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Testaussuositus -julkaisu on tarkoitettu Voimaa vanhuuteen
-ohjelmassa mukana olevien kuntien toimijoille, VoiTas-kouluttajille
ja muille ikaihmisten terveysliikunnan parissa toimiville ammattilai-
sille ja vertaisille.

Testaussuositus tavoittelee yhtendista mittaamiskdytantda Voimaa
vanhuuteen -kohderyhmissa. Valitut testit ovat kansallisesti
yhtendisia ja luotettavia mittareita liikkumiskyvyn arvioinnissa.
Suurin osa mainituista testeista l0ytyy Toimia-tietokannasta.
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Testauksessa huomioitavaa

Kokonaisvaltainen kuva idkkaan ihmisen liilkkumiskyvysta saadaan yhdistamalla useita

arviointimenetelmia. Liikkumiskykya voidaan selvittaa itsearviointikyselyilld ja haastatte-
luilla, ulkopuolisen havainnoilla seka erilaisilla mittauksilla. Testien ja mittareiden kaytto edellyttaa
aina niihin perehtymista ja saannollisesti paivitettya osaamista seka arviointiin riittavasti varattua
aikaa. Osallistuminen mittauksiin on aina vapaaehtoista.

Mittausta ja sen pohjalta laadittavaa harjoitteluohjelmaa varten on hyva pyrkia jo enna-

kolta selvittamaan testattavan taustatietoja, mm. terveydentila, fyysisen kunnon taso,
kaatumishistoria ja kaatumisen pelko seka henkilokohtaiset toiveet. Testattavalle kerrotaan lyhyesti
ennen testid, miksi testi tehddan ja mita silla mitataan. On tarkeda antaa selkedt ohjeet siitda, mita
mittauksessa tapahtuu ja minkalaiseen suoritukseen testattavan tulee pyrkia.

Mittaukset tehdaan huolellisesti ja aina tasmalleen samalla tavalla. Ennen testausta

tarkistetaan, ettd olosuhteet ovat mittaukselle soveltuvat ja mittausvalineet toimivat.
Jos mittaus tehdaan heti uudestaan, niin tuloksen pitaisi olla sama tai lahes sama. Huomioi lisaksi
itsearviointitestien yhteydessa, etta testattava pystyy vastaamaan kysymyksiin luotettavasti, vrt.
muistisairaus. Tulokset kirjataan lomakkeelle ja mainitaan, mikali mittauksen aikana tapahtuu
jotakin tavallisuudesta poikkeavaa. Kirjaa my6s huomioina esim. kipu, paivan kunto, liikerajoitukset,
apuvaline, tuen tarve ja testausvalineiston muuttuminen.

Testattavaa kannustetaan mahdollisimman hyvaan suoritukseen ja kannustamisen
kuuluu olla aina samanlaista testauksen aikana. Tulokset kdydaan tulkintoineen lapi
yhdessa testattavan kanssa. Lopuksi kiitetdaan osallistumisesta testaukseen.

Mittausten tarkoitus

+ antaa tietoa fyysisestd toimintakyvysta ja lilkkkumisen rajoituksista

+ auttaa ennustamaan fyysisen toimintakyvyn muutoksia

+ tdydentaa itsearviointiin perustuvaa tietoa

« auttaa yksil6llisen liilkkumissuunnitelman laatimisessa ja sopivan ryhman valinnassa
» mahdollistaa vertailun omiin aikaisempiin mittaustuloksiin

« motivoi testattavia harjoittelemaan
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Testauksen kulku

1. Selvitetaan idkkaan esitiedot, haastatellaan ja havainnoidaan

2, Taytetdan itsearviointikyselyt (osallistujan oma nakemys)
« kaatumisvaaran arviointilomake

selviytyminen puolen kilometrin kavelysta levahtamatta
+ selviytyminen yhden kerrosvalin noususta levahtamatta

3. Tehdaan liikkumis- ja toimintakyvyn testit

«  TUG >YIi 15s aika viittaa keskitason kaatumisriskiin.

« SPPB > Liikkumiskyvyn heikkenemistd ennustaa alle 10 pisteen testitulos.
Mikali SPPB:n testitulos on 10 tai enemman tai halutaan tarkempaa tietoa
esim. puolieroista, voi lisatestina kayttaa yhden jalan seisontatestia.

4, Testataan puristusvoima, mikali kdytossa on puristusvoimamittari
Puristusvoiman viitearvot 16ytyvat lomakkeen yhteydesta sivulta 24.

VOIMAA VANHUUTEEN 0 TESTAUSSUOSITUKSET



ESITIETOJA RYHMALIIKUNTAA VARTEN

Voit hyodyntaa lomaketta tai lomakkeen kysymyksia tutustuessasi osallistujiin.
HENKILOTIEDOT

Nimi Ika

Puhelinnumero

TERVEYS/TOIMINTAKYKY
Onko teilla jokin sairaus tai vaiva, joka tulisi huomioida liikuntaryhmassa?
Onko laakari/ terveydenhuollon henkil6sté antanut sairauksiin liittyen ohjeita liikunnasta? Millaisia?

Onko terveydentilanne mielestianne nykyisin
hyva

melko hyva

keskitasoinen

melko huono

NN

huono

Oletteko kaatunut viimeisen vuoden aikana?

|:| en |:| kylla, 1 kerran |:| kyllg, 2 kertaa tai useamminn

Minka verran teita huolestuttaa, etta saatatte kaatua?

|:| melko paljon
|:| hyvin paljon

Onko kaytossanne liikkumisen apuviline?

sisalla: [ Jei [ ]kylla Mika?

Ukona: [ Jei [ Jkylla Mika?
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TAUSTA

Millaisia litkuntatottumuksia teilla on ollut elamanne aikana?

Tamanhetkinen liikkuntanne

Kuinka usein harrastatte reipasta liikuntaa?
vahemman kuin kerran viikossa
kerran viikossa
2-3 kertaa viikossa
3 kertaa viikossa tai useammin

Mita liikuntaa (esim. kdvelya, voima-tasapainoharjoittelua)?

TOIVEET

Mita odotatte saavanne tasta liikkuntaryhmasta?

Annan suostumukseni ylla mainittujen henkil6tietojeni kasittelemiseen liikuntatoiminnan jarjestamiseksi.
Henkil6tietoja sdilytetaan, kunnes osallistumiseni lilkuntatoimintaan paattyy tai tietojen sdilyttaminen ei
muuten enda ole tarkoituksenmukaista. Minulla on pyydettaessa paasy itsedni koskeviin henkilotietoihin
seka oikeus pyytaa kyseisten tietojen oikaisemista tai poistamista taikka kasittelyn rajoittamista.

kylla en

Tiedoista vastaava: nimi, puhelinnumero, (sahkdposti)

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

Paikka Aika

Allekirjoitus
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Itsearviointikyselyt
KAATUMISVAARA

® — .
\ v - () UKK-instituutti

)
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Taman lomakkeen tarkoituksena on karkealla tasolla arvioida kuinka suuressa kaatumisen vaa-
rassa olette. Vastatkaa alla oleviin kysymyksiin rastittamalla teitd parhaiten kuvaava vaihtoehto.
Rastittakaa vain yksi vaihtoehto kysymysta kohden.

EU

Kaatumisvaaran arviointi

1. Mihin ikdryhmaan kuulutte? Osa sairauksista lisdd  ® muistisairaus
M alle 75v. op) ka.-e\t.l.jmisvaaraa. e aivohalvaus
0 75-84v. (1p) | |Né&itd ovat (mm.): * hengityselinsairaus
[J 85v. tai vanhempi (2p) | |*®syddnsairaus o tuntopuutokset ala-
* diabetes ' raajoissa
2. Oletteko kaatunut viimeisen : Earkmsomn tautl * tuki- ja litkuntaeli-
12 kuukauden aikana? uimaus - miston sairaus (mm.
(Kaatumisella tarkoitetaan mm. liukastumista, : ﬁSFiOpfmots' o nlvelr!kko, alaraajojen
kompastumista, putoamista) eikentynyt ndko tekonivelet)
L] En (Op) 5. Onko teills iokin vild mainituist
w . Onko teilla jokin yllda mainituista
L) Kylld, 1 kerran @2p) sairauksista?
L] Kylla, 2 kertaa tai useammin 4p.) .
] Ei O p)
3. Koetteko tasapainonne hyviksi ja L) kylid, yksi 1p)
liikkkumisenne varmaksi? 0 Kyllg, kaksi tai useampi @2p)
L1 Kyllg, liilkkumiseni on varmaa ilman i . . "
apuvilineits seki sisalla etts ulkona ©p.) 6. Kuinka usein harrastatte liikuntaa?
(] Kylld, apuvilineen kanssa 1p) [] 3 kertaa viikossa tai useammin vihintdén
O En, koen epsvarmuutta tasapainoni 30 minuuttia kerrallaan ©p)
ja/tai liikkumiseni suhteen 2p) [ 1-2 kertaa viikossa vahintdan
30 minuuttia kerrallaan 1p)
4. Tarvitsetteko apua péivittéisista [ Satunnaisesti tai en ollenkaan (2pJ)
askareista ja toiminnoista selviyty-
misessa? (pukeutuminen, peseytyminen, . L
kotitydt, kuten ruoanlaitto ja siivous, kaupassa Laskekaa kaikista kysymyksista L
kaynti ja asioiden hoito) saadut pisteet yhteen. pistettd
L] En, selviydyn kaikesta itse ©p) 0p. Kaatumisvaaranne ei ole kohonnut.
[J Kyll4, tarvitsen jonkin verran apua 1-5p. Kaatumisvaaranne on kohonnut.
joissakin askareissa 1p) 6-8 p. Kaatumisvaaranne on selvasti kohonnut.
O Kyllg, tarvitsen paljon apua 2p) Suositellaan ammattilaisen arviota.
9-14 p. Kaatumisvaaranne on suuri.
Vaatii ammattilaisen arvion.

Lomakkeen antaja tayttda:

[ ei tarvetta lisatoimenpiteille

[Johjeistettu lisdamaan liikuntaa (liikuntaohje)
[ kerrottu sopivista liikuntaryhmista
[Jannettu aiheeseen liittyvda materiaalia

[Jsuositeltu hakeutumaan tarkempaan kaatumisvaaran arviointiin

Lomakkeen lahde:
https://www.ikiliikkuja.fi/testauslomakkeet/
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PUOLEN KILOMETRIN KAVELY

Itsearviointiin perustuva fyysisen toimintakyvyn/ liikkkumiskyvyn arviointimittari. Siséltda yhden kysymyk-
sen koetusta selviamisesta puolen kilometrin kavelysta levahtamatta. Soveltuu henkiléille, joilla ei ole
suuria vaikeuksia paivittdisissa toiminnoissa.

Itsearvioitu puolen kilometrin kavely

Kykenettekoé kavelemaan levahtaméatta noin puoli kilometria?

1 Pystyn siihen vaikeuksitta
2 Pystyn siihen mutta vaikeuksia on jonkin verran
3 Pystyn siihen mutta se on minulle erittdin vaikeaa

4 En pysty siihen lainkaan

Léhteet:

Aromaa A, Helibvaara M, Impivaara O ym. Terveys, toimintakyky ja hoidontarve Suomessa. Mini-Suomi -
terveystutkimuksen perustulokset. Kansanelékelaitoksen julkaisuja AL:32. Helsinki ja Turku: Kela, 1989.

McWhinnie, J. R. Disability assessment in population surveys: results of the O.E.C.D. Common Development
Effort. Rev Epidemiol Sante Publique 1981; 29(4):413-9.

Lomakkeen lahde:
https://www.ikiliikkuja.fi/testauslomakkeet/

VOIMAA VANHUUTEEN o TESTAUSSUOSITUKSET


https://www.ikiliikkuja.fi/testauslomakkeet/ 

PORTAIDEN NOUSU

Itsearviointiin perustuva fyysisen toimintakyvyn / liilkkumiskyvyn arviointimittari. Sisaltaa kaksi kysymysta:
1) Itse koettu arvio selviamisesta yhden kerrosvalin noususta levahtamatts,

2) Itse koettu arvio selvidmisesta usean kerrosvalin noususta levahtamatta.

Soveltuu henkilGille, joilla ei ole suuria vaikeuksia paivittaisissa toiminnoissa.

Itsearvioitu portaidennousu

Itsearvioitu yhden kerrosvalin nousu

Kykenettekd nousemaan portaita yhden kerrosvalin levahtamatta?

1 Pystyn siihen vaikeuksitta
2 Pystyn siihen mutta vaikeuksia on jonkin verran
3 Pystyn siihen mutta se on minulle erittdin vaikeaa

4 En pysty siihen lainkaan

Itsearvioitu usean kerrosvalin nousu

Kykenettekd nousemaan portaita usean kerrosvalin levahtamatta?

1 Pystyn siihen vaikeuksitta
2 Pystyn siihen mutta vaikeuksia on jonkin verran
3 Pystyn siihen mutta se on minulle erittdin vaikeaa

4 En pysty siihen lainkaan

Lahteet:

Aromaa A, Helibvaara M, Impivaara O ym. Terveys, toimintakyky ja hoidontarve Suomessa. Mini-Suomi -
terveystutkimuksen perustulokset. Kansaneldkelaitoksen julkaisuja AL:32. Helsinki ja Turku: Kela, 1989.

McWhinnie, J. R. Disability assessment in population surveys: results of the O.E.C.D. Common Development
Effort. Rev Epidemiol Sante Publique 1981; 29(4):413-9.

Lomakkeen ldhde:
https://www.ikiliikkuja.fi/testauslomakkeet/
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Yli 15 s. aika viittaa keskitason kaatumisriskiin kaatumisten-
ehkdisyn maailmansuosituksen mukaan. Testin aikana tarkkaillaan

Ll | kku mis- ja t0| mi nta kyvyn tEStlt suorituksen laatua esim. nopeus ja kddntymisen sujuvuus ja kirja-
TUG -TESTI (TIMED “UP AND GO”) taan huomiot lomakkeeseen.

Toiminnallinen testi, jossa yhdistyvat tuolilta ylésnousu, 3 metrin kavely, kdantyminen

ja istuutuminen. Soveltuu idkkaan henkilon liikkkumiskyvyn ja tasapainon arviointiin.

# 1 TERVEYDEN JA
%’ HYVINVOINNIN LAITOS

TIMED UP AND GO (TUG) TESTI

Testattavan nimi:
Mittaustulos: Testaaja Pvm: Apuvaline
sekuntia
sekuntia
sekuntia
sekuntia
Vilineisto:

« Késinojallinen tukeva tuoli, normaalimitoitus (istuinkorkeus 42—44 cm, Istuinsyvyys 42—45 cm).
+ Teippia, jolla merkataan lattiaan kaantépaikka.

» Mittanauha.

 Sekuntikello.

Valmistelut:

« Sijoitetaan tuoli siten, etta se ei paase kaatumaan taaksepain tuoliin istuuduttaessa, eika
tuolin jalat luista lattialla (tarvittaessa tuolin jalkojen alle voidaan laittaa liukuestematto)

« Tarkistetaan, etta testipaikan lattia ei ole liukas

« Merkataan teipilla ndkyvasti lattiaan viiva 3 metrin padhan tuolin etureunasta

Suoritusohje testattavalle:
"Istuutukaa tuolille siten, ettd selka on kiinni selkdnojassa.”
» Tarkistetaan, ettd testattavalla on testaukseen sopivat, tukevat ja luistamattomat kengat jalassa.
+ Jos testattavan jalat eivat ylety lattiaan hdnen istuessaan selka kiinni selkdnojassa, voidaan seldn taakse laittaa
ohut tyyny tai vaahtomuovi, ettei henkilon tarvitse pudottautua tuolilta alas lahtiessaan testisuoritukseen.
”Kun sanon 'NYT’ nouskaa tuolista yl6s ja kdvelkda tuon edessd nakyvan viivan yli, kddntykaa ja kavelkaa takaisin tuolille
istumaan siten, ettd lopuksi selka on taas kiinni tuolin selkdnojassa.
Tehkad suoritus omaan tahtiin.”
"Voitte nyt ensin rauhassa kokeilla suoritusta.”
Kun testattava on tehnyt koesuorituksen, tehdaan varsinainen testi.

"Aloitetaan nyt varsinainen testi. Valmiina-NYT.”

Ajanotto aloitetaan, kun testattavan selka irtoaa selkdnojasta ja paattyy, kun hanen istuuduttuaan takaisin tuolille
selkd on jalleen selkdnojassa kiinni.

Mittaustulos kirjataan 0.1 sekunnin tarkkuudella.

Lomakkeen voi tulostaa tasta suosituksesta tai Ikina -oppaan
TUG testin kohdalta sivulta 167. https://www.ikiliikkuja.fi/testauslomakkeet/
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SPPB -LYHYT FYYSISEN SUORITUSKYVYN TESTISTO
(short physical performance battery)

Toiminnallinen kolmiosainen testi: tasapaino, kdvelynopeus ja tuolilta nousu (ss. 11-17).

Soveltuu idkkaan henkilon toimintakyvyn, erityisesti alaraajojen suorituskyvyn ja tasapainon arviointiin.
SPPB -testisto mittaa iakkaan henkilon liikkumiskykya, joka on perusedellytys paivittaisista toiminnoista
selviytymiselle. Testiston avulla arvioidaan tasapainon hallintaa seisten, alaraajojen lihasvoimaa ja kavelya.
Testaajina voivat olla esimerkiksi liikunnan, kuntoutuksen ja hoitoalan ammattilaiset seka koulutetut vertai-
sohjaajat. Testi soveltuu hyvin ikdihmisille ja sen on osoitettu ennustavan hyvin tulevaa toimintakykya.

Mikali testitulos on 7 pistetta tai vahemman, henkil6lla on erittdin suuri vaara lilkkkumiskyvyn heikkene-
miseen lahitulevaisuudessa. Talléin on hyva olla yhteyksissa kuntoutusalan ammattilaiseen, joka valitsee
sopivat harjoitteet. Kokonaispistemaaran lisaksi kannattaa tarkastella henkilon suoriutumista yksittdisista
testiosioista. Se kertoo, milla liikkumiskyvyn osa-alueella henkil6lld on tarvetta harjoitteluun.

Mikali SPPB:n testitulos on 10 tai enemman tai halutaan tarkempaa tietoa esim. puolieroista, voi lisatesti-
na kayttaa yhden jalan seisontatestia. Viitearvot |0ytyvat lomakkeen yhteydesta sivulta 21.

Lomakkeen voi tulostaa tasta suosituksesta tai Ikind -oppaan
SPPB testin kohdalta sivulta 160-166.
https://www.ikiliikkuja.fi/testauslomakkeet/
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1(7)

# .1 TERVEYDEN JA
%’ HYVINVOINNIN LAITOS

LYHYT FYYSISEN SUORITUSKYVYN TESTISTO
Short Physical Performance Battery (SPPB)

TESTIKAAVIO JA SUORITUSTEN PISTEYTYS

Testattavan nimi

Paivamaara 20 klo

Testaajan nimi

Suoritusajat kirjataan kahden desimaalin tarkkuudella (0.00 sekuntia).

1. TASAPAINO

a. Jalat rinnakkain sekuntia
Pisteet:
b. Puolitandem sekuntia
c. Tandem sekuntia
2. KAVELYNOPEUS (4 metrid) omalla kivelyvauhdilla
a. Suoritus ilman apuvalinetta
b. Suoritus tehtiin apuvdlineen kanssa, mika apuvaline?
Pisteet:
1. suoritus sekuntia
2. suoritus sekuntia
3. TUOLILTA YLOSNOUSU (viisi kertaa)
aika sekuntia
Jos testattava ei pysty tekemaan testia kadet ristissa rinnalla (tulos= 0 p.),
tehdaan testi niin, etta tutkittava pitaa
a. Kadet vartalon vierelld toistojen lkm aika sekuntia
Pisteet:
b. Ottaa kevyesti tukea reisista toistojen lkm aika sekuntia
c. Ottaa voimakkaasti tukea reisista | toistojen [km aika sekuntia
Laske yhteen pisteet testeistd 1,2 ja3 = /12
Huomioita:

Guralnik JM et al. A short physical performance battery assessing lower extremity function: association with self-reported disability and prediction of mortality
and nursing home admission. J Gerontol. 1994 Mar;49(2):M85-94.
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1. TASAPAINO

Jalat rinnakkain -seisonta

Jalkaterat ovat rinnakkain ja

2(7)

# .1 TERVEYDEN JA
% HYVINVOINNIN LAITOS

" <10s(0p.)

" kiinni toisissaan 10 sekuntia. ... ... .. ... ..., » . Siirry kiivelytestiin

l 10s(1p.)

Puolitandem-seisonta <10s(+0p) :
. . . R R L R R R R R R R R » S“rry kévelytestiin

Takimmaisen jalan isonvarpaan .

tyvinivel etummaisen jalan kantapaan :

sisdosaa vasten 10 sekuntia. :

l 10s(+1p.)

. Tandem-seisonta :

Toisen jalan kantapaa toisen

jalan edessa, kantapaa ja varpaat :

kiinni toisissaan. :

10s(+2p.) :

3-9.995(+1p) :

3s5(+0p.) :

l P v

2. KAVELYNOPEUS B,
Tavanomainen kadvelynopeus <4.82s 4p.
4 metrin matkalta. 4.82-6.20's 3p.
2 suoritusta, joista paras valitaan tulokseksi. 6.21-8.70 s 2p.
>8.7s 1p.
Ei pysty tekemaan 0p.

im 2m 3m am

'

3. YLOSNOUSU TUOLISTA

Testaus
Testattava kokeilee nousta yhden kerran

tuolista kasivarret koukistettuna rinnan paalle.

'

Toistettu ylésnousu (5x)

Toistetaan, kasivarret rinnan paalle koukistettuna,
ylésnousu tuolista viisi kertaa niin nopeasti kuin mahdollista.

..................... » Eionnistu
Testitulos (0 p.)
<11.19s 4p.
11.20-13.69s 3p.
13.70-16.69 s 2p.
>16.7 s 1p.
> 60 s tai ei pysty tekemdan | 0 p.
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3(7)

# .\ TERVEYDEN JA
e’/ HYVINVOINNIN LAITOS

LYHYT FYYSISEN SUORITUSKYVYN TESTISTO
Short Physical Performance Battery (SPPB)

Testisté mittaa iakkaan henkilon liikkumiskykya, joka on perusedellytys paivittdisista toiminnoista selviytymiselle.
Testiston avulla arvioidaan tasapainon hallintaa seisten, alaraajojen lihasvoimaa ja kavelya.

Testausvilineet

» Sekuntikello

« Mittanauha

 Teippia kdvelyradan merkitsemiseen

 Tukeva, selkdanojallinen ja kdsinojaton tuoli, jonka istuinkorkeus on 42—44 cm ja istuinsyvyys 42—45 cm

1. TASAPAINO

Testin tarkoituksena on arvioida pystyasennon hallintaa erilaisissa seisoma-asennoissa.

Yhteys toimintakykyyn Tasapainon heikentyminen iakkailla henkil6illa johtaa helposti liikkumiskyvyn
rajoituksiin ja altistaa kaatumistapaturmille.

Poissulkeminen testista Testattava ei pysty seisomaan paikallaan itsendisesti ilman tukea tai apuvilinetta.
Jos apuvdlineen kanssa liikkuva pystyy turvallisesti seisomaan paikallaan ilman tukea,
testaus voidaan tehda.

Testin valmistelut Testattavaa pyydetdan riisumaan kengat. Testi suoritetaan sukat jalassa.
Testattava asettuu tukevan poydan tai kaiteen viereen, josta hdn voi ottaa tukea
testiasentoa kokeillessaan ja tarvittaessa testin aikana.

Suoritusohje Testaaja selittda ja ndyttaa kunkin suorituksen. Timan tehtyaan testaaja asettuu
testattavan viereen takaviistoon riittavan 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 vierekkain asennolla (a).

Testattava saa ottaa tukea, esimerkiksi lahelle asetetusta poydasta, asettaessaan jalkansa
testiasentoon. Kun asento on saavutettu, testattavaa kehotetaan irrottamaan katensa
tuesta ja testaaja kdynnistda sekuntikellon "NYT”-komennolla. Testin aikana testattavan ka-
det ovat vapaasti vartalon vierelld. Katseen kohdistamisesta ei anneta ohjetta testattavalle.
Ajanotto pysdytetaan, jos testattava liikuttaa jalkojaan tai ottaa tukea kasillaan tai kun
10 sekuntia on kulunut, jolloin testaaja sanoo "SEIS”.

- Jos testattava ei pysy jalat vierekkdin asennossa 10 sekuntia, han saa testista tulokseksi
0 pistetta ja siirrytaan kavelytestiin.

- Jos testattava pysyy jalat vierekkdin asennossa 10 sekuntia, tehddan vastaavalla tavalla
testi puolitandem-asennossa (b).

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

» Jos testattava pysyy puolitandem-asennossa 10 sekuntia, tehdaan testi tandem asennossa (c).
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a) Jalat rinnakkain -asento

Jalkaterat ovat rinnakkain ja kiinni toisissaan.
Jalkaterat ovat samansuuntaisesti eteenpain.

b) Puolitandem-asento

Toisen jalan kantapaa (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 eteenpadin.

c) Tandem-asento

Toisen jalan kantapaa siirretaan toisen jalan eteen niin,
ettd kantapaa ja varpaat ovat kiinni toisissaan, ikaan kuin
seisoisi viivalla. Jalkaterat ovat samansuuntaisesti eteenpain.

Testattavalle annettava
testiohje

Asettakaa jalkanne siten etta...

Jalat rinnakkain -asento
...jalkaterat ovat rinnakkain ja kiinni toisissaan.
Jalkaterat ovat samansuuntaisesti suoraan eteenpain.

Puolitandem-asento

...takimmaisen jalan isovarpaan tyvinivel on etummaisen jalan kantapaan
sisdosaa vasten. Varpaat ovat suoraan eteenpain. Voitte kokeilla, kumpi jalka
tuntuu paremmalta pitaa edessa.

Tandem-asento

..toisen jalan kantapda on toisen jalan edessa niin, etta kantapaa ja varpaat ovat
kiinni toisissaan, ikaan kuin seisoisitte viivalla. Jalkaterat ovat samansuuntaisesti
eteenpadin. Voitte kokeilla, kumpi jalka tuntuu paremmalta pitaa edessa.

Voitte pitaa tuesta kiinni asentoa hakiessanne. Koettakaa nyt pysya tdssa asennossa
mahdollisimman liikkumatta, niin kauan, kunnes sanon ”SEIS”.

Tarvittaessa voitte liikuttaa kdsidnne ja ylavartaloanne seka koukistaa polvianne
tasapainon yllapitamiseksi, mutta yrittakaa olla liikuttamatta jalkojanne alustalla.
Oletteko valmis?

Irrottakaa kdtenne tuesta.

Testi alkaa "NYT"... ”SEIS”.

VOIMAA VANHUUTEEN @ TESTAUSSUOSITUKSET



=
€2 IKINA

5(7)

& .\ TERVEYDEN JA
% HYVINVOINNIN LAITOS

Kirjaus

Tuloksen pisteytys

Aika mitataan sekunnin sadasosan tarkkuudella, esimerkiksi 3.19 sekuntia.

Testaaja kdynnistaa sekuntikellon "NYT”-komennolla.

Kello pysdytetdan, kun 10 sekuntia on kulunut tai jos testattavan jalkaterat

liikkuvat pois testiasennosta tai han ottaa kasillaan tukea.

Testi Aika sekuntia Pisteet

Jalat 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 kavelynopeus on yhteydessa liikkumisvaikeuksiin ja kaatumisalttiuteen.

Poissulkeminen testista

Testattava ei pysty kdvelemaan itsendisesti ja turvallisesti edes apuvilineen kanssa.

Testin valmistelut

Merkitaan teippiviivoilla 4 metrin kavelymatka. Merkityn kavely-
radan paassa tulee olla vapaata tilaa vahintaan 60 senttia.

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

Testin kulku

Testaaja nayttaa kavelysuorituksen testattavalle.

Kavelytesti suoritetaan omalla, normaalilla kdvelynopeudella
kaksi kertaa. Mikali mahdollista, testi suoritetaan ilman apu-
valinettd. Jos apuvéline (esimerkiksi keppi, sauva tai rollaattori)
on tarpeellinen testista suoriutumisen tai turvallisuuden takia,
sita voi kayttaa (kaytetty apuvaline kirjataan tuloksen yhteyteen).

Suoritusohje

Testattava seisoo hieman lahtéviivan takana.

Testaaja kaynnistaa sekuntikellon, kun testattavan ensimmai-
sena lahtoviivan yli astuva jalka koskettaa lattiaa, ja pysayttaa
sen, kun testattavan ensimmaisend "maaliviivan” ylittava jalka
koskettaa lattiaa. Testaaja kulkee testin aikana hieman testattavan
jaljessa, kuitenkin niin lahelld, ettd tarvittaessa pystyy tukemaan
testattavaa.

VOIMAA VANHUUTEEN 0 TESTAUSSUOSITUKSET
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TESTIOHIJE

1. Kavelkaa lattiaan merkitty matka omaan tahtiin sellaisella vauhdilla kuin
olisitte menossa kauppaan. Kavelkaa hidastamatta radan lopussa olevan teipin yli
ennen kuin pysahdytte.

Oletteko valmis?

Valmiina, NYT.

2. Kavelkaa sama matka viela uudestaan.
Oletteko valmis?
Valmiina, NYT.

Kirjaus

Molemmat tulokset kirjataan. Tulos tulkitaan nopeamman suorituksen perusteella.
Jos testattava kayttaa kavelyyn apuvilinettd, tulos kirjataan seuraavasti:

a = suoritus ilman apuvilinetta

b = suoritus tehtiin apuvalineen kanssa (kirjataan mika 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 pistetta

ei pysty tekemadn > 0 pistetta.

3. YLOSNOUSU TUOLISTA

Testin tarkoituksena on arvioida alaraajojen lihasvoimaa ja kykya suoriutua jokapdivdiseen elamaan liittyvasta toiminnosta.

Yhteys toimintakykyyn

Alaraajojen heikko lihasvoima johtaa liikkumiskyvyn rajoituksiin ja lisaa alttiutta
kaatumisille.

Poissulkeminen testista

Testattava ei pysty nousemaan itsenaisesti ylos tuolista.

Testin valmistelu

Selkanojallinen, kasinojaton tukeva tuoli (istuinkorkeus 42—44 cm, istuinsyvyys 42—45 cm)
asetetaan selkanoja tukevaa poytaa vasten.

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

Testaaja tarkistaa, etta testattavalla on jalassa tukevat, luistamattomat kengat.

Testin kulku

Lahtotilanteessa testattava istuu tuolissa
selka kiinni selkdnojassa,

kasivarret ristissa rinnan paalla ja
jalkapohjat tukevasti lattiassa,

jalat pienessa haara-asennossa.

Testaaja selostaa ja nayttaa suorituksen.
Testattava kokeilee suoritusta.

-0

Jos suoritus onnistuu yhden kerran,
tehdadn varsinainen testi, jossa testattava
nousee tuolista viisi kertaa perakkain.

Suoritusohje

Testaaja kaynnistaa kellon, kun testattavan selka irtoaa selkanojasta

ja pysayttaa sen, kun testattava on tdysin ojentautunut seisomaan viidennen kerran.
Testaaja seisoo testattavan vierelld testin aikana riittavan lahelld tukemaan hanta tarvittaessa.
Testaaja laskee ylosnousut daneen.
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TESTIOHIJE

Nouskaa tuolista ylos ensin yhden kerran ilman kasien apua.

Seuraavaksi nouskaa tuolista seisomaan viisi kertaa perajalkeen mahdollisimman nopeasti.
Seisomaan noustessa, ojentakaa polvet tdysin suoraksi ja istuutuessa takaisin tuolille
seldn pitad jokaisella kerralla koskettaa selkdnojaa.

Kayttakaa kasia apunanne vain, jos se on aivan valttamatonta.

Oletteko valmis?

Testi alkaa "NYT”.

Jatko

Mikali testattava ei pysty nousemaan tuolista kasivarret rinnan paalle koukistettuna,
kokeillaan pystyyko han nousemaan tuolista ylos yhden kerran

a) kadet vartalon vierella

b) kevyesti polvista/tuolista tukea ottaen

c) voimakkaasti polvista/tuolista tukea ottaen,

minka jalkeen hanta pyydetdan nousemaan viisi kertaa tuolista yl6s
mahdollisimman nopeasti, kuten testin alussa.

Talléin kirjataan tuolista ylosnousu pisteiksi 0 ja merkitaan suoritusten lukumaara ja aika
testilomakkeeseen suoritustavan (a—c) mukaisesti.

Kirjaus

Kirjataan suoritusaika viidelle nousulle.

Tulos

Pisteytys paremman suorituksen 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 (012 pistetta).

Jos testattava yrittaa testisuoritusta, mutta ei onnistu siina, tulokseksi kirjataan suorituspisteiksi 0.
Jos testattava ei halua suorittaa testid, kirjataan tulokseksi puuttuva tieto
(merkitaan tuloksen kohdalle viiva ja syy, miksi ei tulosta saatu).

Viite: Guralnik JM et al. A short physical performance battery assessing lower extremity function: association with self-reported disability and prediction
of mortality and nursing home admission. J Gerontol. 1994 Mar;49(2):M85-94.
Testiohje ladattu 2010-01-19, http://www.grc.nia.nih.gov/branches/ledb/sppb/index.htm
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YHDEN JALAN SEISONTA
Testi mittaa vartalon pystyasennon hallintaa normaalia seisoma-asentoa pienemmalla tukipinnalla.
Soveltuu kaatumistapaturmien riskitekijoiden arviointiin ikdantyvilla.

() UKK-instituutti
Liikehallintakyky:
Staattinen tasapaino

Yhden jalan seisonta

Tavoite
on testata vartalon pystyasennon hallintaa normaalia seisoma-asentoa
pienemmalla tukipinnalla.

Yhteys terveyteen

Tasapainon heikkeneminen on yksi kaatumistapaturmien riskitekija
ikadntyvilla. Keski-ikdisilla selkakipu on usein yhteydessa
heikentyneeseen asennon hallintaan.

Testista poissulkeminen
Kontraindikaatioita ovat vaikea huimaus, sekd voimakkaat seldn ja
alaraajojen kipuoireet, joita testiliike saattaisi pahentaa.

Vilineet
¢ sekuntikello

Suoritusohje

Testattava valitsee, kummalla jalalla seisoo. Kantapda nostetaan vastak-

kaisen jalan polvitaipeen (nivelrako) korkeudelle. Jalkaterd lepad sadren

sisdsivua vasten ja polvi on kiertyneend ulospdin. Kadet roikkuvat vapaa-
na sivulla ja silmédt ovat auki.

Testiohje:

”Nosta kantapda vastakkaisen jalan polvitaipeen (nivelrako) korkeudelle.
Jalkatera lepda sddren sisdsivua vasten ja polvi on kiertyneend ulospdin.
Kadet roikkuvat vapaana sivulla. Seiso mahdollisimman liikkumatta, kdyta
kdsid tasapainon sdilyttamiseen vain tarvittaessa. Ilmoitan, kun testisuori-
tuksen maksimiaika 60 sekuntia on kulunut, jolloin voit lopettaa testin.”

Harjoittelu ja suoritusten lukumaara

Testaaja ndyttda suorituksen. Ennen testid henkilo totuttelee oikeaan
asentoon ja valitsee paremmalta tuntuvan jalan tukijalaksi. Testiin kuuluu
kaksi suoritusta, paitsi jos ensimmaisen suorituksen aika on 60 sekuntia,
joka jaa tulokseksi.

Mittaustekniikka

Testin maksimikesto on 60 sekuntia. Testaaja kdynnistda kellon, kun hen-
kilo on saavuttanut oikean testiasennon. Kello pysaytetdan, kun testat-
tava menettdd tasapainonsa (jalkaterd irtoaa polvitaipeesta tai tukijalka
liikkuu) tai kun 60 sekuntia on saavutettu.

Tuloksen kirjaaminen
Testitulos on pisin tasapainoaika sekunteina (0-60 s).
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Viitearvot
Yhden jalan seisonta (s)

Ikdryhmd (vuosina) Terveys-
kunto-
40-49 50-59 60-69 luokka

Miehet 60 60 60 54—60 23-60 3
Naiset 60 60 46-60 33-60 15-60
Miehet * * 24-59 22-53 8-22 2
Naiset * 49-60 19-45 12-32 7-14
Miehet <59 <59 <23 <21 < 1
Naiset <59 <48 <18 <11 <6
Mitattu n n n n n
Miehet 50 96 97 186 84
Naiset 53 102 97 243 84

*yli 66 % tutkituista on saavuttanut tuloksen 6o sekuntia

Mittauspoytakirja

Staattinen tasapaino
Yhdella jalalla seisominen 1. yritys S Terveyskuntoluokka

* > testisuoritusta, paitsi jos
tulosensimmadiselld yrityksella
on 60 s. 2. yritys s

Testitulos: paras suoritus Tulos s

Lahde: Jaana Suni ja Annika Taulaniemi (toim.) Terveyskunnon testaus — menetelmé terveysliikunnan
edistamiseen. UKK-instituutti ja Sanoma Pro Oy 2017, sdéhk6inen materiaali.

Lomakkeen ldhde ja You Tube -videolinkit:

https://www.youtube.com/watch?v=sGY6btOhfOM&feature=emb err woyt
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PURISTUSVOIMA

Puristusvoimamittaus mittaa kaden tarttumaotteen/puristuksen voimaa.

Heikko kdaden puristusvoima ennustaa kaatumisia ja ennenaikaista kuolleisuutta terveilla eri-ikaisilla
miehilla ja naisilla.

KADEN PURISTUSVOIMA
SUORITUSOHJE

Tassa esitetty puristusvoimamittauksen suoritusohje noudattaa Terveys 2011 -tutkimuksessa
kaytettya ohjeistusta

Testi tehddén Jamar/Saehan -puristusvoimamittarilla. Mittayksikkdina kéaytetaén kilogrammoja (kg),
jotka ndkyvat mittarin naytén ulommaisella kehalld. Mittarin naytténeula j&& osoittamaan
puristuksen suurinta arvoa puristuksen paétyttyd. Neula siirretddn naytdén keskelld olevasta
ruuvista nollan kohdalle, kun aloitetaan uusi puristus. Mittarissa on viisi oteleveytta, joista oteleveys
1 on I1ahinn4 tukikahvaa. Oteleveys muutetaan irrottamalla kahvan alaosassa oleva pidike sivulle
kaantamalla, jolloin kahva irtoaa. Kahvan ylaosa voidaan nyt siirtda haluttuun urakohtaan. Kahvan
alaosa kdannetdan samalle etaisyydelle ylapuolen kanssa. Pidike kiinnitetdan lopuksi paikalleen.

Puristusvoima mitataan siitd kaddesta, jolla tutkittava kirjoittaa (dominoiva kéasi). Jos katta ei pysty
kayttdmaan testissd vamman tai sairauden vuoksi, testi tehddan toisella kadella. Talléin on syyta
kirjata syy, miksi testi tehdaan ei-kirjoittavalla kadella. Syind kdden vaihtoon voivat olla esim. kipsi
tai halvaus tai muu selked toiminnanrajoite kirjoittavassa (dominoivassa) kadessa. Mitattava kasi
merkitddn mittauslomakkeeseen.

Tutkittava istuu kasinojattomalla tuolilla ryhdikkddssd asennossa selkd suorassa (ei nojaa
selkanojaan), jalat tukevasti alustalla. Mitattavan k&den olkavarsi on kevyesti kiinni vartalossa ja
kiertojen suhteen neutraaliasennossa. Kyynédrnivel on 90° fleksiossa ja ranne 0-30°
dorsaalifleksiossa ja 0—15° ulnaari-deviaatiossa. Ote vastaa kdden asentoa katellessa. Toinen kasi
on sylissa tai vartalon vieressa (kuva 1).

F

Kuva 1. Tutkittavan asento Kuva 2. Oikea oteleveys
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Puristusvoimamittarin kahvan koko saadetdén aina tutkittavan kdden koon mukaan. Oteleveyden
sopivuus tarkistetaan pyytamalla tutkittavaa puristamaan kevyesti mittarin kahvasta: kokeilua
varten miehilld oteleveys voi olla esim. 3 ja naisilla 2. Oteleveys saaddetdédn sellaiseksi, ettd
tutkittavan puristaessa kahvaa etusormen toinen (keskimmainen) nivel on noin 90 asteen
kulmassa. (Kuva 2.) Mikéli kahva on sa&detty liian isoksi, tdma nivelkulma on suurempi,
vastakkaisessa tapauksessa kéasi taas puristuu liiaksi nyrkkiin. Tutkittavalta varmistetaan, ettéa
oteleveys tuntuu luontevan kokoiselta. Oteleveys merkitddn mittauslomakkeeseen, jotta
seurannassa kaytetddn samaa oteleveytta. Suorituksen aikana mittari on pystysuorassa, asteikko
ulospéin tutkittavasta. Mittaaja voi tukea mittaria kevyesti suorituksen aikana, jos tutkittavan
lihasvoima on heikko.

Ennen mittausta mittaaja selittdd mittauksen kulun ja nayttdd mallisuorituksen. Puristuksen kesto
on 3-5 sekuntia. Mittauksen ohjeistus on seuraava:

"Nyt mittaamme puristusvoimaanne. Tarkoituksena on, ettd puristatte kahvasta niin
voimakkaasti kuin pystytte muutaman sekunnin ajan, kunnes sanon, etta riittda. Oletteko
valmis?

Jos kylla:

”Valmiina — NYT! PURISTA - PURISTA — PURISTA! Ja riittda. Voitte irrottaa kdden kahvasta
ja rentouttaa sitd hieman."

Kannustus vaikuttaa tutkittavien suorituksiin ja siksi se on pyrittédva pitdmé&an samanlaisena kaikille.
Istuma-asennon ja kdden asennon tulisi pysya samana koko suorituksen ajan.

Puristustulos merkitdan kilogramman tarkkuudella mittauslomakkeeseen ja mittarin naytténeula
nollataan. Toinen puristus tehdaan puolen minuutin kuluttua. Maksimaalisia puristuksia ei saa
tehda liian nopeasti perakkain, silla vahintdan puoli minuuttia tarvitaan voimatason palautumiseen.
Jos kahden suorituksen valinen ero on yli 10 %, tehd&én vield kolmas suoritus puolen minuutin
kuluttua edellisestd. Lopullinen mittaustulos on maksimitulos eli paras kahdesta tai kolmesta
puristuksesta.

ID 041_02/11.4.2013 Kh* *\il
TOIMIA
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KADEN PURISTUSVOIMA - VIITEARVOT

Viitearvot perustuvat FinTerveys 2017 -tutkimuksen aikuisvaestda edustavalle otokselle tehtyihin
mittauksiin. Kuhunkin kuntoluokkaan sijoittuu noin 20 % ao. ika- ja sukupuoliryhmaan kuuluvasta
vaestosta. Puristusvoimatestissa mitataan kaden lihasvoimaa, joka yleensa kuvaa hyvin myos

yleista lihasvoimaa.

NAISET

Kuntoluokka

lkdryhma (vuosia)

18-29 30-39 | 40-49 | 50-59 60-69 70-79 80 +
5=selvasti
keskimaaraista 37 taiyli |39taiyli |39taiyli |36taiyli | 32taiyli | 29taiyli | 24 tai yli
parempi
4=jonkin verran
keskimaaraista 34-36 35-38 | 36-38 | 33-35 29-31 26-28 22-23
parempi
3=keskimaarainen 30-33 32-34 | 33-35 | 30-32 27-28 23-25 19-21
2=jonkin verran
keskimaaraista 27-29 29-31 30-32 | 27-29 23-26 20-22 15-18
heikompi
1=selvasti
keskimaaraista alle 27 alle29 | alle 30 | alle 27 alle 23 alle 20 alle 15
heikompi

MIEHET
Kuntoluokka lkaryhma (vuosia)

18-29 30-39 | 40-49 50-59 60-69 70-79 80 +
5=selvasti
keskimaaraista 61taiyli |62taiyli |61taiyli |[59taiyli | 53 taiyli | 47 taiyli | 40 taiyli
parempi
4=jonkin verran
keskimaaraista 56-60 57-61 55-60 53-58 48-52 42-46 34-39
parempi
3=keskimaarainen 51-55 53-56 | 52-54 | 48-52 44-47 38-41 29-33
2=jonkin verran
keskimaaraista 43-50 48-52 | 46-51 43-47 38-43 33-37 24-28
heikompi
1=selvasti
keskimaaraista alle 43 alle 48 | alle 46 | alle 43 alle 38 alle 33 alle 24
heikompi

Lahde: FinTerveys 2017 -tutkimus, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.
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https://www.ikiliikkuja.fi/testauslomakkeet/

Voimaa vanhuuteen -suositus sisaltaa lisaksi vinkkeja muista
testeista ja kyselyista, joiden avulla voidaan selvittaa tarkemmin
jotakin liikkumiskyvyn osa-aluetta.

MUITA IKAANTYNEILLE SOVELTUVIA KYSELYITA JA TESTEJA

FES-1-KAATUMISPELKOKYSELY

Kartoittaa kaatumisen pelkoa useissa itsendiseen elamaan liittyvissa toiminnoissa.
Kyselyssa ei vastaajalta suoraan kysyta pelkoja vaan tiedustellaan tilanne tilanteelta,
minka verran hanta huolestuttaa kaatumisen mahdollisuus.
https://www.ikiliikkuja.fi/testauslomakkeet/

BORGIN ASTEIKKO
Lisatietoa Borgin asteikosta liilkunnan Kdypa hoito -suosituksesta.
https://www.ikiliikkuja.fi/testauslomakkeet/

BERGIN TASAPAINOTESTI

Testia voidaan kadyttad, kun halutaan testata tasapainoa yksityiskohtaisemmin.
Lomake ja tulosten tulkintaohjeet ovat tulostettavissa TOIMIA-tietokannasta
https://www.ikiliikkuja.fi/testauslomakkeet/

6 MINUUTIN KAVELYTESTI

6 minuutin kavelytestia kaytetdan laajasti eri sairausryhmilla seka terveilld ikaantyneilla mittaa-
maan lilkkkumista ja kdvelya seka yleisesti toimintakykya.
https://www.ikiliikkuja.fi/testauslomakkeet/

TUOLILTANOUSUTESTI, 5 tai 10 kertaa

Toiminnallinen testi, joka mittaa alaraajojen suorituskykya, erityisesti lihasvoimaa, tasa-
painoa ja koordinaatiota. Soveltuu iakkaan toimintakyvyn, mutta erityisesti alaraajojen suori-
tuskyvyn mittaamiseen.

https://www.ikiliikkuja.fi/testauslomakkeet/

YHDEN TOISTON MAKSIMI -TESTI (1 RM)

Kun halutaan laatia idkkaalle voimaharjoitteluohjelma ja maarittaa sopiva harjoitusvastus
voidaan kayttaa Yhden toiston maksimi (1 RM) -testid. Turvallisuussyista idkkdiden maksimi-
voima selvitetdan toistotestilla. Toistotestin ohje 16ytyy Voimaa vanhuuteen -ohjelman
verkkosivuilta

https://www.ikiliikkuja.fi/testauslomakkeet/
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VOIMAA VANHUUTEEN

Voimaa vanhuuteen -ohjelma

Voimaa vanhuuteen -ohjelman paamaarana on edistaa
viela kotona parjaavien, toimintakyvyltaan heikentyneiden
ikaihmisten (75+) lilkkumiskykya, osallisuutta ja itsenaista
elamaa terveysliikunnan avulla.

Liikunta on osoitettu tehokkaaksi ja edulliseksi tavaksi
vahvistaa ikaihmisten hyvinvointia laaja-alaisesti.

Ohjelmaa koordinoi lkainstituutti.

Ikdinstituutti wé.

Jamsankatu 2, 00520 Helsinki
puh. 09-6122 160
s-posti: info@ikainstituutti.fi
ikainstituutti.fi

i flinfio JC

@ikainstituutti



https://www.ikainstituutti.fi
https://www.facebook.com/ikainstituutti
https://www.youtube.com/@Ikainstituutti_videot
https://www.linkedin.com/company/ik%C3%A4instituutti/
https://www.instagram.com/ikainstituutti/

