (epdvarma
suoritus), ei kosketusta

* avustettu; mittaaja tukee manuaalisesti (vaikka
hetkellisestikin) tai mitattava ottaa tukea esimer-
kiksi seindsta = kosketus

¢ suullinen ohjaus; likkeen aikana annettu liséohjaus

Pistemaarat:

0 = maksimaalinen avustuksen tarve tai kykenemét-
témyys suoriutua liikkeesta

1, 2, 3 = suoritus alentunut; vaihtelu itsendisyyden
asteen tai vaaditun ajan tai etaisyyden suhteen

4 = tdysin itsendinen suoritus ja/tai vaaditun ajan/
etdisyyden saavuttaminen

Mitattava saa alemman pistemaaran, jos suoritus ei
kokonaisuudessaan tayta ylemmalle pisteelle asetet-
tuja vaatimuksia.

20



Bergin tasapainotesti

(Berg ym. 1992, suomennos Ahola ym.1994, tarkennuk-
set Berg ja Paltamaa 2001)

Bergin tasapainotesti arvioi 14 erilaisen, jokapaivaisessa
elamassa tarvittavan liikkeen avulla henkilon kykya ylla-
pitaa tasapainoaan. Mittaus kestaa 10-20 min.

Katso Bergin testin suorittamisen alkuohjeet sivulta 20.
HUOM! Osioissa 13 ja 14 poiketaan Bergin englannin-
kielisesta ohjeesta, jossa osio tehdaan vain kerran mitat-

tavan itse valitsemalla jalalla (Paltamaan péivitys Bergin
henkilékohtaisten tiedonantojen pohjalta 2001).
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Tarvittava vélineisto:

* sekuntikello

® viivoitin

* porrasaskelma (korkeus 20 cm)

e 2 selkanojallista tuolia (toisessa kasinojat, toinen
ilman késinojia, tuolin korkeus 44-47 cm)

* [attialta nostettava esine; esim. kenka, herne-
pussi tms.




Bergin tasapainotestin kaikki osiot

1. Istumasta seisomaan nousu
(Selkanojallinen tuoli, ei kasinojia)

Ohje: Nouskaa seisomaan. Yrittdkaa olla tukematta
kasillanne.

4. Nousee seisomaan itsenaisesti ilman kasien tukea
saavuttaen seisomatasapainon itsenaisesti

3. Nousee seisomaan itsenaisesti kasilla auttaen
ensimmaisella yrityksella

2. Nousee seisomaan useamman yrityksen jalkeen
kasilld auttaen

1. Tarvitsee vahaista avustusta noustakseen

0. Tarvitsee kohtalaista tai runsasta avustusta
noustakseen

2. Seisominen ilman tukea (Mittaaja laittaa
sekuntikellon kayntiin, kun mitattava on hyvassa
seisoma-asennossa.)

Ohje: Ottakaa hyvé seisoma-asento ja koettakaa
pysya siind 2 minuuttia ilman tukea.

4. Pystyy seisomaan turvallisesti 2 min

3. Pystyy seisomaan valvottuna 2 min

2. Pystyy seisomaan tuetta 30 s

1. Tarvitsee useita yrityksia seisoakseen tuetta 30 s
0. Ei pysty seisomaan ilman tukea 30 s

Mikali mitattava pystyy seisomaan turvallisesti 2 mi-
nuuttia, merkitdan testaamatta taydet pisteet (= 4
pistettd) seuraavaan kohtaan (istuminen ilman tukea)
ja siirrytadan suoraan kohtaan 4.

3. Istuminen ilman tukea jalkapohjat
lattialla (Mittaaja laittaa sekuntikellon kayntiin,
kun mitattava on hyvassa istuma-asennossa.)

Ohje: Istukaa jalkapohjat maassa, selkd irti selkdnojas-
ta ja kasivarret ristissa rinnalla. Koettakaa pysya siind 2
minuuttia.

4. Pystyy istumaan varmasti ja turvallisesti 2 min
3. Pystyy istumaan valvottuna 2 min

2. Pystyy istumaan tuetta 30 s

1. Pystyy istumaan tuetta 10 s

0. Ei pysty istumaan ilman tukea 10's

4. |Istuutuminen (Tarvittaessa tuoli voi olla
[3helld seinda.)

Ohje: Istuutukaa, jos mahdollista, ilman tukea

4. Istuutuu turvallisesti minimaalisesti késia kayttaen

3. Kontrolloi istuutumista kasilld avustaen

2. Kontrolloi istuutumista reisien takaosia tuoliin
painaen

1. Istuutuu itsenaisesti, mutta laskeutuu
hallitsemattomasti

0. Tarvitsee avustusta istuutumiseen

5. Siirtyminen (Mittaaja asettaa tuolit
ldhekkain 90 asteen kulmaan toisiinsa nahden.
Mittauksessa voi kayttaa joko kahta tuolia, joista
toinen on kasinojallinen ja toinen ilman kasinojia
tai hoitopoytaa ja kasinojallista tuolia.)

Ohje: Siirtykéa istumaan tuolista toiseen tuoliin (tai
hoitopdydan reunalle) ja siita takaisin.

4. Pystyy siirtymaan itsenaisesti vahaista kasitukea
kayttaen

3. Pystyy siirtymaan turvallisesti, mutta kasien tuki
valttdamaton

2. Pystyy siirtymaan verbaalisen ohjeen ja
varmistuksen turvin

1. Tarvitsee yhden henkilon avustusta siirtyessaan

0. Tarvitsee kahden henkilon avustusta tai
varmistamista siirtyessaan

6. Seisominen silmat kiinni (Mittaaja laittaa
sekuntikellon kayntiin, kun mitattava on sulkenut
silmansa.)

Ohje: Sulkekaa silménne ja koettakaa seista paikallan-
ne 10 sekuntia.

4. Pystyy seisomaan turvallisesti 10 s

3. Pystyy seisomaan varmistuksen turvin 10 s

2. Pystyy seisomaan 3 s

1. Ei pysty pitamaan silmiaan kiinni 3 s, mutta seisoo
vakaasti

0. Tarvitsee apua, etta ei kaatuisi
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7. Seisominen jalat yhdessa (Mittaaja laittaa
sekuntikellon kayntiin, kun mitattava on saanut
jalkateransa yhteen. Aika kirjattava.)

Ohje: Laittakaa jalkaterat yhteen ja seisokaa paikallan-
ne tukematta kasilla. Koettakaa pysya siind 1 minuutti.

4. Pystyy laittamaan jalat yhteen ja seisomaan
itsenaisesti 1 min

3. Pystyy laittamaan jalat yhteen ja seisomaan
varmistuksen turvin 1 min

2. Pystyy laittamaan jalat yhteen itsendisesti, mutta
eipysy 30's

1. Tarvitsee apua alkuasennon saavuttamiseen, mutta
pysyy 15

0. Tarvitsee apua alkuasennon saavuttamiseen eika
pysty seisomaan 15 s

9. Seisten esineen nostaminen lattialta
(Mittaaja laittaa esineen jalkojen eteen 15 cm
paahan.)

Ohje: Nostakaa jalkojenne edessé oleva esine
lattialta.

4. Pystyy nostamaan esineen helposti ja turvallisesti

3. Pystyy nostamaan esineen, mutta tarvitsee
varmistuksen

2. Ei pysty nostamaan esinettd, mutta saa kurkotetuksi
2-5 cm paahan esineesta niin, etta tasapaino sailyy

1. Ei pysty nostamaan esinetta ja tarvitsee yritykseen-
sa varmistuksen

0. Ei pysty yrittamaan/tarvitsee avustusta, ettei
kaatuisi

8. Seisten kurkottaminen eteen kasivarret
ojennettuina »

Ohje: Nostakaa molemmat kadet eteen 90 asteen
kulmaan ja ojentakaa sormenne suoriksi. (Mittaa-
ja asettaa viivoittimen sormenpaiden kohdalle.)
Kurkottakaa eteenpadin niin pitkélle kuin pystytte.

4. Pystyy kurkottamaan eteen varmasti > 25 cm
3. Pystyy kurkottamaan eteen varmasti > 12.5 cm
2. Pystyy kurkottamaan eteen varmasti > 5 cm

1. Kurkottaa eteen, mutta tarvitsee varmistuksen
0. Tarvitsee apua, etta ei kaatuisi

23




10. Seisten kaantyen katsominen taakse
4 vasemmalle ja oikealle

Ohje: Asettakaa jalkaterat samalle tasolle - varpaat
viivalle. Pitékaa jalat paikallaan ja kaéntykaa katsoak-
senne taakse vasemman olkapaén yli. Palatkaa alku-
asentoon ja toistakaa sama oikealle.

4. Katsoo taakse kummallekin puolelle ja painonsiirrot
onnistuvat hyvin / ovat symmetriset

3. Katsoo taakse vain toiselle puolelle / painonsiirto
toiselle puolelle onnistuu huonommin

2. Kaantyy vain sivulle, mutta sailyttaa tasapainonsa

1. Tarvitsee varmistusta kaantyessaan

0. Tarvitsee avustusta, etta ei kaatuisi

11. Kaantyminen 360 astetta (Mittaaja antaa
ldhtokomennon “valmiina — nyt” ja laittaa sekun-
tikellon kayntiin. Kello kdynnistetaan uudelleen
tauon jalkeen. Ajat kirjattava.)

Ohje: Asettakaa jalkaterat samalle tasolle - varpaat
viivalle. Léhtékomennon kuultuanne kaantykaa ympari
taysi kierros ja pysdhtykda. TAUKO. Asettakaa jalkate-
rét uudelleen samalle tasolle. Lahtékomennon kuultu-
anne kédantykaa taysi kierros toiseen suuntaan.

4. Pystyy kdantymaan turvallisesti 360 alle 4 sekunnis-
sa molempiin suuntiin

3. Pystyy kdantymaan turvallisesti 360 alle 4 sekunnis-
sa toiseen suuntaan

2. Pystyy kdantymaan 360 turvallisesti, mutta hitaasti:
yli 4 s molempiin suuntiin

1. Tarvitsee tukevan varmistuksen tai verbaalista
ohjausta

0. Tarvitsee avustusta kaantyessaan

12. Vuoroittainen jalan nosto

4 porrasaskelmalle (Mittaaja antaa
l&dhtdkomennon “valmiina — nyt” ja laittaa
sekuntikellon kayntiin. Aika kirjattava.)

Ohje: Lahtékomennon kuultuanne nostakaa vuoro-
tellen kumpikin jalka porrasaskelmalle niin, etta koko
jalkapohja koskettaa sitd. Jatkakaa, kunnes olette
koskettanut askelmaa 8 kertaa (= 4 kertaa molemmilla
jaloilla).

24



4. Pystyy askeltamaan itsendisesti ja turvallisesti
8 kertaa 20 sekunnissa

3. Pystyy askeltamaan 8 kertaa, mutta aikaa kului
yli20's

2. Pystyy askeltamaan 4 kertaa ilman apua
varmistuksen kanssa

1. Pystyy askeltamaan 2 kertaa, mutta tarvitsee
vahaistd avustusta

0. Tarvitsee avustusta, etta ei kaatuisi / ei pysty
yrittdmaan

13. Seisominen jalat perakkain ilman »
tukea (Mittaaja laittaa sekuntikellon kayntiin,
kun henkil6 on laittanut jalat perakkain. Ajat
kirjataan. Mitataan seka oikea ettd vasen jalka
edess3, testattava valitsee aloittavan jalan.
Pisteytys kirjataan huonomman suorituksen
mukaan.)

Ohje: Laittakaa jalka viivalle. Siirtékéa toinen jalka
aivan toisen jalan eteen samalle viivalle niin, etta kan-
tapaa koskettaa varpaita ja koettakaa pysya siind 30
sekuntia (4). Jos tdmé ei onnistu, siirtdkda etummaista
jalkaa viivalla edemméksi ja koettakaa pysya siind 30
sekuntia (3). Jos tdmé ei onnistu, seisokaa kayntiasen-
nossa 30 sekuntia (2).

4. Pystyy seisomaan jalat perékkain ja pitémaan
asennon 30 s

3. Pystyy laittamaan jalan toisen eteen samalle viivalle
ja pysymaan 30 s

2. Pystyy ottamaan pienen askeleen itsendisesti ja
pitamaan 30 s

1. Tarvitsee apua askeleen ottamisessa, mutta voi
pitaa asennon 15's

0. Menettéa tasapainon askelta ottaessaan tai
seistessaan
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14. Yhdella jalalla seisominen (Mittaaja
laittaa sekuntikellon kayntiin, kun jalka

irtoaa alustasta. Mitataan seka oikealla etta
vasemmalla jalalla seisten, testattava valitsee
aloittavan jalan. Pisteytys kirjataan huonomman
suorituksen mukaan.)

Ohje: Nostakaa toinen jalka irti alustasta niin, ettei se
kosketa toista jalkaa. Koettakaa seista yhdella jalalla
30 sekuntia ilman tuen ottamista. Sama toisella jalalla.

4. Pystyy seisomaan yhdella jalalla yli 10°s

3. Pystyy seisomaan yhdella jalalla 5-10 s

2. Pystyy seisomaan yhdella jalalla 3-4 s

1. Yrittaa nostaa jalan, ei pysy 3 s, mutta pysyy
seisomassa itsenaisesti

0. Ei pysty suorittamaan tehtavaa tai tarvitsee
avustusta, ettd ei kaatuisi



KOTI- JA KERHOTESTI

Suluissa alkuperdisen 14-osaisen testin osion
jarjestysnumero (Berg ym. 1992, suomennos Ahola
ym.1994, tarkennukset Berg ja Paltamaa 2001)

Katso Bergin testin suorittamisen alkuohjeet sivulta 20.

Tarvittava vélineisto:

¢ sekuntikello

* kaksi selkanojallista tuolia (toisessa kasinojat,
toinen ilman kasinojia)

* |attialta nostettava esine; esimerkiksi kenka tai
sukka

1. (1.) Istumasta seisomaan nousu

Mittauksessa kaytetaan selkanojallista tuolia, jossa ei

ole kasinojia.

Ohje: Nouskaa seisomaan. Yrittdkéaa olla tuke-
matta késillanne.

4. Nousee seisomaan itsenaisesti ilman kasien tukea
saavuttaen seisomatasapainon itsenaisesti

3. Nousee seisomaan itsenaisesti ensimmaisella
yrityksella kasilla auttaen

2. Nousee seisomaan useamman yrityksen jalkeen
kasilld auttaen

1. Tarvitsee vahaista avustusta noustakseen

0. Tarvitsee kohtalaista tai runsasta avustusta
noustakseen

Perustelut:

* testi auttaa arvioimaan, onko nouseminen ja saavu-
tettu seisoma-asento vakaa, jotta siitd paasee tur-
vallisesti jatkamaan eteenpain

* tuolista nouseminen on jokapéaivéinen toiminto seka
itsendisen liikkumisen ja omatoimisuuden edellytys
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2. (5.) Siirtyminen

Mittaaja asettaa tuolit lahekkain 90 asteen kulmaan toisiinsa
nahden. Mittauksessa voi kayttaa joko kahta tuolia, joista toi-
nen on kasinojallinen ja toinen ilman kasinojia tai sénkya ja
kasinojallista tuolia.

Ohje: Siirtykéa tuolista toiseen tuoliin (tai séngylle) istumaan ja
siité takaisin tuoliin.

4. Pystyy siirtymaan itsenaisesti vahaisella kasien tuella

3. Pystyy siirtymaan turvallisesti, mutta kasien tuki valttamaton

2. Pystyy siirtymaan verbaalisen ohjeen ja varmistuksen turvin

1. Tarvitsee yhden henkilon avustusta siirtyessaan

0.Tarvitsee kahden henkilon avustusta tai varmistamista
siirtyessaan

Perustelut:

* testi auttaa arvioimaan kaantymisen turvallisuutta, koordinaa-
tion varmuutta ja kasiin tukeutumista painopisteen siirtyessa
® siirtyminen istumatasolta toiselle, esimerkiksi vuoteelta tuolil-
le tai we-huonetuolille, toistuu usein iakkaan ihmisen arjessa
(myds kévelytelineen tai pyoratuolin kéyttajalle tama taito on

tarked kotona selviytymisen kannalta)

3. (6.) Seisominen silmat kiinni

Mittaaja laittaa sekuntikellon kayntiin, kun mitattava on
sulkenut silmansa.

Ohje: Sulkekaa silménne ja koettakaa seista paikallanne
10 sekuntia.

4. Pystyy seisomaan turvallisesti 10 s

3. Pystyy seisomaan varmistuksen turvin 10 s

2. Pystyy seisomaan 3 s

1. Ei pysty pitémaan silmiaan kiinni 3 s, mutta seisoo vakaasti
0. Tarvitsee apua, etta ei kaatuisi

Perustelut:

* testi auttaa arvioimaan henkilon tasapainokykya, kun elimi-
noidaan pois yksi kolmesta tarkeimmasta tasapainokykya
yllapitavista tekijoista (nakaaisti, sisakorvan tasapainoelin,
tuntoaisti)

e arkieldmassa on tilanteita, jossa ndkee huonosti tai joutuu
toimimaan silmat kiinni: testin avulla arvioidaan a) onnistuuko
suihkussa kdyminen ja hiusten peseminen seisten b) pysyyko
henkilé pystyssa, jos han y6lla nousee vuoteestaan ja lahtee
liikkeelle pimeassa
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4. (9.) Seisten esineen nostaminen lattialta

Mittaaja laittaa esineen testattavan jalkojen eteen noin 15 cm
paahan.

Ohje: Nostakaa jalkojenne edessé oleva esine lattialta.

4. Pystyy nostamaan esineen helposti ja turvallisesti

3. Pystyy nostamaan esineen, mutta tarvitsee varmistuksen

2. Ei pysty nostamaan esinettd, mutta saa kurkotetuksi 2-5 cm
paahan esineesta niin, etta tasapaino sailyy

1. Ei pysty nostamaan esinetta ja tarvitsee yritykseensa
varmistuksen

0. Ei pysty yrittamaan/tarvitsee avustusta, ettei kaatuisi

Perustelut:

* testi auttaa arvioimaan, pystyyko henkil6 hallitsemaan
vartalonsa, kun painopiste siirtyy yl6s-alas -suunnassa

* tavaroiden nostaminen lattialta vaatii paljon tasapainotaitoa:
testataan pelkdako henkild tehtavaa niin, ettei uskalla edes
yrittaa

5. (11.) Kdantyminen 360 astetta

Mittaaja antaa lahtokomennon “valmiina — nyt” ja laittaa sekunti-
kellon kayntiin. Kello kdynnistetaan uudelleen tauon jalkeen. Ajat
kirjataan.

Ohje: Asettakaa jalkaterat samalle tasolle - varpaat viivalle. Lah-
tékomennon kuultuanne kaéntykaa ympari téysi kierros ja pysah-
tykda. TAUKO. Asettakaa jalkateréat uudelleen samalle tasolle.
Uuden ldhtékomennon kuultuanne kdantykaa taysi kierros toiseen
suuntaan.

4. Pystyy kdantymaan turvallisesti 360 astetta alle 4 sekunnissa
molempiin suuntiin

3. Pystyy kdantymaan turvallisesti 360 astetta alle 4 sekunnissa
toiseen suuntaan

2. Pystyy kdantymaan 360 astetta turvallisesti, mutta hitaasti:
yli 4 sekuntia molempiin suuntiin

1. Tarvitsee tukevan varmistuksen tai verbaalista ohjausta

0. Tarvitsee avustusta kdantyessaan

Perustelut:

* testi auttaa arvioimaan, selviytyyko henkilé painonsiirroista sivul-
ta sivulle, jalalta toiselle ja hallitseeko samalla vartalon kierron

* paivittaiset toiminnat siséltavat paljon kaantymisia, kuten
a) ruoan laitto ja pdydan kattaminen b) katsomiset sivulle ja
taakse jonkun puhuessa seka liikkuminen danen suuntaan
¢) we-istuimella toimiminen
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Tuolilta yl6snousu -testi

(Toimiva-testit. Valtiokonttori, SOVE yksikkd,
Helsinki 2000)

Tarvittava vélineisto:

* sekuntikello
* selkanojallinen tuoli (ei kasinojia)

Mittauksen suoritusohje:

Testattava istuu tuolilla kengat jalassa, kadet rennosti
sivulla, selka kiinni tuolin selkénojassa ja jalat tukevasti
alustalla. Ennen testia naytetaan oikea suoritustekniikka.

Testissa noustaan viisi kertaa ylos tuolista ja kulu-

nut aika mitataan sekunnin tarkkuudella. Ajanotto
pysaytetaan, kun testattava on noussut viidennen
kerran seisomaan. Suorituksessa on huomioitava, etta
seisoma-asennossa polvet ojentuvat suoriksi. Istuma-
asennossa selan tulee koskettaa tuolin selkanojaa.
Kéytetaan tarvittaessa tyynya selan takana. Testaaja
valvoo suorituksen turvallisuutta. Tuoli kannattaa aset-
taa seinan viereen, tuolin selkd seinda vasten.

Ohje: Nouskaa viisi kertaa seisomaan niin, ettd polvet
ojentuvat seisoma-asennossa ja selkd koskettaa jokai-
sella istuutumiskerralla selkénojaa. Nouskaa mahdol-

lisimman nopeasti ilman késien apua. Mikali nousu ei

onnistu ilman késien apua, voitte avustaa kasilla (kirja-
taan). Ajanotto alkaa, valmiina — NYT!

Perustelut:

* testi auttaa arvioimaan jalkojen lihasvoimaa

* itsenaisen selviytymisen kannalta on tarkeaa, etta
pystyy nousemaan yl0s tuolilta tai vuoteesta

* tuolista nousu toistuu paivan aikana useita kertoja
ja on eduksi, jos jaloista ei mene siihen aina kaikkea
voimaa
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YHDEN TOISTON MAKSIMI (1 RM) KUNTOSALILLA

Lahtotason selvittdminen on tarpeellista oikean kun-
tosalilaitteilla toteutettavan harjoitteluohjelman teke-
miseksi. Se on my0s taso, johon verrataan harjoittelun
jalkeen tehtyja mittaustuloksia. Huolellisesti tehdyilla
mittauksilla voidaan osoittaa harjoittelun saavutukset
ja motivoida idkasta henkilda sailyttamaan harjoittelulla
saavutettu kuntonsa.

Saliolosuhteissa lihasvoimaa voidaan mitata kuntosali-
harjoitteluun tarkoitetuilla laitteilla tai sitd varten kehi-
tetylla mittauslaitteella, dynamometrilld. Dynamometrit
ovat harvinaisia ja suhteellisen kalliita. Niita kaytetaan
yleisesti tutkimustydssa. Harjoituslaitteet kaytannon
olosuhteissa soveltuvat hyvin suorituskyvyn mittaami-
seen. Hyva tapa maarittaa harjoituspainoja on kayttaa
yhden toiston maksimin (1 Repetion Maximum= RM)
hakemista toistotestilla.

Yhden toiston maksimin (1 RM)
mittaaminen

Yhden RM:n lihasvoimatestissa arvioidaan testattavan
maksimivoimaa. Maksimin selvittdminen on tarkeda,
silla sen avulla voimme laskea, paljonko on tarvittava
harjoitteluvastus kullekin henkilélle. Toimintakyvyltaan
heikentyneilla ikaihmisilla voimaharjoitteluun sopiva
vastus on 60-80% maksimista. Sill& saavutetaan voima-
taso, joka edistaa idkkaan ihmisen arkisten toimintojen
sujuvuutta. Mikali ndin suurten vastusten kaytto ei
syysta tai toisesta onnistu (esimerkiksi motivoituminen),
voidaan kayttda myos pienempia painoja. Tutkimusten
mukaan on saatu hyvia tuloksia myds vastuksilla, jotka
ovat 40%-60% maksimista. Yhden toiston maksimia ei
voi turvallisuussyista selvittaa laittamalla laitteeseen niin
paljon painoja, jotka idkés henkild jaksaisi nostaa vain
kerran. Maksimi on selvitettava toistotestilla.
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Harjoittelu aloitetaan parin viikon totuttelujaksolla,
jolloin kevyilla painoilla, esimerkiksi 2x15 toistolla li-
hakset totutetaan harjoitteluun ja parannetaan liikkeen
oppimista. Alkuvaiheen jalkeen selvitetaan toistotestilla,
paljonko harjoituspainoja kukin henkil6 tarvitsee.

Testi toteutetaan seuraavalla tavalla:

Testattava istuu hyvassa asennossa harjoittelulaittees-
sa. Laite on sdadetty testattavaa varten ja mahdolliset
turvavyot on laitettu kiinni. Testattava pitaa kasillaan
kahvoista kiinni testin ja harjoitteiden aikana. Kokeillaan
kahta tai kolmea eri painomaaraa ja pyydetaan suoritta-
jaa arvioimaan, kuinka painavalta ne tuntuvat liikkeessa.
Kokeiltava painomaara on yleisimmin 5-20 kg:n valilla
riippuen mm. siitd, minkalaisessa fyysisessa kunnossa ja
minka painoinen testattava henkilé on. Painavammalle
ihmiselle voidaan valita isompi painomaéra, koska han
on joutunut arkielamassaankin kayttdmaan enemman
voimaa liikkumiseensa kuin kevyt ihminen. Painomaaran
valintaan vaikuttavat liséksi testauslaitteiden malli ja
niiden kdyttdmahdollisuudet.

Valitaan sellainen paino, milla iakas jaksaa kaikkensa
yrittden suorittaa liiketta yhtajaksoisesti yhteensa 5-10
kertaa. Painovastusta pitad keventad, jos henkilo ei
jaksa suorittaa liiketta yhtéjaksoisesti viittd kertaa ja
vastusta pitaa lisata, jos han jaksaa suorittaa liikkeen yli
kymmenen kertaa perakkain. Alla olevasta taulukosta
voidaan laskea oletettu 1 RM eli maksimikuorma. On
huomattava, etta taulukko on vain suuntaa antava.
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Taulukko 1.
Toistojen maksimaalinen kuorma prosentteina
(mukaeltu; Hakkinen 1990, 202)

Toistot

(Repetition maximum) % / max
1RM 100 %

2 RM 95+-2%
3 RM 90+-3 %
4 RM 86+-4 %
5RM 82+-5%
6 RM 78+-6 %
7 RM 74+-7 %
8 RM 70+-8 % (62% - 78%)
9 RM 65+-9 %
10 RM 61+-10 %
11 RM 57+- 11 %
12 RM 53+-12 %
13 RM 49+-13 %
14 RM 45+- 14 %
15 RM 41+-15 %
16 RM 37+-16 %

Taulukosta 1 nakyy viitteellisesti kuinka monta prosenttia
maksimisuorituksesta on, jos henkil6 tekee esimerkiksi
kymmenen kilon painolla 8 toistoa. Taulukon mukaan
8 toistoa on 70+- 8 prosenttia laskennallisesta maksi-
mikuormasta eli vélilld 62%-78%. Tassa esimerkkitapa-
uksessa se on juuri sopiva voimataso, jolla harjoittelu
voidaan aloittaa.

Yhden toiston maksimi voidaan laskea seuraavalla
kaavalla:

A

Z=100 x—

B
Z = haettava maksimi
A = kaytetty kilomaara
B = taulukosta saatu prosenttimaara

Henkilon laskennallinen maksimikuorma eli henki-
16n yhden kertasuorituksen painomaara olisi esi-
merkkitapauksessa noin 13-16 kiloa eli han jaksaisi
nostaa 13-16 kiloa yhden kerran.
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Fyysisen toimintakyvyn itsearviointi ja lomake 1
havainnointi kotioloissa

Testaaja pyytad vastaamaan seuraaviin kysymyksiin. Testaaja tai testattava kirjaa arvion paperille.
Seuraavalla kerralla toiminnat kaydaan kaytannossa lapi, jolloin testaaja seuraa ja arvioi asiakasta ko.
toiminnoissa seka kirjaa arvionsa paperille. Merkitaan plus (+) kylla tai miinus (-) ei, sen mukaan,
suoriutuuko seuraavista toiminnoista.

Testattavan oma arviointi vastauksena kysymyksiin
+/ -

_/__ Nouseeko henkild makuuasennosta istumaan

_/__ Nouseeko henkil6 tuolilta seisomaan, ilman kasien apua

_/—_ Nouseeko henkilé tuolilta seisomaan, kasien avulla

_/__ Pystyykd henkilo seisomaan tuettuna

_/__ Sailyttaako henkilo tasapainonsa seistessaan ilman tukea

_/__ Sailyyko henkilon tasapaino, kun héan sulkee seistessaan silmansa

_/__ Pystyykd henkilo ldhtemaan kavelemaan, kaantymaan ja palaamaan takaisin tuolille/sangylle,
tuettuna

_/__ Pystyykd henkild ldhtemaan kavelemaan, kaantymaan ja palaamaan takaisin tuolille/sangylle,
ilman tukea

Testaajan arviointi testattavan suorittaessa toimintoja kdytannéssa
+/ -

_/__ Nouseeko henkild makuuasennosta istumaan

__/__ Nouseeko henkil6 tuolilta seisomaan, ilman kasien apua

_/_ Nouseeko henkilé tuolilta seisomaan, kasien avulla

_/__ Pystyykd henkil6 seisomaan tuettuna

_/__ Sailyttaako henkilo tasapainonsa seistessaan ilman tukea

_/__ Sailyyko henkilon tasapaino, kun han sulkee seistessaan silmansa

_/__ Pystyykd henkild lahtemaan kavelemaan, kaantymaan ja palaamaan takaisin tuolille/sangylle,
tuettuna

_/__ Pystyykd henkild lahtemaan kavelemaan, kaantymaan ja palaamaan takaisin tuolille/sangylle,
ilman tukea
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Esitietolomake

lomake 3

TERVEYS/TOIMINTAKYKY - TAUSTA - TOIVEET

HENKILOTIEDOT

Nimi

Syntymaaika

Pvm

Merkitkaa rasti [x] asianomaiseen kohtaan.

TERVEYS / TOIMINTAKYKY

Onko laakari todennut teilla seuraavia sairauksia:

Ei

verenpainetauti

1 O
L1 0O

sydénsairaus, mika?

On  Laakitys

diabetes
astma
muu hengityselinsairaus, mika?

selkasairaus

I O R
I N O O R

muita sairauksia, mita?

Onko laakari antanut sairauksiin liittyen ohjeita likunnasta? Millaisia?

Tunnetteko itsenne terveeksi kylla ] en[]
Mik& vaiva héiritsee liikunnassa eniten?
Oletteko kaatunut viimeisen vuoden aikana? kylla (] en[]

Mité tapahtui? Kuvailkaa vapaasti tapahtunutta

Onko teilla kaytossa liikkumisen apuvéline?

sisalla: ei [J kyllda [d mik&?
ulkona: ei [ kylla ] mika?

Ikdinstituutti « Testaus tavaksi — tapoja testaukseen
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TAUSTA

Aikaisempi tottumuksenne liikunnan harrastamiseen:

Millaisia liilkuntatottumuksia Teilld on ollut elamanne aikana?

Tamanhetkinen liikunnanharrastuksenne:
Harjoitan kohtuullisesti rasittavaa lilkuntaa
[] vdhemman kuin kerran viikossa

[] kerran viikossa

[] 2-3 kertaa viikossa

[] 3 kertaa viikossa tai useammin

Mita liikuntaa se on ollut

TOIVEET

Mitad odotatte saavanne liikunnalta?

Muita mielipiteita liikunnasta?

Minulle on selvitetty valitsemani liikuntatuokion sisélté ja osallistun siihen omalla vastuullani.

Paikka Aika / 20

Allekirjoitus
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lomake 5
1(7)

TERVEYDEMN JA
HYWVINVOINNIN LAITOS

LYHYT FYYSISEN SUORITUSKYVYN TESTISTO
Short Physical Performance Battery (SPPB)

TESTIKAAVIO JA SUORITUSTEN PISTEYTYS

Testattavan nimi

Paivamadra 20 klo

Testaajan nimi

Suoritusajat kirjataan kahden desimaalin tarkkuudella (0.00 sekuntia).

1. TASAPAINO
a. Jalat rinnakkain sekuntia
b, Puolitandem sekuntia
¢. Tandem sekuntia

2. KAVELYNOPEUS (4 metrii) omalla kivelyvauhdilla
a. Suoritus ilman apuvalinettd

b, Suaritus tehtiin apuvilineen kanssa, mikd apuvidline?
1. suoritus sekuntia

2. suoritus sekuntia

3. TUOLILTA YLOSNOUSU (wiisi kertaa)
aika sekuntia

los testattava ei pysty tekemddn testid kidet ristissd rinnalla (tulos= 0 p),
tehdadn testi niin, ettd tutkittava pitaa

a. Kadet vartalon vierelld toistojen lkm aika sekuntia

b. Ottaa kevyesti tukea reisista toistojen lkm aika sekuntia
¢ Ottaa voimakkaasti tukea reisista | toistojen lkm aika sekuntia

Laske yhteen pisteet testeistd 1,2ja 3=

Huomioita:

Pisteet:

Pisteet:

Pisteet:

f12

Guralnik I et al. A short physical perforrmance battery assessing bower extremity function: association with self-reported disability and prediction of mortality

and nursing home admission. ) Gerontol. 1994 Mar;49({2}:MEBS5-94,
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Koti- ja kerhotestien tutkimuslomake lomake 6a

Bergin tasapainotestin 5 osiota ja Toimiva -testiston Tuolilta ylosnousu -testi

Nimi Sotu

Testaaja Pvm

Bergin tasapainotestin osiot

1. (1.) Istumasta seisomaan nousu (Selkanojallinen tuoli, ei késinojia)
Ohje: Nouskaa seisomaan. Yrittékaa olla tukematta kasillanne.

4. Nousee seisomaan itsenaisesti ilman kasien tukea saavuttaen seisomatasapainon itsenaisesti
3. Nousee seisomaan itsenaisesti kasilla auttaen /ensimmaisella yrityksella)

2. Nousee seisomaan useamman yrityksen jalkeen kasilla auttaen

1. Tarvitsee vahaista avustusta noustakseen

0. Tarvitsee kohtalaista tai runsasta avustusta noustakseen

Huomioita

2. (5.) Siirtyminen (Mittaaja asettaa tuolit lahekkain 90 asteen kulmaan toisiinsa nahden. Mittauksessa

voi kayttaa joko kahta tuolia, joista toinen on kasinojallinen ja toinen ilman kasinojia tai sénkya ja kasi-
nojallista tuolia.)

Ohje: Siirtykéa tuolista toiseen tuoliin (tai séngyn reunalle) istumaan ja siité takaisin tuoliin.

4. Pystyy siirtymaan itsendisesti vahaisella kasien tuella

3. Pystyy siirtymaan turvallisesti, mutta kasien tuki valttamaton

2. Pystyy siirtymaan verbaalisen ohjeen ja varmistuksen turvin

1. Tarvitsee yhden henkilon avustusta siirtyessaan

0. Tarvitsee kahden henkilon avustusta tai varmistamista siirtyessaan

Huomioita

3. (6.) Seisominen silmat kiinni
(Mittaaja laittaa sekuntikellon kdyntiin, kun mitattava on sulkenut silmansa.)

Ohje: Sulkekaa silmanne ja koettakaa seistd paikallanne 10 sekuntia.

4. Pystyy seisomaan turvallisesti 10 s

3. Pystyy seisomaan varmistuksen turvin 10 s

2. Pystyy seisomaan 3 s

1. Ei pysty pitamaan silmiaan kiinni 3 s, mutta seisoo vakaasti
0. Tarvitsee apua, etta ei kaatuisi

Huomioita
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4. (9.) Seisten esineen nostaminen lattialta
(Mittaaja laittaa esineen testattavan jalkojen eteen n. 15 cm paahan.)

Ohje: Nostakaa jalkojenne edessé oleva esine lattialta.

4. Pystyy nostamaan esineen helposti ja turvallisesti

3. Pystyy nostamaan esineen, mutta tarvitsee varmistuksen

2. Ei pysty nostamaan esinettd, mutta saa kurkotettua 2-5 cm péahan esineesta niin,
etta tasapaino sailyy

1. Ei pysty nostamaan esinetta ja tarvitsee yritykseensa varmistuksen

0. Ei pysty yrittdamaan/tarvitsee avustusta, ettei kaatuisi

Huomioita

5. (11.) Kdantyminen 360 astetta (Mittaaja antaa lahtokomennon “valmiina — nyt” ja laittaa sekuntikel-
lon kayntiin. Kello kdynnistetaan uudelleen tauon jalkeen. Ajat kirjataan.)

Ohje: Asettakaa jalkaterat samalle tasolle - varpaat viivalle. Léhtokomennon kuultuanne kaéntykaa ym-
pari téysi kierros ja pysahtykaa. Ajanotto alkaa, valmiina — NYT! TAUKO. Asettakaa jalkaterat uudelleen
samalle tasolle. Uuden lahtékomennon kuultuanne kdantykéa taysi kierros toiseen suuntaan. Ajanotto
alkaa, valmiina - NYT!

4. Pystyy kaantymaan turvallisesti 360 alle 4 sekunnissa molempiin suuntiin

3. Pystyy kaantymaan turvallisesti 360 alle 4 sekunnissa toiseen suuntaan

2. Pystyy kaantymaan 360 turvallisesti, mutta hitaasti: yli 4s molempiin suuntiin
1. Tarvitsee tukevan varmistuksen tai verbaalista ohjausta

0. Tarvitsee avustusta kaantyessaan

Aika oikean kautta Aika vasemman kautta

Huomioita

Tuolilta ylésnousu-testi (Toimiva-testi)
Ohje: Nouskaa tuolilta viisi kertaa ylés niin nopeasti kuin mahdollista. Seisoma-asennossa polvien on
ojennuttava téysin ja istuma-asennossa selén on kosketettava selkanojaan. Ajanotto alkaa, valmiina

- NYT!

Aika

Huomioita
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Koti- ja kerhotestien seurantalomake lomake 6b
Nimi Sotu
Testaaja Pvm
TEHTAVAT Alkumittaus Seuranta-  Seuranta-  Seuranta-
mittaus mittaus mittaus
Bergin tasapainotestin osiot pvm pvm pvm pvm
1. Istumasta yldsnousu
2. Siirtyminen
3. Seisominen silmat kiinni 10's
4. Esineen poimiminen
5. Kaantyminen 360 astetta
V__ o V__ o V__ o V__ o

Tuolilta ylésnousu (Toimiva -testisto)

Viisi (5) kertaa tuolilta yldsnousu

Huomioita

43 Ikdinsituutti « Testaus tavaksi - tapoja testaukseen



Bergin tasapainotesti lomake 7a

Nimi Sotu

Testaaja Pvm

Ympyroidaan numero, joka vastaa mittaajan arviota, ja merkitddn muut pyydetyt tiedot.

1. Istumasta seisomaan nousu (Selkanojallinen tuoli, ei kdsinojia)
Ohje: Nouskaa seisomaan. Yrittakaa olla tukematta kasillanne.

4. Nousee seisomaan itsendisesti iiman késien tukea saavuttaen seisomatasapainon itsenéisesti
3. Nousee seisomaan itsenaisesti kasilla auttaen ensimmaisella yritykselld

2. Nousee seisomaan useamman yrityksen jalkeen kasilla auttaen

1. Tarvitsee vahaista avustusta noustakseen

0. Tarvitsee kohtalaista tai runsasta avustusta noustakseen

Huomioita

2. Seisominen ilman tukea
(Mittaaja laittaa sekuntikellon kayntiin, kun mitattava on hyvéssa seisoma-asennossa.)

Ohje: Ottakaa hyvé seisoma-asento ja koettakaa pysya siind 2 minuuttia ilman tukea.

4. Pystyy seisomaan turvallisesti 2 min

3. Pystyy seisomaan valvottuna 2 min

2. Pystyy seisomaan tuetta 30 s

1. Tarvitsee useita yrityksia seisoakseen tuetta 30 s
0. Ei pysty seisomaan ilman tukea 30 s

Jos mitattava pystyy seisomaan turvallisesti 2 minuuttia, merkitse tdydet pisteet (4) seuraavaan kohtaan

(istuminen ilman tukea) ja siirry kohtaan 4.

Huomioita
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3. Istuminen ilman tukea jalkapohjat lattialla
(Mittaaja laittaa sekuntikellon kayntiin, kun mitattava on hyvassa istuma-asennossa).

Ohje: Istukaa jalkapohjat maassa, selka irti selkdnojasta ja kasivarret ristissa rinnalla.
Koettakaa pysya siind 2 minuuttia.

4. Pystyy istumaan varmasti ja turvallisesti 2 min
3. Pystyy istumaan valvottuna 2 min

2. Pystyy istumaan tuetta 30 s

1. Pystyy istumaan tuetta 10 s

0. Ei pysty istumaan ilman tukea 10 s

Huomioita

4. Istuutuminen (Tarvittaessa tuoli voi olla lahelld sein&a)
Ohje: Istuutukaa, jos mahdollista, ilman tukea

4. Istuutuu turvallisesti minimaalisesti kasia kayttaen

3. Kontrolloi istuutumista kasilla avustaen

2. Kontrolloi istuutumista reisien takaosia tuoliin painaen
1. Istuutuu itsenaisesti, mutta laskeutuu hallitsemattomasti

0. Tarvitsee avustusta istuutumiseen

Huomioita

5. Siirtyminen (Mittaaja asettaa tuolit lahekkain 90 asteen kulmaan toisiinsa nahden. Mittauksessa voi
kayttaa joko kahta tuolia, joista toinen on kasinojallinen ja toinen ilman kasinojia tai hoitopdytaa ja
kasinojallista tuolia.)

Ohje: Siirtykaa tuolista toiseen tuoliin (tai hoitopdydan reunalle) istumaan ja siité takaisin tuoliin.

4. Pystyy siirtymaan itsendisesti vahaista kasitukea kayttaen

3. Pystyy siirtymaan turvallisesti, mutta késien tuki valttamaton

2. Pystyy siirtymaan verbaalisen ohjeen ja varmistuksen turvin

1. Tarvitsee yhden henkildn avustusta siirtyessaan

0. Tarvitsee kahden henkilon avustusta tai varmistamista siirtyessaan

Huomioita
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6. Seisominen silmét kiinni (Mittaaja laittaa sekuntikellon kayntiin kun mitattava on sulkenut silmansa.)

Ohje: Sulkekaa silménne ja koettakaa seista paikallanne 10 sekuntia.

4. Pystyy seisomaan turvallisesti 10 s

3. Pystyy seisomaan varmistuksen turvin 10 s

2. Pystyy seisomaan 3 s

1. Ei pysty pitdmaan silmiaan kiinni 3 s, mutta seisoo vakaasti
0. Tarvitsee apua, etta ei kaatuisi

Huomioita

7. Seisominen jalat yhdessa (Mittaaja laittaa sekuntikellon kayntiin, kun mitattava on saanut jalka-

teransa yhteen. Aika kirjattava.)

Ohje: Laittakaa jalkaterat yhteen ja seisokaa paikallanne tukematta kasilla.
Koettakaa pysya siind 1 minuutti.

4. Pystyy laittamaan jalat yhteen ja seisomaan itsendisesti 1 min

3. Pystyy laittamaan jalat yhteen ja seisomaan varmistuksen turvin 1 min
2. Pystyy laittamaan jalat yhteen itsendisesti, mutta ei pysy 30 s

1. Tarvitsee apua alkuasennon saavuttamiseen, mutta pysyy 15's

0. Tarvitsee apua alkuasennon saavuttamiseen eika pysty seisomaan 15 s

Aika

Huomioita

8. Seisten kurkottaminen eteen kasivarret ojennettuina

Ohje: Nostakaa molemmat kadet eteen 90 asteen kulmaan ja ojentakaa sormenne suoriksi. (Mittaaja

asettaa viivoittimen sormenpaiden kohdalle.) Kurkottakaa eteenpdin niin pitkalle kuin pystytte.

4. Pystyy kurkottamaan eteen varmasti > 25 cm
3. Pystyy kurkottamaan eteen varmasti > 12.5 cm
2. Pystyy kurkottamaan eteen varmasti > 5 cm

1. Kurkottaa eteen, mutta tarvitsee varmistuksen

0. Tarvitsee apua, etta ei kaatuisi

Huomioita
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9. Seisten esineen nostaminen lattialta (Mittaaja laittaa esineen jalkojen eteen 15 cm paahan.)
Ohje: Nostakaa jalkojenne edessé oleva esine lattialta.

4. Pystyy nostamaan esineen helposti ja turvallisesti

3. Pystyy nostamaan esineen, mutta tarvitsee varmistuksen

2. Ei pysty nostamaan esinettd, mutta saa kurkotettua 2-5 cm paahan esineesta niin,
etta tasapaino sailyy

1. Ei pysty nostamaan esinetta ja tarvitsee yritykseensa varmistuksen

0. Ei pysty yrittdamaan/tarvitsee avustusta, ettei kaatuisi

Huomioita

10. Seisten kaantyen katsominen taakse vasemmalle ja oikealle

Ohje: Asettakaa jalkaterét samalle tasolle — varpaat viivalle. Pitékéa jalat paikallaan ja kaantykaa
katsoaksenne taakse vasemman olkapaén yli. Palatkaa alkuasentoon ja toistakaa sama oikealle.

4. Katsoo taakse kummallekin puolelle ja painonsiirrot onnistuvat hyvin / ovat symmetriset
3. Katsoo taakse vain toiselle puolelle / painonsiirto toiselle puolelle huonommin

2. Kédantyy vain sivulle, mutta sailyttda tasapainonsa

1. Tarvitsee varmistusta kaantyessaan

0. Tarvitsee avustusta, etta ei kaatuisi

Huomioita

11. Kéantyminen 360 astetta (Mittaaja antaa lahtokomennon “valmiina — nyt” ja laittaa sekuntikellon
kayntiin. Ajat kirjattava.)

Ohje: Asettakaa jalkaterat samalle tasolle — varpaat viivalle. Lahtokomennon kuultuanne kaanty-
kda ympari taysi kierros ja pysahtykaa. TAUKO. Asettakaa jalkaterat uudelleen samalle tasolle.
Léhtékomennon kuultuanne kaéntykéaa taysi kierros toiseen suuntaan.

4. Pystyy kaantymaan turvallisesti 360 alle 4 sekunnissa molempiin suuntiin

3. Pystyy kdantymaan turvallisesti 360 alle 4 sekunnissa toiseen suuntaan

2. Pystyy kaantymaan 360 turvallisesti, mutta hitaasti: yli 4s molempiin suuntiin
1. Tarvitsee tukevan varmistuksen tai verbaalista ohjausta

0. Tarvitsee avustusta kaantyessaan

Aika oikean kautta Aika vasemman kautta

Huomioita
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12. Vuoroittainen jalan nosto porrasaskelmalle (Mittaaja antaa lahtdkomennon “valmiina - nyt” ja
laittaa sekuntikellon kayntiin. Aika kirjattava.)

Ohje: Lahtékomennon kuultuanne nostakaa vuorotellen kumpikin jalka porrasaskelmalle niin, etté koko
jalkapohja koskettaa sita. Jatkakaa, kunnes olette koskettanut askelmaa yhteensa 8 kertaa (4 kertaa

kummallakin jalalla).

4. Pystyy askeltamaan itsenaisesti ja turvallisesti 8 kertaa 20 sekunnissa
3. Pystyy askeltamaan 8 kertaa, mutta aikaa kului yli 20 s

2. Pystyy askeltamaan 4 kertaa ilman apua varmistuksen kanssa

1. Pystyy askeltamaan 2 kertaa, mutta tarvitsee vahaista avustusta

0. Tarvitsee avustusta, etta ei kaatuisi / ei pysty yrittamaan

Aika Huomioita

13. Seisominen jalat perakkain ilman tukea (Mittaaja laittaa sekuntikellon kayntiin, kun henkil on
laittanut jalat perakkain. Ajat kirjataan. Mitataan seka oikea ettd vasen jalka takana, testattava valitsee
aloittavan jalan. Pisteytys kirjataan huonomman suorituksen mukaan.)

Ohje: Laittakaa jalka viivalle. Siirtdkéa toinen jalka aivan toisen jalan eteen samalle viivalle niin, etté kan-
tapda koskettaa varpaita ja koettakaa pysya siind 30 sekuntia (4). Jos tdma ei onnistu, siirtakaa etum-
maista jalkaa viivalla edemmaéksi ja koettakaa pysya siind 30 sekuntia (3). Jos tdmd ei onnistu, seisokaa
kdyntiasennossa 30 sekuntia (2).

Mitattavan ensiksi valitsema takana oleva jalka (rastita): oikea vasen

4. Pystyy seisomaan jalat perakkain ja pitamaan asennon 30 s

3. Pystyy laittamaan jalan toisen eteen samalle viivalle ja pysymaan 30 s
2. Pystyy ottamaan pienen askeleen itsendisesti ja pitdamaan 30 s

1. Tarvitsee apua askeleen ottamisessa, mutta voi pitaa asennon 15's

0. Menettaa tasapainon askelta ottaessaan tai seistessaan

Aika

Sama uudelleen toinen jalka takana (rastita): oikea vasen

4. Pystyy seisomaan jalat perakkain ja pitamaan asennon 30 s

3. Pystyy laittamaan jalan toisen eteen samalle viivalle ja pysymé&an 30 s
2. Pystyy ottamaan pienen askeleen itsendisesti ja pitdamaan 30 s

1. Tarvitsee apua askeleen ottamisessa, mutta voi pitaa asennon 15 s

0. Menettaa tasapainon askelta ottaessaan tai seistessaan

Aika Huomioita
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14. Yhdella jalalla seisominen

Ohje: Nostakaa toinen jalka irti alustasta niin, ettei se kosketa toista jalkaa. Koettakaa seisté yhdella

jalalla 30 sekuntia ilman tuen ottamista. Sama toisella jalalla.

Mitattavan ensiksi valitsema jalka (rastita): oikea vasen

4. Pystyy seisomaan yhdella jalalla yli 10's

3. Pystyy seisomaan yhdella jalalla 5-10's

2. Pystyy seisomaan yhdella jalalla 3-4 s

1. Yrittda nostaa jalan, ei pysy 3 s, mutta pysyy seisomassa itsendisesti
0. Ei pysty suorittamaan tehtavaa tai tarvitsee avustusta, etta ei kaatuisi

Sama toisella jalalla (rastita): oikea vasen

4. Pystyy seisomaan yhdella jalalla yli 10's

3. Pystyy seisomaan yhdella jalalla 5-10's

2. Pystyy seisomaan yhdella jalalla 3-4 s

1. Yrittda nostaa jalan, ei pysy 3 s, mutta pysyy seisomassa itsendisesti
0. Ei pysty suorittamaan tehtavaa tai tarvitsee avustusta, etta ei kaatuisi

Huomioita
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Bergin tasapainotestin seurantalomake

Nimi Sotu

Testaaja

Pvm

TEHTAVAT

pvm

1. Istumasta seisomaan nousu

Alkumittaus

Seuranta- Seuranta- Seuranta-

mittaus mittaus mittaus

pvm pvm pvm

lomake 7b

2. Seisominen ilman tukea

3. Istuminen ilman tukea

4 Seisomasta istuutuminen

5. Siirtyminen

6. Seisominen silmat kiinni 10 s

7. Seisominen jalat yhdessa

8. Eteen kurkottaminen seisten

9. Esineen poimiminen

10. Katsominen olan yli

11. Kaantyminen 360 astetta

12. Askeltaminen

13. Seisominen jalat perakkain

14. Yhdella jalalla seisominen

Yhteispisteet /56

Huomioita

/56 /56 /56
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