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Sisältö



Testaus tavaksi – tapoja testaukseen -opaskirja on tarkoitettu liikunnan ja kuntoutuksen ammat-

tilaisille, vanhustyöntekijöille sekä vertaisohjaajille. Opaskirja opastaa arvioimaan toimintaky-

vyltään heikentyneiden tai heikentymässä olevien ikäihmisten liikkumiskykyä. Kirjan testejä ja 

lomakkeita voidaan käyttää apuna tehtäessä liikkumis- ja kuntoutussuunnitelmia tai laadittaessa 

kyseiselle ryhmälle voima- ja tasapainoharjoitteluohjelmia eri ympäristöissä. Tähän uudistettuun 

painokseen on lisätty kohderyhmälle hyvin soveltuva toiminnallinen Timed ”Up and Go” -testi 

sekä Kaatumisvaaran arviointilomake.

Liikkumisvaikeudet ovat yleisiä iäkkäillä ihmisillä. Ennakoivia merkkejä, joiden tulisi kannustaa 

säännölliseen liikuntaharjoitteluun, ovat mm. tuolista nousemisen vaikeutuminen, ulkona liik-

kumisen väheneminen, ostoskärryihin nojaaminen ja lisääntynyt väsyminen arjen askareissa. 

Arkitoiminnoista suoriutuminen vie myös enemmän aikaa kuin aiemmin. Ikäihmisen tasapaino 

ja jalkojen lihasvoima ovat tällöin usein alentuneet. Liikkumiskykyyn liittyvien testien pohjalta 

toteutettu harjoitteluohjelma hyödyttää merkittävästi iäkkään ihmisen arjen sujumista.

Opaskirja on osa Iäkkäiden voima- ja tasapainoharjoittelu -koulutusohjelmaa. Oppimateriaalin 

on alun perin tuottanut Ikäinstituutti STM:n ja RAY:n (nyk. Veikkaus) tukemassa VoiTas-projek-

tissa*. 

Opaskirja perustuu tutkimustietoon ja Ikäinstituutin toteuttamaan monivuotiseen koulutus- ja 

kehittämistyöhön. Materiaalia opaskirjaa varten ovat tuottaneet TtL Elina Karvinen, ft Marja Koi-

vula, ft Tiina Pitkänen, LitT Pertti Pohjolainen, ft Jari Räsänen, ft Ulla Salminen, TtT Sanna Sihvo-

nen ja FT Sarianna Sipilä sekä VoiTas -projektikuntiin koulutetut aluekouluttajat. 

Tämän uudistetun painoksen toimittamiseen ovat edellisten toimittajien lisäksi osallistuneet 

KM, ft Elina Vuorjoki-Andersson ja ft YAMK Ritva-Liisa Salonen, joka on tässä painoksessa 

myös yksi uusi kirjoittaja. 

Elina Karvinen

Helsingissä 28.2.2022

*VoiTas -projekti oli Ikäinstituutin koordinoiman valtakunnallisen Voimaa vanhuuteen – iäkkäiden 
terveysliikuntaohjelman pilottihanke. Koulutusohjelma oppimateriaaleineen pilotoitiin vuoden 
2005 aikana VoiTas -projektikunnissa, joita olivat Heinola, Inari, Kankaanpää, Lumijoki-Tyrnävä-
Liminka, Nurmijärvi, Pori, Pyhäselkä ja Varkaus.

Lukijalle
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Testaus tavaksi

IÄKKÄIDEN LIIKKUMISKYVYN
ARVIOINTI – lihasvoiman ja
tasapainon mittaaminen

Monipuolinen fyysinen aktiivisuus ja liikunnan 

säännöllinen harrastaminen edistävät liikku-

miskyvyn säilymistä ikääntyessä. Hyvä liikku-

miskyky tuo laatua elämään, koska sen avulla 

voi toteuttaa itselle tärkeitä asioita. Mieliala ja 

vireys paranevat liikunnan ansiosta ja ystävyys-

suhteiden hoitaminen on helpompaa. 

MIKSI MITATAAN?
– mittaamisen lähtökohtia

Iäkkäiden fyysistä toimintakykyä voidaan mitata 

itsearviointikyselyillä, haastatteluilla ja ulkopuo-

lisen havainnoinnilla sekä erilaisilla mittauksilla. 

Näillä menetelmillä saadaan erilaisia tietoja tes-

tattavan fyysisten toimintojen tasosta. Saatuja 

tietoja voidaan hyödyntää laadittaessa kullekin 

sopivia liikuntaohjelmia kohdistamalla harjoi-

tukset erityisesti niihin toimintoihin, jotka vaati-

vat kehittymistä. 

Mittausten avulla voidaan ennustaa fyysisen 

toimintakyvyn muutoksia ja liikkumisen rajoi-

tuksia. Tällöin toimintakyvyn heikkenemiseen 

voidaan puuttua jo varhaisessa vaiheessa, esi-

merkiksi jo ennen kuin havaitaan hankaluuksia 

päivittäisissä toiminnoissa. 

Toimintakykytestien avulla voidaan seurata liik-

kumis- ja toimintakyvyn paranemista säännölli-

sen liikuntaohjelman myötä. Mittaukset toimi-

vatkin parhaiten silloin, kun seurataan saman 

ihmisen toimintakyvyn muutoksia tietyn ajan-

jakson aikana. Silloin testattava henkilö vertaa 

saatuja tuloksia ainoastaan omiin edellisiin tu-

loksiinsa. Mittausten toivotaan motivoivan tes-

tattavia lisäämään liikettä arkeen.
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Vanhenemismuutosten ja erilaisten sairauksien 

seurauksena liikkumiskyky heikkenee usein niin, 

että iäkkään suoriutuminen arkipäivän aska-

reista vaikeutuu. Liikkumiskykyä edistetään 

erityisesti tasapainoa ja jalkojen lihasvoimaa 

paran tavilla harjoituksilla. Fyysisen toiminta-

kyvyn mittaaminen erilaisin menetelmin antaa 

kokonaiskuvan iäkkään liikkumis- ja toiminta-

kyvystä ja helpottaa harjoitusohjelmien laadin-

taa. 



MITÄ MITATAAN?
– mittausmenetelmien kriteereitä

Mittareiden tulee mitata niitä toimintoja tai 

ominaisuuksia, joita halutaan mitata. Niiden pi-

täisi kuvata ennen muuta päivittäiseen elämään 

liittyviä taitoja ja valmiuksia, jotka ovat yleensä 

hyvinvoinnin kannalta olennaisia. Yleensä tarvi-

taan useita testejä, jotta fyysisen toimintakyvyn 

eri osa-alueista saadaan riittävästi tietoa. 

Mittausmenetelmien pitää olla turvallisia, luo-

tettavia ja hyvin toistettavia. Se tarkoittaa sitä, 

että jos mittaus tehdään heti uudestaan niin 

tuloksen pitäisi olla sama tai lähes sama. Osal-

listuminen mittauksiin on aina vapaaehtoista. 

Testattava voi kieltäytyä ja myös keskeyttää ha-

lutessaan testin.

Mittausmenetelmän tulee olla myös riippuma-

ton mittauskohteesta, jolloin mittaustuloksiin ei 

saisi vaikuttaa testattavan sukupuoli, ikä, koko 

jne. Aina näiden tekijöiden vaikutusta ei kuiten-

kaan pystytä kokonaan sulkemaan pois.

Mittausten pitäisi olla käytännönläheisiä, jolloin 

ne kuvaisivat niitä toimintoja, joita testattava 

joutuu päivittäin tekemään. Tällaiset mittaukset 

myös motivoivat testattavaa mahdollisimman 

hyvään suoritukseen, koska ne osataan tehdä 

ja niistä suoriudutaan useimmiten helposti. Mit-

tareiden pitää olla myös erottelukykyisiä niin, 

että ne toimivat erikuntoisilla henkilöillä ja anta-

vat luotettavaa tietoa ja tuloksia sen hetkisestä 

tilanteesta. Mittareiden pitäisi pystyä osoitta-

maan harjoittelulla aikaansaatu muutos.

Mittausmenetelmien pitää olla eettisesti ja sosi-

aalisesti hyväksyttäviä, mielekkäitä, suhteellisen 

nopeasti toteutettavia ja motivoivia. 
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MITEN MITATAAN?
– mitattaessa huomioitavaa

Lihasvoiman ja tasapainon mittaamiseen tulee 

valmistautua huolella. Mittausta ja sen pohjalta 

laadittavaa harjoitteluohjelmaa varten on hyvä 

pyrkiä jo ennakolta selvittämään testattavan 

taustatietoja, mm. terveydentila, fyysisen kun-

non taso, kaatumishistoria, kaatumisen pelko ja 

henkilökohtaiset toiveet. Sivulla 40 on Esitietoja 

ryhmäliikuntaa varten -lomake näiden tietojen 

keräämistä varten. 

Ennen mittaamista varmistetaan, että mittausti-

lanne ja -ympäristö ovat rauhallisia. Iäkkäitä tes-

tatessa on kiinnitettävä erityistä huomiota tilan 

rauhallisuuteen ja valaistukseen. Mittausvälinei-

den tulee olla asianmukaisia ja toimintakunnos-

sa. Testattavalle kerrotaan lyhyesti ennen testiä, 

miksi testi tehdään ja mitä sillä mitataan. On 

tärkeätä antaa selkeät ohjeet siitä, mitä mitta-

uksessa tapahtuu ja minkälaiseen suoritukseen 

testattavan tulee pyrkiä. 

Testattavan henkilön ravitsemuksen ja vireyden 

tila on syytä tarkistaa ja huomioida päivän kun-

to. On myös hyvä kiinnittää huomiota testatta-

van asianmukaiseen pukeutumiseen, erityisesti 

sopiviin jalkineisiin. 

Iäkkäitä ihmisiä testattaessa saattavat alentunut 

toimintakyky ja mahdolliset liikerajoitukset ai-

heuttaa soveltamisen tarvetta suoritustapoihin. 

Tällöin on tärkeää kirjoittaa muistiin kaikki poik-

keamat sekä käytössä olevat apuvälineet ja tuen 

tarve.

Mittaamisessa on tärkeää vakioida mittaamiset 

myös eri testaajien tekeminä. Luotettavuuden 

varmistamiseksi kannattaa tehdä yhteisiä mit-

tauksia eri testaajien kanssa. Mitataan sama hen-

kilö yhdessä ja verrataan tuloksia. Harjoittelun 

myötä mittaamisesta tulee nopeaa ja tarkkaa. 

Mittaukset tehdään huolellisesti ja aina täsmäl-

leen samalla tavalla. Tulokset kirjataan lomak-

keelle ja mainitaan myös, jos mittauksen aikana 

tapahtuu jotakin tavallisuudesta poikkeavaa. 

Testattavaa kannustetaan mahdollisimman hy-

vään suoritukseen ja kannustuksen kuuluu olla 

aina samanlaista testauksen aikana. Tulokset 

käydään tulkintoineen läpi yhdessä testattavan 

kanssa. Lopuksi kiitetään osallistumisesta testa-

ukseen. 

Sivulla 38 on Fyysisen toimintakyvyn mittaa-

misen työohje/tarkastuslista, josta voi kerrata 

muistettavat asiat.   Työohjetta voi kukin testaaja 

käyttää myös tarkistuslistana siten, että täyttää 

sen aika ajoin lomakkeessa annettujen ohjeiden 

mukaisesti. Kertaamalla ohjeita ja kirjaamalla 

tarkistukset säännöllisin väliajoin, varmistetaan 

testaustoiminnan laatua.
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MITTAAJAN APUNA ITSEARVIOINTI-
JA SUORITUSTESTIT

Toimintakykyä voidaan mitata suoritustestein 

tai käyttäen itsearviointitestejä. Suoritustesteillä 

saadaan tietoa siitä, mikä on testattavan paras 

suoritus kyseisessä toiminnossa. Itsearvioin-

ti taas kuvaa sitä, miten testattava tuntee suo-

riutuvansa kyseisestä toiminnosta. Kumpikaan 

mittaustapa ei yksinään tuo esiin toimintakyvyn 

olennaisia ulottuvuuksia. 

Iäkkäiden suoritustestejä ovat esimerkiksi    

Timed ”Up and Go” eli  (TUG), Lyhyt fyysisen suo-

rituskyvyn testistö (SPPB) ja Bergin tasapaino-

testi. Toimintakyvyn itsearviointitesteissä käy-

tetään apuna erilaisia kyselyitä ja haastatteluja. 

Testit mittaavat toimintakyvyn eri puolia, joten 

molempia mittaustapoja tarvitaan täydentä-

mään toisiaan. Mittauksilla saatu tieto on konk-

reettista ja täsmällistä verrattuna esimerkiksi 

haastattelulla saatavaan kokemusperäiseen tie-

toon. Lisäksi mittauksissa voi tulla esille uutta 

tietoa testattavan liikkumis- ja toimintakyvystä. 

Testattavista, testaajista ja asetetuista tavoitteis-

ta riippuu, millaisia testejä mittauksiin milloin-

kin valitaan.

Itsearviointitestien etuja ja haittoja

Itsearviointitestien (haastattelu tai kysely) etu-

ja ovat niiden helppous ja soveltuminen lähes 

kaikille. Niiden avulla saadaan selville henkilön 

oma kokemus liikkumiskyvystä, joka ei tule esil-

le mitattaessa. Itsearviointitestien heikkoja puo-

lia ovat taas toimintakyvyn yli- ja aliarvioinnit; 

persoonallisuus, muistin ongelmat, vastaustyyli 

ja tunnetekijät vaikuttavat myös itsearviointiin. 

Lisäksi on osoitettu, että itsearviointiin vaikutta-

vat monet taustatekijöihin liittyvät asiat, kuten 

ikä, sukupuoli, terveys ja kulttuuri. 

Suoritustestien etuja ja haittoja

Suoritustesteillä on seuraavia etuja verrattuna 

itsearviointitesteihin.  Ne ovat luotettavia ja mit-

taavat sitä, mitä niillä halutaankin mitata. Suo-

ritustestit ovat herkkiä muutoksille ja pystyvät 

mittaamaan maksimaalisen suorituksen. Älylli-

set toiminnot, erityisesti niiden heikentyminen, 

vaikuttavat vähemmän suoritustestien kuin itse-

arviointitestien tuloksiin. Kulttuuri, kieli ja kou-

lutus eivät vaikuta samassa määrin suoritustes-

teihin kuin itsearviointiin. Lisäksi suoritustestit 

näyttäisivät ennustavan paremmin terveyden-

tilassa tapahtuvia muutoksia kuin itsearviointi-

testit. 

Suoritustestien huono puoli on se, että ne eivät 

välttämättä kuvaa kovin hyvin kokonaisvaltaista 

toimintakykyä, esimerkiksi selviytymistä päivit-

täisistä askareista, vaan ainoastaan yhtä toimin-

takyvyn osa-aluetta.
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Tapoja testaukseen
LIIKKUMISKYVYN ARVIOINTIA 
ERI MENETELMILLÄ

Kokonaisvaltainen kuva iäkkään ihmisen liik-

kumiskyvystä saadaan yhdistämällä useita ar-

viointimenetelmiä. Liikkumiskykyä voidaan 

selvittää itsearviointia käyttäen kyselyillä ja 

haastatteluilla, ulkopuolisen havainnoilla sekä 

erilaisilla mittauksilla.  Arvioinnista saadut tiedot 

ovat pohjana yksilöllisille kuntoutus- ja liikku-

missuunnitelmille sekä erilaisten liikuntaohjel-

mien laadinnalle. 

Itsearviointiin ja havainnointiin
perustuvia arviointitapoja

Esitietokysely

Yksilöllistä liikuntaohjelmaa toteuttavalle tai 

ryhmäliikuntaan osallistuvalle ikäihmiselle on 

tarpeellista tehdä esitietokysely ennen testaa-

mista ja sitä seuraavaa harjoittelua. Kyselyn 

avulla kootaan tietoja hänen terveydentilastaan 

ja toimintakyvystään sekä aiemmista liikunta-

tottumuksista ja laadittavan ohjelman sisältö-

toiveista. Tietojen perusteella liikuntaohjelmat 

voidaan suunnitella osallistujille sopiviksi ja tur-

vallisiksi. 

Kyselylomakkeeseen voidaan lisätä allekirjoituk-

sella vahvistettava kohta, jossa henkilö toteaa 

osallistuvansa harjoitteluun omalla vastuullaan. 

Tietojen kerääjä on salassapitovelvollinen ja vas-

tuussa koottujen asiakastietojen säilyttämisestä 

asiakastietolain mukaisesti (GDPR). Katso esitie-

toja ryhmäliikuntaa varten, liite 3.

Haastattelu

Taustatietoja iäkkään liikkumiskyvystä selvite-

tään myös haastattelujen avulla. Liikkumisvar-

muutta ja kaatumiseen liittyviä pelkoja ja huolia 

voidaan saada esiin haastateltavan kertoessa 

päivittäisestä arjestaan. On tärkeää kuulla myös 

ulkona liikkumisen mahdollisista haasteista, 

koska ulkoilun loppumisen tiedetään lisäävän 

kotihoitopalvelujen tarvetta ja altistavan hoiva-

palveluille.

Kaatumisen pelko vähentää iäkkään liikkumista 

ja lisää kaatumisen riskiä. Toimintakykyä alen-

tava noidankehä lähtee näin helposti liikkeelle. 

Haastatteluilla ja kaatumisen pelkoon liittyvillä 

keskusteluilla saadaan hyödyllistä tietoa iäkkään 

yksilöllistä liikkumissuunnitelmaa varten. 

Keskeisiä haastatteluteemoja liikkumiskyvyn 
kannalta ovat esimerkiksi seuraavat:

•  Liikkumisen sujuminen sisällä, portaissa ja 

 ulkona

•  Viime aikoina tapahtuneet muutokset 

 kävelyssä tai ulkona liikkumisessa

•  Kuinka kauan on edellisestä ulkoilukerrasta

•  Kaatumisvaaran arviointi ja kaatumisen 

 pelko 

Sivulla 42 on Fyysisen toimintakyvyn arviointi/

haastattelu -lomake.

Itsearviointi ja havainnointi

Arvioitaessa iäkkään henkilön selviytymistä, voi-

daan saada hyvinkin eri tuloksia riippuen siitä, 

käytetäänkö itsearviointia vai ulkopuolisen ha-

vainnointia. Arvioita päivittäisistä toiminnoista 

suoriutumisesta voidaan kysellä testattavalta 

henkilöltä itseltään ja pyytää häntä toteutta-

maan ne käytännössä. Tällaisten jokapäiväiseen 

elämään kuuluvien testitehtävien avulla onnis-

tuu luontevasti myös iäkkään henkilön moti-

vointi voima- ja tasapainoharjoitteluun. 
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Testattavaa pyydetään vastaamaan seuraaviin 

kysymyksiin ja joko testattava itse tai testaaja 

kirjaa vastaukset. Myöhemmillä käynneillä ha-

vainnoitaessa päivittäisiä toimintoja saadaan 

käsitys asiakkaan todellisesta toimintakyvystä, 

joista havainnoija voi tehdä omat kirjaukset. 

Mikäli päivittäisissä toiminnoissa on haasteita 

tai ne eivät onnistu, on hyvä jo varhaisessa vai-

heessa olla yhteydessä kuntoutuksen ammatti-

laiseen. 

Fyysisen toimintakyvyn itsearviointi ja havain-

nointi kotioloissa -lomake löytyy sivulta 37.

    

Päivittäiseen toimintaan liittyviä kysymyksiä
•  Nouseeko henkilö itsenäisesti makuu-

 asennosta istumaan?

•  Nouseeko henkilö tuolilta seisomaan ilman 

 käsien apua tai käsien avulla?

•  Pystyykö henkilö seisomaan tuettuna tai 

 säilyttääkö henkilö tasapainonsa seistessään 

 ilman tukea?

•  Säilyykö henkilön tasapaino, kun hän sulkee  

 seistessään silmänsä?

•  Pystyykö henkilö kävelemään, kääntymään 

 ja palaamaan takaisin tuolille/sängylle, 

 tuettuna tai ilman tukea?

KAATUMISVAARAN ARVIOINTI, 

ITSEARVIOINTIKYSELY

Ikäihmisten kaatumiset ovat yleisiä. Suurin osa 

kaatumisista johtuu erilaisista kaatumisten vaa-

ratekijöistä tai monen vaaratekijän yhteisvaiku-

tuksesta. Kaatumisten vaaratekijöihin voidaan 

kuitenkin vaikuttaa ja siten ehkäistä kaatumisia. 

Riskitekijöiden yhteisvaikutuksesta tarvitaan li-

sää tietoa, jotta voitaisiin tarkemmin ennustaa, 

kuka tulee kaatumaan ja kuka ei. 

Kaatumisten ehkäisyn kannalta olennaista on, 

että jokainen ikäihminen tietää oman kaatumis-

vaaransa sekä tutkittuun tietoon perustuvia kei-

noja, joilla kaatumisvaaraan voi vaikuttaa. Tieto 

omasta kaatumisvaarasta on tärkeä lähtökohta, 

vaikka se ei yksin riitäkään ehkäisemään kaatu-

misia. 
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Suoritustestit arvioinnin tukena

Iäkkäiden liikuntasuosituksissa todetaan, että 

ennen harjoittelun aloittamista olisi hyvä laatia 

henkilökohtainen liikkumissuunnitelma yhdes-

sä terveysalan asiantuntijan kanssa. Näin kunto, 

terveydentila, liikuntarajoitukset, kaatumis- ja 

muut riskit voidaan ottaa asianmukaisesti huo-

mioon.  Liikkumissuunnitelman laatiminen on 

helpompaa, kun liikkumiskyky on arvioitu tes-

tien avulla ja kartoitettu liikuntamahdollisuudet 

ja -mieltymykset. 

Testien tulee mitata juuri niitä ominaisuuksia, 

joita sen oletetaan mittaavan ja niiden tulee 

olla toistettavissa uudelleen mahdollisimman 

samankaltaisissa olosuhteissa ja samalla tavoin 

harjoituskauden alussa sekä lopussa. Tuloksiin 

voivat vaikuttaa mm. lämpötila, vuorokauden-

aika, päivän kunto, lääkkeet sekä harjoittelijan 

motivaatio. Testeistä on  olemassa suuntaa-an-

tavat viitearvot ja ne kertovat kunkin ikäryhmän 

keskiarvon.

Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa on laadittu 

suositukset kotona asuvien tai hoivapalvelujen 

piirissä olevien, toimintakyvyltään heikentynei-

den ikäihmisten liikkumiskyvyn testaamiseen. 

Tälle kohderyhmälle suositellaan ensisijaisik-

si testeiksi TUG- ja SPPB-testiä. Samoja testejä 

käyttämällä edistetään saumatonta yhteistyötä 

eri toimialojen ja organisaatioiden välillä sekä 

helpotetaan iäkkään kuntoutuksen ja liikunnan 

johdonmukaista toteutumista. 

TUG (Timed ”Up and Go”) on toiminnallinen tes-

ti, joka soveltuu iäkkään ihmisen liikkumiskyvyn 

ja tasapainon arviointiin. Tämän testin rinnal-

la Lyhyt fyysisen suorituskyvyn testistö (SPPB, 

Short Physical Performance Battery) mittaa ta-

sapainoa ja alaraajojen suorituskykyä. Mikäli 

SPPB:n tulos on 10/12 tai enemmän tai halutaan 

tarkempaa tietoa esimerkiksi puolieroista, voi 

lisätestinä käyttää yhden jalan seisontatestiä. 

Lisäksi kannattaa testata puristusvoima, mikäli 

käytössä on puristusvoimamittari.

Lisävahvistusta ja tarkempaa tietoa iäkkään 

liikkumiskyvyn ongelma-alueista antaa Bergin 

tasapainotesti, joka koostuu 14 erilaisesta toi-

minnallisesta testiosiosta. Monet osioista ovat 

käyttökelpoisia suoritettaviksi myös iäkkään ih-

misen kotioloissa. Muita ikääntyneille soveltuvia 

testejä ovat: 6 minuutin kävely, tuolilta ylösnou-

su 5 tai 10 kertaa ja kuntosalilla tehtävä yhden 

toiston maksimi (1 RM) kts. s. 34 ja 35. 

TESTEJÄ LIIKKUMISKYVYN
ARVIOIMISEKSI

Seuraavassa on esitelty joitakin toimintakyvyl-

tään heikentyneille ikäihmisille soveltuvia suori-

tustejä. Voimaa vanhuuteen -testaussuosituk-
sista sekä Toimia.fi -tietokannasta löytyy lisää 
kansallisesti yhteneväisiä ja luotettavia mitta-
reita.

TUG (TIMED ” UP AND GO” )

Toiminnallinen testi, jossa yhdistyvät tuolilta 

ylösnousu, 3 metrin kävely, kääntyminen ja is-

tuutuminen. Testi soveltuu iäkkään henkilön 

liikkumiskyvyn ja tasapainon arviointiin. 
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LYHYT FYYSISEN SUORITUSKYVYN 
TESTISTÖ (SPPB)

Lyhyt fyysisen suorituskyvyn testistö (SPPB, 

Short Physical Performance Battery) on vakiin-

tunut ja luotettava alaraajojen suorituskykyä 

mittaava testistö. Testi auttaa tunnistamaan ne 

iäkkäät, joilla on kaatumisvaaraa lisäävä liikku-

misvaikeus tai heikentynyt tasapaino. Heikko tu-

los SPPB-testissä ennustaa liikkumiskyvyn heik-

kenemistä tulevaisuudessa. 

SPPB-testistö muodostuu kolmesta osasta: ta-

sapainotestistä, kävelynopeuden mittaamisesta 

sekä tuolilta ylösnousu -testistä. Tasapainon hal-

lintaa mitataan kolmessa eri seisoma-asennos-

sa. Ensiksi seistään jalat rinnakkain 10 sekunnin 

ajan. Jos tämä onnistuu, seistään puolitandem-

asennossa (jalat osittain peräkkäin, takimmai-

sen jalan isovarpaan tyvinivel etummaisen jalan 

kantapään sisäosaa vasten) 10 sekunnin ajan. 

Mikäli tämäkin onnistuu, seistään vielä tandem-

asennossa (jalat peräkkäin, takimmaisen jalan 

varpaat kiinni etummaisen jalan kantapäässä) 

10 sekunnin ajan. 

Kävelynopeus mitataan 4 metrin matkalta. Testi 

suoritetaan omalla, normaalilla kävelynopeudel-

la kaksi kertaa. Nopeampi suoritus jää voimaan. 

Tuolista ylösnousu -testillä mitataan alaraajojen 

lihasvoimaa. Testiliike suoritetaan viisi kertaa 

mahdollisimman nopeasti. Käsivarret pidetään 

ristissä rinnan päällä.

Kustakin osiosta saa 0–4 pistettä, kokonaistulos 

on 0–12 pistettä. Mitä suuremman pistemäärän 

henkilö saa, sitä parempi on hänen liikkumis-

kykynsä. Liikkumiskyvyn heikkenemistä ennus-

taa alle 10 pisteen testitulos. Jos testitulos on 

7 pistettä tai vähemmän, henkilöllä on erittäin 

suuri vaara liikkumiskyvyn heikkenemiseen lä-

hitulevaisuudessa. Kokonaispistemäärän lisäksi 

kannattaa tarkastella testattavan suoriutumista 

yksittäisistä testiosioista. Se kertoo, millä liikku-

miskyvyn osa-alueella on tarvetta harjoitteluun. 

Testistö, suoritusohje ja pisteytyslomake ovat 

tulostettavissa THL:n sivuilta http://www.thl.fi  -> 

kirjoita hakukohtaan SPPB. Sivuilta löytyy myös 

video, jossa kerrotaan, mitä välineitä testaukses-

sa tarvitaan sekä näytetään yksityiskohtaisesti 

testisuoritukset ja millaiset ohjeet mittaaja an-

taa testattavalle. 

Mikäli SPPB:n testitulos on 10 tai enemmän tai 

halutaan tarkempaa tietoa esim. puolieroista, 

voi lisätestinä käyttää yhden jalan seisontatestiä. 

TUG- JA SPPB-TESTISSÄ 
KÄYTETTÄVÄT VÄLINEET

•  teippi

•  mittanauha

•  sekuntikello

•  tuoli

 

SPPB: 

selkänojallinen, 

käsinojaton tuoli

TUG-testi: 

selkä- ja 

käsinojallinen 

tuoli

•  teippi

•  mittanauha

•  sekuntikello

•  tuoli

SPPB:TUG testi:
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BERGIN TASAPAINOTESTI

(Berg ym. 1992, suomennos Ahola ym.1994, 

tarkennukset Berg ja Paltamaa 2001)

Bergin tasapainotesti arvioi 14 erilaisen, joka-

päiväisessä elämässä tarvittavan liikkeen avulla 

henkilön kykyä ylläpitää tasapainoaan. Mittaus 

kestää 10–20 min.

Katso Bergin testin suorittamisen alkuohjeet 

sivul ta 22.

HUOM! Osioissa 13 ja 14 (sivut 27–28) poiketaan 

Bergin englanninkielisestä ohjeesta, jossa osio 

tehdään vain kerran mitattavan itse valitsemalla 

jalalla (Paltamaan päivitys Bergin henkilökoh-

taisten tiedonantojen pohjalta 2001).

Tarvittava välineistö:

•  sekuntikello

•  viivoitin

•  porrasaskelma (korkeus 20 cm)

•  2 selkänojallista tuolia (toisessa 

 käsinojat, toinen ilman käsinojia, 

 tuolin korkeus 44-47 cm)

•  lattialta nostettava esine; 

 esim. kenkä, hernepussi tms.
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BERGIN TASAPAINOTESTIN TOTEUTTAMINEN

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

Bergin tasapainotestissä mitataan jokapäiväisessä elämässä tarvittavien liikkeiden avulla

henkilön kykyä ylläpitää tasapainoaan. Kokonaisuudessaan testi sisältää 14 eri osiota.

Mittauksen suoritusohje:

Mittausolosuhteet vakioidaan niin, että ne 

pysyvät samoina mittauskerrasta toiseen. 

Tutkittava on ilman kenkiä, mikäli pystyy. Eri-

laiset tuet tai muut poikkeavuudet kirjataan 

tutkimuslomakkeelle. Mittaus tehdään vaki-

oidun ohjeen mukaan.

Mitattavalle annetaan sanallinen ohje jo-

kaisen osion yhteydessä. Tarvittaessa liike 

näytetään. Varmistetaan, että mitattava on 

ymmärtänyt ohjeen; hänen täytyy säilyttää 

tasapaino suorituksen ajan. Ensimmäinen yri-

tys pisteytetään, harjoitella ei saa. Mitattava 

voi käyttää käsiään apuna tasapainon ylläpi-

tämisessä. Hän ei kuitenkaan saa ottaa tukea. 

Jalkojen on pysyttävä

paikallaan.

Ohje mitattavalle:

”Tämän mittauksen tarkoituksena on mitata 

tasapainon hallintaa eri tilanteissa. Arvioita-

vana on liikkeitä (mainitaan lukumäärä), joi-

den jokaisen suoritusohjeen saatte erikseen. 

Pyrkikää tekemään liikkeet mahdollisimman 

itsenäisesti ilman tukea”.

Tuloksen kirjaaminen:

Tutkimuslomakkeelle ympyröidään mitatta-

van saama pistemäärä ja merkitään muut pyy-

detyt tiedot. Osiot tehdään pisteytysohjeen 

mukaisessa järjestyksessä. Tiedot siirretään 

tutkimuslomakkeelta seurantalomakkeelle.

Pisteytys:

Kaikki liikkeet arvioidaan pisteytysohjeiden 

mukaisesti viisiluokkaisella asteikolla (0 = 

huono, 4 = hyvä). Pisteet vähenevät, jos vaa-

dittu aika tai matka ei täyty, jos suoritus vaatii 

valvontaa tai jos mitattava koskettaa ulko-

puolista tukea/saa tukea mittaajalta.

Itsenäisyyden asteen arviointi:

•  itsenäinen; mitattava suoriutuu täysin 

 itsenäisesti

•  valvottu/varmistettu; mittaajan on oltava  

 mitattavan lähellä turvallisuuden 

 takaamiseksi (epävarma suoritus), 

 ei kosketusta

•  avustettu; mittaaja tukee manuaalisesti   

 (vaikka hetkellisestikin) tai mitattava   

 ottaa tukea esimerkiksi seinästä 

 = kosketus

•  suullinen ohjaus; liikkeen aikana annettu 

 lisäohjaus

Pistemäärät:

0 = maksimaalinen avustuksen tarve tai kyke-

nemättömyys suoriutua liikkeestä

1, 2, 3 = suoritus alentunut; vaihtelu itsenäi-

syyden asteen tai vaaditun ajan tai etäisyyden 

suhteen

4 = täysin itsenäinen suoritus ja/tai vaaditun 

ajan/etäisyyden saavuttaminen

Mitattava saa alemman pistemäärän, jos suo-

ritus ei kokonaisuudessaan täytä ylemmälle 

pisteelle asetettuja vaatimuksia. Tarkemmat 

tulosten tulkintaohjeet löytyvät Toimia -tieto-

kannasta, toimia.fi 



Bergin tasapainotesti                  lomake 7a 
             

Nimi ______________________________________ Sotu ____________________

Testaaja ____________________________________ Pvm ___________________

Ympyröidään numero, joka vastaa mittaajan arviota, ja merkitään muut pyydetyt tiedot.

1. Istumasta seisomaan nousu (Selkänojallinen tuoli, ei käsinojia)

Ohje: Nouskaa seisomaan. Yrittäkää olla tukematta käsillänne.

4. Nousee seisomaan itsenäisesti ilman käsien tukea saavuttaen seisomatasapainon itsenäisesti
3. Nousee seisomaan itsenäisesti käsillä auttaen ensimmäisellä yrityksellä
2. Nousee seisomaan useamman yrityksen jälkeen käsillä auttaen
1. Tarvitsee vähäistä avustusta noustakseen
0. Tarvitsee kohtalaista tai runsasta avustusta noustakseen

Huomioita __________________________________________________________________________________

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

Ohje: Ottakaa hyvä seisoma-asento ja koettakaa pysyä siinä 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 yrityksiä seisoakseen tuetta 30 s
0. Ei pysty seisomaan ilman tukea 30 s

Jos mitattava pystyy seisomaan turvallisesti 2 minuuttia, merkitse täydet 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 käyntiin, kun mitattava on hyvässä istuma-asennossa).

Ohje: Istukaa jalkapohjat maassa, selkä irti selkänojasta ja käsivarret ristissä rinnalla. 
Koettakaa pysyä siinä 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 lähellä seinää)

Ohje: Istuutukaa, jos mahdollista, ilman tukea

4. Istuutuu turvallisesti minimaalisesti käsiä käyttäen
3. Kontrolloi istuutumista käsillä avustaen
2. Kontrolloi istuutumista reisien takaosia tuoliin painaen
1. Istuutuu itsenäisesti, mutta laskeutuu hallitsemattomasti
0. Tarvitsee avustusta istuutumiseen

Huomioita __________________________________________________________________________________

5. Siirtyminen (Mittaaja asettaa tuolit lähekkäin 90 asteen kulmaan toisiinsa nähden. Mittauksessa voi 
käyttää joko kahta tuolia, joista toinen on käsinojallinen ja toinen ilman käsinojia tai hoitopöytää ja     
käsinojallista tuolia.)

Ohje: Siirtykää tuolista toiseen tuoliin (tai hoitopöydän reunalle) istumaan ja siitä takaisin tuoliin. 

4. Pystyy siirtymään itsenäisesti vähäistä käsitukea käyttäen
3. Pystyy siirtymään turvallisesti, mutta käsien tuki välttämätön
2. Pystyy siirtymään verbaalisen ohjeen ja varmistuksen turvin
1. Tarvitsee yhden henkilön avustusta siirtyessään
0. Tarvitsee kahden henkilön avustusta tai varmistamista siirtyessään

Huomioita __________________________________________________________________________________
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6. Seisominen silmät kiinni (Mittaaja laittaa sekuntikellon käyntiin kun mitattava on sulkenut silmänsä.)

Ohje: Sulkekaa silmänne ja koettakaa seistä paikallanne 10 sekuntia. 

4. Pystyy seisomaan turvallisesti 10 s
3. Pystyy seisomaan varmistuksen turvin 10 s
2. Pystyy seisomaan 3 s
1. Ei pysty pitämään silmiään kiinni 3 s, mutta seisoo vakaasti
0. Tarvitsee apua, että ei kaatuisi

Huomioita __________________________________________________________________________________

7. Seisominen jalat yhdessä (Mittaaja laittaa sekuntikellon käyntiin, kun mitattava on saanut jalka-     
teränsä yhteen. Aika kirjattava.)

Ohje: Laittakaa jalkaterät yhteen ja seisokaa paikallanne tukematta käsillä. 
Koettakaa pysyä siinä 1 minuutti. 

4. Pystyy laittamaan jalat yhteen ja seisomaan itsenäisesti 1 min
3. Pystyy laittamaan jalat yhteen ja seisomaan varmistuksen turvin 1 min
2. Pystyy laittamaan jalat yhteen itsenäisesti, mutta ei pysy 30 s
1. Tarvitsee apua alkuasennon saavuttamiseen, mutta pysyy 15 s
0. Tarvitsee apua alkuasennon saavuttamiseen eikä pysty seisomaan 15 s

Aika ____________

Huomioita __________________________________________________________________________________

8. Seisten kurkottaminen eteen käsivarret ojennettuina 

Ohje: Nostakaa molemmat kädet eteen 90 asteen kulmaan ja ojentakaa sormenne suoriksi. (Mittaaja 
asettaa viivoittimen sormenpäiden kohdalle.) Kurkottakaa eteenpäin niin pitkälle 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, että ei kaatuisi

Huomioita __________________________________________________________________________________
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9. Seisten esineen nostaminen lattialta (Mittaaja laittaa esineen jalkojen eteen 15 cm päähän.)

Ohje: Nostakaa jalkojenne edessä oleva esine lattialta. 

4. Pystyy nostamaan esineen helposti ja turvallisesti
3. Pystyy nostamaan esineen, mutta tarvitsee varmistuksen
2. Ei pysty nostamaan esinettä, mutta saa kurkotettua 2-5 cm päähän esineestä niin, 
    että tasapaino säilyy
1. Ei pysty nostamaan esinettä ja tarvitsee yritykseensä varmistuksen
0. Ei pysty yrittämään/tarvitsee avustusta, ettei kaatuisi

Huomioita __________________________________________________________________________________

10. Seisten kääntyen katsominen taakse vasemmalle ja oikealle 

Ohje: Asettakaa jalkaterät samalle tasolle – varpaat viivalle. Pitäkää jalat paikallaan ja kääntykää        
katsoaksenne taakse vasemman olkapään 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. Kääntyy vain sivulle, mutta säilyttää tasapainonsa
1. Tarvitsee varmistusta kääntyessään
0. Tarvitsee avustusta, että ei kaatuisi

Huomioita __________________________________________________________________________________

11. Kääntyminen 360 astetta (Mittaaja antaa lähtökomennon ”valmiina – nyt” ja laittaa sekuntikellon 
käyntiin. Ajat kirjattava.)

Ohje: Asettakaa jalkaterät samalle tasolle – varpaat viivalle. Lähtökomennon kuultuanne käänty-
kää   ympäri täysi kierros ja pysähtykää. TAUKO. Asettakaa jalkaterät uudelleen samalle tasolle.                
Lähtökomennon kuultuanne kääntykää  täysi kierros toiseen suuntaan. 

4. Pystyy kääntymään turvallisesti 360 alle 4 sekunnissa molempiin suuntiin
3. Pystyy kääntymään turvallisesti 360 alle 4 sekunnissa toiseen suuntaan
2. Pystyy kääntymään 360 turvallisesti, mutta hitaasti: yli 4s molempiin suuntiin
1. Tarvitsee tukevan varmistuksen tai verbaalista ohjausta
0. Tarvitsee avustusta kääntyessään

Aika oikean kautta ____________ Aika vasemman kautta ____________

Huomioita __________________________________________________________________________________
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12. Vuoroittainen jalan nosto porrasaskelmalle (Mittaaja antaa lähtökomennon ”valmiina – nyt” ja 
laittaa sekuntikellon käyntiin. Aika kirjattava.)

Ohje: Lähtökomennon kuultuanne nostakaa vuorotellen kumpikin jalka porrasaskelmalle niin, että koko 
jalkapohja koskettaa sitä. Jatkakaa, kunnes olette koskettanut askelmaa yhteensä 8 kertaa (4 kertaa 
kummallakin jalalla).

4. Pystyy askeltamaan itsenäisesti 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 vähäistä avustusta
0. Tarvitsee avustusta, että ei kaatuisi / ei pysty yrittämään

Aika ____________ Huomioita ______________________________________________________________

13. Seisominen jalat peräkkäin ilman tukea (Mittaaja laittaa sekuntikellon käyntiin, kun henkilö on 
laittanut jalat peräkkäin. Ajat kirjataan. Mitataan sekä oikea että vasen jalka takana, testattava valitsee 
aloittavan jalan. Pisteytys kirjataan huonomman suorituksen mukaan.)

Ohje: Laittakaa jalka viivalle. Siirtäkää toinen jalka aivan toisen jalan eteen samalle viivalle niin, että kan-
tapää koskettaa varpaita ja koettakaa pysyä siinä 30 sekuntia (4). Jos tämä ei onnistu, siirtäkää etum-
maista jalkaa viivalla edemmäksi ja koettakaa  pysyä siinä 30 sekuntia (3). Jos tämä ei onnistu, seisokaa 
käyntiasennossa 30 sekuntia (2). 

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

4. Pystyy seisomaan jalat peräkkäin ja pitämään asennon 30 s
3. Pystyy laittamaan jalan toisen eteen samalle viivalle ja pysymään 30 s
2. Pystyy ottamaan pienen askeleen itsenäisesti ja pitämään 30 s
1. Tarvitsee apua askeleen ottamisessa, mutta voi pitää asennon 15 s
0. Menettää tasapainon askelta ottaessaan tai seistessään

Aika ____________

Sama uudelleen toinen jalka takana (rastita): ____ oikea  ____ vasen

4. Pystyy seisomaan jalat peräkkäin ja pitämään asennon 30 s
3. Pystyy laittamaan jalan toisen eteen samalle viivalle ja pysymään 30 s
2. Pystyy ottamaan pienen askeleen itsenäisesti ja pitämään 30 s
1. Tarvitsee apua askeleen ottamisessa, mutta voi pitää asennon 15 s
0. Menettää tasapainon askelta ottaessaan tai seistessään

Aika ____________ Huomioita _________________________________________________________________
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14. Yhdellä jalalla seisominen

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

Mitattavan ensiksi valitsema jalka (rastita): ____oikea  ____ vasen

4. Pystyy seisomaan yhdellä jalalla yli 10 s
3. Pystyy seisomaan yhdellä jalalla 5-10 s
2. Pystyy seisomaan yhdellä jalalla 3-4 s
1. Yrittää nostaa jalan, ei pysy 3 s, mutta pysyy seisomassa itsenäisesti
0. Ei pysty suorittamaan tehtävää tai tarvitsee avustusta, että ei kaatuisi

Sama toisella jalalla (rastita): ____ oikea ____  vasen

4. Pystyy seisomaan yhdellä jalalla yli 10 s
3. Pystyy seisomaan yhdellä jalalla 5-10 s
2. Pystyy seisomaan yhdellä jalalla 3-4 s
1. Yrittää nostaa jalan, ei pysy 3 s, mutta pysyy seisomassa itsenäisesti
0. Ei pysty suorittamaan tehtävää tai tarvitsee avustusta, että ei kaatuisi

Huomioita
___________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________________
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Bergin tasapainotestin seurantalomake    lomake 7b 
               

Nimi ______________________________________ Sotu ___________________

Testaaja ____________________________________ Pvm ___________________

TEHTÄVÄT     Alkumittaus Seuranta- Seuranta- Seuranta-
        mittaus mittaus mittaus

      pvm _____ pvm _____ pvm _____ pvm _____
1. Istumasta seisomaan nousu   __________ __________ __________ __________
2. Seisominen ilman tukea   __________ __________ __________ __________
3. Istuminen ilman tukea   __________ __________ __________ __________
4.Seisomasta istuutuminen   __________ __________ __________ __________
5. Siirtyminen     __________ __________ __________ __________
6. Seisominen silmät kiinni 10 s  __________ __________ __________ __________
7. Seisominen jalat yhdessä   __________ __________ __________ __________
8. Eteen kurkottaminen seisten  __________ __________ __________ __________
9. Esineen poimiminen   __________ __________ __________ __________
10. Katsominen olan yli   __________ __________ __________ __________
11. Kääntyminen 360 astetta   __________ __________ __________ __________
12. Askeltaminen     __________ __________ __________ __________
13. Seisominen jalat peräkkäin  __________ __________ __________ __________
14. Yhdellä jalalla seisominen   __________ __________ __________ __________

Yhteispisteet     _____/56 ______/56 _____/56 ______/56

Huomioita
___________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________________
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Bergin tasapainotestin kaikki osiot

1. Istumasta seisomaan nousu 
(Selkänojallinen tuoli, ei käsinojia)

Ohje: Nouskaa seisomaan. Yrittäkää olla tukematta  
käsillänne.

4. Nousee seisomaan itsenäisesti ilman käsien tukea 
saavuttaen seisomatasapainon itsenäisesti

3. Nousee seisomaan itsenäisesti käsillä auttaen     
ensimmäisellä yrityksellä

2. Nousee seisomaan useamman yrityksen jälkeen  
käsillä auttaen

1. Tarvitsee vähäistä avustusta noustakseen
0. Tarvitsee kohtalaista tai runsasta avustusta       

noustakseen

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

Ohje: Ottakaa hyvä seisoma-asento ja koettakaa     
pysyä siinä 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 yrityksiä seisoakseen tuetta 30 s
0. Ei pysty seisomaan ilman tukea 30 s

Mikäli mitattava pystyy seisomaan turvallisesti 2 mi-
nuuttia, merkitään testaamatta täydet pisteet (= 4 
pistettä) seuraavaan kohtaan (istuminen ilman tukea) 
ja siirrytään suoraan  kohtaan 4.

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

Ohje: Istukaa jalkapohjat maassa, selkä irti selkänojas-
ta ja käsivarret ristissä rinnalla. Koettakaa pysyä siinä 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 
lähellä seinää.)

Ohje: Istuutukaa, jos mahdollista, ilman tukea

4. Istuutuu turvallisesti minimaalisesti käsiä käyttäen
3. Kontrolloi istuutumista käsillä avustaen
2. Kontrolloi istuutumista reisien takaosia tuoliin       

painaen
1. Istuutuu itsenäisesti, mutta laskeutuu                  

hallitsemattomasti
0. Tarvitsee avustusta istuutumiseen

5. Siirtyminen (Mittaaja asettaa tuolit 
lähekkäin 90 asteen kulmaan toisiinsa nähden. 
Mittauksessa voi käyttää joko kahta tuolia, joista 
toinen on käsinojallinen ja toinen ilman käsinojia 
tai hoitopöytää ja käsinojallista tuolia.)

Ohje: Siirtykää istumaan tuolista toiseen tuoliin (tai 
hoitopöydän reunalle) ja siitä takaisin.

4. Pystyy siirtymään itsenäisesti vähäistä käsitukea 
käyttäen

3. Pystyy siirtymään turvallisesti, mutta käsien tuki 
välttämätön

2. Pystyy siirtymään verbaalisen ohjeen ja                
varmistuksen turvin

1. Tarvitsee yhden henkilön avustusta siirtyessään
0. Tarvitsee kahden henkilön avustusta tai               

varmistamista siirtyessään

6. Seisominen silmät kiinni (Mittaaja laittaa 
sekuntikellon käyntiin, kun mitattava on sulkenut 
silmänsä.)

Ohje: Sulkekaa silmänne ja koettakaa seistä 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 pitämään silmiään kiinni 3 s, mutta seisoo 

vakaasti
0. Tarvitsee apua, että ei kaatuisi
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9. Seisten esineen nostaminen lattialta 
(Mittaaja laittaa esineen jalkojen eteen 15 cm 
päähän.)

Ohje: Nostakaa jalkojenne edessä oleva esine         
lattialta.

4. Pystyy nostamaan esineen helposti ja turvallisesti
3. Pystyy nostamaan esineen, mutta tarvitsee         

varmistuksen
2. Ei pysty nostamaan esinettä, mutta saa kurkotetuksi 

2-5 cm päähän esineestä niin, että tasapaino säilyy
1. Ei pysty nostamaan esinettä ja tarvitsee yritykseen-

sä varmistuksen
0. Ei pysty yrittämään/tarvitsee avustusta, ettei      

kaatuisi

7. Seisominen jalat yhdessä  (Mittaaja laittaa 
sekuntikellon käyntiin, kun mitattava on saanut 
jalkateränsä yhteen. Aika kirjattava.)

Ohje: Laittakaa jalkaterät yhteen ja seisokaa paikallan-
ne tukematta käsillä. Koettakaa pysyä siinä 1 minuutti. 

4. Pystyy laittamaan jalat yhteen ja seisomaan           
itsenäisesti 1 min

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

2. Pystyy laittamaan jalat yhteen itsenäisesti, mutta   
ei pysy 30 s

1. Tarvitsee apua alkuasennon saavuttamiseen, mutta 
pysyy 15 s

0. Tarvitsee apua alkuasennon saavuttamiseen eikä 
pysty seisomaan 15 s

8. Seisten kurkottaminen eteen käsivarret 
ojennettuina 

Ohje: Nostakaa molemmat kädet eteen 90 asteen 
kulmaan ja ojentakaa sormenne suoriksi. (Mittaa-
ja asettaa viivoittimen sormenpäiden kohdalle.)         
Kurkottakaa eteenpäin niin pitkälle 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, että ei kaatuisi
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10. Seisten kääntyen katsominen taakse 
vasemmalle ja oikealle 

Ohje: Asettakaa jalkaterät samalle tasolle – varpaat 
viivalle. Pitäkää jalat paikallaan ja kääntykää katsoak-
senne taakse vasemman olkapään 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. Kääntyy vain sivulle, mutta säilyttää tasapainonsa
1. Tarvitsee varmistusta kääntyessään
0. Tarvitsee avustusta, että ei kaatuisi

11. Kääntyminen 360 astetta (Mittaaja antaa 
lähtökomennon ”valmiina – nyt” ja laittaa sekun-
tikellon käyntiin. Kello käynnistetään uudelleen 
tauon jälkeen. Ajat kirjattava.)

Ohje: Asettakaa jalkaterät samalle tasolle – varpaat 
viivalle. Lähtökomennon kuultuanne kääntykää ympäri 
täysi kierros ja pysähtykää. TAUKO. Asettakaa jalkate-
rät uudelleen samalle tasolle. Lähtökomennon kuultu-
anne kääntykää  täysi kierros toiseen suuntaan. 

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

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

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

1. Tarvitsee tukevan varmistuksen tai verbaalista     
ohjausta

0. Tarvitsee avustusta kääntyessään

12. Vuoroittainen jalan nosto 
porrasaskelmalle  (Mittaaja antaa 

lähtökomennon ”valmiina – nyt” ja laittaa 
sekuntikellon käyntiin. Aika kirjattava.)

Ohje: Lähtökomennon kuultuanne nostakaa vuoro-
tellen kumpikin jalka porrasaskelmalle niin, että koko 
jalkapohja koskettaa sitä. Jatkakaa, kunnes olette 
koskettanut askelmaa 8 kertaa (= 4 kertaa molemmilla 
jaloilla).
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4. Pystyy askeltamaan itsenäisesti 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        
vähäistä avustusta

0. Tarvitsee avustusta, että ei kaatuisi / ei pysty      
yrittämään

13. Seisominen jalat peräkkäin ilman  
tukea (Mittaaja laittaa sekuntikellon käyntiin, 
kun henkilö on laittanut jalat peräkkäin. Ajat 
kirjataan. Mitataan sekä oikea että vasen jalka 
edessä, testattava valitsee aloittavan jalan. 
Pisteytys kirjataan huonomman suorituksen 
mukaan.)

Ohje: Laittakaa jalka viivalle. Siirtäkää toinen jalka 
aivan toisen jalan eteen samalle viivalle niin, että kan-
tapää koskettaa varpaita ja koettakaa pysyä siinä 30 
sekuntia (4). Jos tämä ei onnistu, siirtäkää etummaista 
jalkaa viivalla edemmäksi ja koettakaa  pysyä siinä 30 
sekuntia (3). Jos tämä ei onnistu, seisokaa käyntiasen-
nossa 30 sekuntia (2). 

4. Pystyy seisomaan jalat peräkkäin ja pitämään   
asennon 30 s

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

2. Pystyy ottamaan pienen askeleen itsenäisesti ja   
pitämään 30 s

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

0. Menettää tasapainon askelta ottaessaan tai       
seistessään

14. Yhdellä jalalla seisominen (Mittaaja 
laittaa sekuntikellon käyntiin, kun jalka 
irtoaa alustasta. Mitataan sekä oikealla että 
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 seistä yhdellä jalalla 
30 sekuntia ilman tuen ottamista. Sama toisella jalalla.

4. Pystyy seisomaan yhdellä jalalla yli 10 s
3. Pystyy seisomaan yhdellä jalalla 5-10 s
2. Pystyy seisomaan yhdellä jalalla 3-4 s
1. Yrittää nostaa jalan, ei pysy 3 s, mutta pysyy        

seisomassa itsenäisesti
0. Ei pysty suorittamaan tehtävää tai tarvitsee      

avustusta, että ei kaatuisi
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YHDEN TOISTON MAKSIMI (1 RM) 
KUNTOSALILLA 

Lähtötason selvittäminen on tarpeellista oikean 

kuntosalilaitteilla toteutettavan harjoitteluoh-

jelman tekemiseksi. Se on myös taso, johon ver-

rataan harjoittelun jälkeen tehtyjä mittaustulok-

sia. Huolellisesti tehdyillä mittauksilla voidaan 

osoittaa harjoittelun saavutukset ja motivoida 

iäkästä henkilöä säilyttämään harjoittelulla saa-

vutettu kuntonsa.

Saliolosuhteissa lihasvoimaa voidaan mitata 

kuntosaliharjoitteluun tarkoitetuilla laitteilla 

tai sitä varten kehitetyllä mittauslaitteella, dy-

namometrillä. Dynamometrit ovat harvinaisia 

ja suhteellisen kalliita. Niitä käytetään yleises-

ti tutkimustyössä. Harjoituslaitteet käytännön 

olosuhteissa soveltuvat hyvin suorituskyvyn 

mittaamiseen. Hyvä tapa määrittää harjoitus-

painoja on käyttää yhden toiston maksimin (1 

Repetion Maximum = RM) hakemista toistotes-

tillä.

Yhden toiston maksimin (1 RM)
mittaaminen

Yhden RM:n lihasvoimatestissä arvioidaan tes-

tattavan maksimivoimaa. Maksimin selvittämi-

nen on tärkeää, sillä sen avulla voimme laskea, 

paljonko on tarvittava harjoitteluvastus kulle-

kin henkilölle. Toimintakyvyltään heikentyneillä 

ikäihmisillä voimaharjoitteluun sopiva vastus on 

60–80 % maksimista. Sillä saavutetaan voimata-

so, joka edistää iäkkään ihmisen arkisten toimin-

tojen sujuvuutta. Mikäli näin suurten vastusten 

käyttö ei syystä tai toisesta onnistu (esimerkiksi 

motivoituminen), voidaan käyttää myös pie-

nempiä painoja. 

Tutkimusten mukaan on saatu hyviä tuloksia 

myös vastuksilla, jotka ovat 40–60 % maksimis-

ta. Yhden toiston maksimia ei voi turvallisuus-

syistä selvittää laittamalla laitteeseen niin paljon 

painoja, jotka iäkäs henkilö jaksaisi nostaa vain 

kerran. Maksimi on selvitettävä toistotestillä.
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Harjoittelu aloitetaan parin viikon totuttelujak-

solla, jolloin kevyillä painoilla, esimerkiksi 2x15 

toistolla lihakset totutetaan harjoitteluun ja pa-

rannetaan liikkeen oppimista. Alkuvaiheen jäl-

keen selvitetään toistotestillä, paljonko harjoi-

tuspainoja kukin henkilö tarvitsee.

Testi toteutetaan seuraavalla tavalla

Testattava istuu hyvässä asennossa harjoittelu-

laitteessa. Laite on säädetty testattavaa varten ja 

mahdolliset turvavyöt on laitettu kiinni. Testat-

tava pitää käsillään kahvoista kiinni testin ja har-

joitteiden aikana. Kokeillaan kahta tai kolmea 

eri painomäärää ja pyydetään suorittajaa arvioi-

maan, kuinka painavalta ne tuntuvat liikkeessä.

Kokeiltava painomäärä on yleisimmin 5–20 kg:n 

välillä riippuen mm. siitä, minkälaisessa fyysises-

sä kunnossa ja minkä painoinen testattava hen-

kilö on. Painavammalle ihmiselle voidaan valita 

isompi painomäärä, koska hän on joutunut ar-

kielämässäänkin käyttämään enemmän voimaa 

liikkumiseensa kuin kevyt ihminen. Painomää-

rän valintaan vaikuttavat lisäksi testauslaittei-

den malli ja niiden käyttömahdollisuudet.

Valitaan sellainen paino, millä iäkäs jaksaa kaik-

kensa yrittäen suorittaa liikettä yhtäjaksoisesti 

yhteensä 5–10 kertaa. Painovastusta pitää ke-

ventää, jos henkilö ei jaksa suorittaa liikettä yh-

täjaksoisesti viittä kertaa ja vastusta pitää lisätä, 

jos hän jaksaa suorittaa liikkeen yli kymmenen 

kertaa peräkkäin. Alla olevasta taulukosta voi-

daan laskea oletettu 1 RM eli maksimikuorma. 

On huomattava, että taulukko on vain suuntaa 

antava.

Taulukosta 1 näkyy viitteellisesti kuinka monta 

prosenttia maksimisuorituksesta on, jos henki-

lö tekee esimerkiksi kymmenen kilon painolla 

8 toistoa. Taulukon mukaan 8 toistoa on 70+- 8 

prosenttia laskennallisesta maksimikuormasta 

eli välillä 62–78 %. Tässä esimerkkitapauksessa 

se on juuri sopiva voimataso, jolla harjoittelu 

voidaan aloittaa.

Taulukko 1.

Toistojen maksimaalinen kuorma prosentteina

(mukaeltu; Häkkinen 1990, 202)
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Fyysisen toimintakyvyn itsearviointi ja        lomake 1 
havainnointi kotioloissa            

Testaaja pyytää vastaamaan seuraaviin kysymyksiin. Testaaja tai testattava kirjaa arvion paperille.     
Seuraavalla kerralla toiminnat käydään käytännössä läpi, jolloin testaaja seuraa ja arvioi asiakasta ko. 
toiminnoissa sekä kirjaa arvionsa paperille. Merkitään plus (+) kyllä tai miinus (-) ei, sen mukaan, 
suoriutuuko seuraavista toiminnoista.

Testattavan oma arviointi vastauksena kysymyksiin
+  /  -

__/__  Nouseeko henkilö makuuasennosta istumaan 

__/__  Nouseeko henkilö tuolilta seisomaan, ilman käsien apua

__/__  Nouseeko henkilö tuolilta seisomaan, käsien avulla

__/__  Pystyykö henkilö seisomaan tuettuna

__/__  Säilyttääkö henkilö tasapainonsa seistessään ilman tukea

__/__  Säilyykö henkilön tasapaino, kun hän sulkee seistessään silmänsä

__/__  Pystyykö henkilö lähtemään kävelemään, kääntymään ja palaamaan  takaisin tuolille/sängylle, 
 tuettuna

__/__  Pystyykö henkilö lähtemään kävelemään, kääntymään ja palaamaan takaisin tuolille/sängylle, 
 ilman tukea

Testaajan arviointi testattavan suorittaessa toimintoja käytännössä
+  /  -

__/__  Nouseeko henkilö makuuasennosta istumaan 

__/__  Nouseeko henkilö tuolilta seisomaan, ilman käsien apua

__/__  Nouseeko henkilö tuolilta seisomaan, käsien avulla

__/__  Pystyykö henkilö seisomaan tuettuna

__/__  Säilyttääkö henkilö tasapainonsa seistessään ilman tukea

__/__  Säilyykö henkilön tasapaino, kun hän sulkee seistessään silmänsä

__/__  Pystyykö henkilö lähtemään kävelemään, kääntymään ja palaamaan takaisin tuolille/sängylle, 
 tuettuna

__/__  Pystyykö henkilö lähtemään kävelemään, kääntymään ja palaamaan takaisin tuolille/sängylle, 
 ilman tukea 
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Testattavaa pyydetään vastaamaan seuraaviin kysymyksiin ja joko testattava itse tai testaaja 
kirjaa vastaukset. Myöhemmillä käynneillä havainnoitaessa päivittäisiä toimintoja saadaan 
käsitys asiakkaan todellisesta toimintakyvystä, joista havainnoija voi tehdä omat kirjaukset. 
Mikäli päivittäisissä toiminnoissa on haasteita tai ne eivät onnistu, on hyvä jo varhaisessa 
vaiheessa olla yhteydessä kuntoutuksen ammattilaiseen.
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