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Testaus tavaksi — tapoja testaukseen -opaskirja on tarkoitettu liilkunnan ja kuntoutuksen ammat-
tilaisille, vanhustyontekijoille seka vertaisohjaajille. Opaskirja opastaa arvioimaan toimintaky-
vyltdan heikentyneiden tai heikentymassa olevien ikdihmisten liikkumiskykya. Kirjan testeja ja
lomakkeita voidaan kayttaa apuna tehtdessa liilkkumis- ja kuntoutussuunnitelmia tai laadittaessa
kyseiselle ryhmdlle voima- ja tasapainoharjoitteluohjelmia eri ymparistoissa. Tahan uudistettuun
painokseen on lisdtty kohderyhmalle hyvin soveltuva toiminnallinen Timed "Up and Go” -testi
seka Kaatumisvaaran arviointilomake.

Liikkumisvaikeudet ovat yleisia iakkailla ihmisilla. Ennakoivia merkkeja, joiden tulisi kannustaa
saanndlliseen liikkuntaharjoitteluun, ovat mm. tuolista nousemisen vaikeutuminen, ulkona liik-
kumisen vaheneminen, ostoskarryihin nojaaminen ja lisdantynyt vdasyminen arjen askareissa.
Arkitoiminnoista suoriutuminen vie myds enemman aikaa kuin aiemmin. lkdihmisen tasapaino
ja jalkojen lihasvoima ovat talldin usein alentuneet. Liikkumiskykyyn liittyvien testien pohjalta
toteutettu harjoitteluohjelma hyddyttaa merkittavasti iakkaan ihmisen arjen sujumista.

Opaskirja on osa lakkdiden voima- ja tasapainoharjoittelu -koulutusohjelmaa. Oppimateriaalin
on alun perin tuottanut lkdinstituutti STM:n ja RAY:n (nyk. Veikkaus) tukemassa VoiTas-projek-
tissa*.

Opaskirja perustuu tutkimustietoon ja lkdinstituutin toteuttamaan monivuotiseen koulutus- ja
kehittamistydhon. Materiaalia opaskirjaa varten ovat tuottaneet TtL Elina Karvinen, ft Marja Koi-
vula, ft Tiina Pitkdnen, LitT Pertti Pohjolainen, ft Jari Rdsanen, ft Ulla Salminen, TtT Sanna Sihvo-
nen ja FT Sarianna Sipila seka VoiTas -projektikuntiin koulutetut aluekouluttajat.

Taman uudistetun painoksen toimittamiseen ovat edellisten toimittajien lisaksi osallistuneet
KM, ft Elina Vuorjoki-Andersson ja ft YAMK Ritva-Liisa Salonen, joka on tdssa painoksessa
my®os yksi uusi kirjoittaja.

Elina Karvinen
Helsingissa 28.2.2022

*VoiTas -projekti oli Ikdinstituutin koordinoiman valtakunnallisen Voimaa vanhuuteen - icikkdiden
terveysliikuntaohjelman pilottihanke. Koulutusohjelma oppimateriaaleineen pilotoitiin vuoden
2005 aikana VoiTas -projektikunnissa, joita olivat Heinola, Inari, Kankaanpdd, Lumijoki-Tyrndvd-
Liminka, Nurmijérvi, Pori, Pyhdselkd ja Varkaus.



IAKKAIDEN LIIKKUMISKYVYN
ARVIOINTI - lihasvoiman ja
tasapainon mittaaminen

Monipuolinen fyysinen aktiivisuus ja lilkkunnan
saannodllinen harrastaminen edistavat liikku-
miskyvyn sadilymista ikaantyessa. Hyva liikku-
miskyky tuo laatua elamaan, koska sen avulla
voi toteuttaa itselle tarkeita asioita. Mieliala ja
vireys paranevat lilkkunnan ansiosta ja ystavyys-
suhteiden hoitaminen on helpompaa.

Vanhenemismuutosten ja erilaisten sairauksien
seurauksena liilkkumiskyky heikkenee usein niin,
etta iakkaan suoriutuminen arkipdivan aska-
reista vaikeutuu. Liikkumiskykya edistetaan
erityisesti tasapainoa ja jalkojen lihasvoimaa
parantavilla harjoituksilla. Fyysisen toiminta-
kyvyn mittaaminen erilaisin menetelmin antaa
kokonaiskuvan idkkaan liikkumis- ja toiminta-
kyvysta ja helpottaa harjoitusohjelmien laadin-
taa.

MIKSI MITATAAN?
- mittaamisen lahtokohtia

lakkaiden fyysista toimintakykya voidaan mitata
itsearviointikyselyilla, haastatteluilla ja ulkopuo-
lisen havainnoinnilla seka erilaisilla mittauksilla.
Nailla menetelmilla saadaan erilaisia tietoja tes-
tattavan fyysisten toimintojen tasosta. Saatuja
tietoja voidaan hyodyntaa laadittaessa kullekin
sopivia liikuntaohjelmia kohdistamalla harjoi-
tukset erityisesti niihin toimintoihin, jotka vaati-
vat kehittymista.

Mittausten avulla voidaan ennustaa fyysisen
toimintakyvyn muutoksia ja liikkumisen rajoi-
tuksia. Talldin toimintakyvyn heikkenemiseen
voidaan puuttua jo varhaisessa vaiheessa, esi-
merkiksi jo ennen kuin havaitaan hankaluuksia
paivittaisissa toiminnoissa.

Toimintakykytestien avulla voidaan seurata liik-
kumis- ja toimintakyvyn paranemista saannolli-
sen liikuntaohjelman myéta. Mittaukset toimi-
vatkin parhaiten silloin, kun seurataan saman
ihmisen toimintakyvyn muutoksia tietyn ajan-
jakson aikana. Silloin testattava henkilé vertaa
saatuja tuloksia ainoastaan omiin edellisiin tu-
loksiinsa. Mittausten toivotaan motivoivan tes-
tattavia lisaamaan liiketta arkeen.



MITA MITATAAN?
- mittausmenetelmien kriteereita

Mittareiden tulee mitata niita toimintoja tai
ominaisuuksia, joita halutaan mitata. Niiden pi-
taisi kuvata ennen muuta paivittaiseen elamaan
liittyvia taitoja ja valmiuksia, jotka ovat yleensa
hyvinvoinnin kannalta olennaisia. Yleensa tarvi-
taan useita testeja, jotta fyysisen toimintakyvyn
eri osa-alueista saadaan riittavasti tietoa.

Mittausmenetelmien pitaa olla turvallisia, luo-
tettavia ja hyvin toistettavia. Se tarkoittaa sita,
etta jos mittaus tehddan heti uudestaan niin
tuloksen pitdisi olla sama tai lahes sama. Osal-
listuminen mittauksiin on aina vapaaehtoista.
Testattava voi kieltaytya ja myos keskeyttaa ha-
lutessaan testin.

Mittausmenetelman tulee olla my6s riippuma-
ton mittauskohteesta, jolloin mittaustuloksiin ei
saisi vaikuttaa testattavan sukupuoli, ika, koko
jne. Aina naiden tekijoiden vaikutusta ei kuiten-
kaan pystyta kokonaan sulkemaan pois.

Mittausten pitaisi olla kdytannonlaheisia, jolloin
ne kuvaisivat niita toimintoja, joita testattava
joutuu paivittain tekemaan. Tallaiset mittaukset
myds motivoivat testattavaa mahdollisimman
hyvaan suoritukseen, koska ne osataan tehda
ja niista suoriudutaan useimmiten helposti. Mit-
tareiden pitaa olla myds erottelukykyisia niin,
etta ne toimivat erikuntoisilla henkildilla ja anta-
vat luotettavaa tietoa ja tuloksia sen hetkisesta
tilanteesta. Mittareiden pitaisi pystya osoitta-
maan harjoittelulla aikaansaatu muutos.

Mittausmenetelmien pitaa olla eettisesti ja sosi-
aalisesti hyvaksyttavia, mielekkaita, suhteellisen
nopeasti toteutettavia ja motivoivia.



MITEN MITATAAN?
- mitattaessa huomioitavaa

Lihasvoiman ja tasapainon mittaamiseen tulee
valmistautua huolella. Mittausta ja sen pohjalta
laadittavaa harjoitteluohjelmaa varten on hyva
pyrkia jo ennakolta selvittdamaan testattavan
taustatietoja, mm. terveydentila, fyysisen kun-
non taso, kaatumishistoria, kaatumisen pelko ja
henkilokohtaiset toiveet. Sivulla 40 on Esitietoja
ryhmaliikuntaa varten -lomake ndiden tietojen
kerdamista varten.

Ennen mittaamista varmistetaan, etta mittausti-
lanne ja -ymparistd ovat rauhallisia. lakkaita tes-
tatessa on kiinnitettava erityista huomiota tilan
rauhallisuuteen ja valaistukseen. Mittausvalinei-
den tulee olla asianmukaisia ja toimintakunnos-
sa. Testattavalle kerrotaan lyhyesti ennen testia,
miksi testi tehdaan ja mita silla mitataan. On
tarkedta antaa selkedt ohjeet siitd, mita mitta-
uksessa tapahtuu ja minkalaiseen suoritukseen
testattavan tulee pyrkia.

Testattavan henkilon ravitsemuksen ja vireyden
tila on syyta tarkistaa ja huomioida paivan kun-
to. On myds hyva kiinnittaa huomiota testatta-
van asianmukaiseen pukeutumiseen, erityisesti
sopiviin jalkineisiin.

lakkaita ihmisia testattaessa saattavat alentunut
toimintakyky ja mahdolliset liikerajoitukset ai-
heuttaa soveltamisen tarvetta suoritustapoihin.
Talloin on tarkeaa kirjoittaa muistiin kaikki poik-
keamat seka kaytOssa olevat apuvalineet ja tuen
tarve.

Mittaamisessa on tdarkeda vakioida mittaamiset
myds eri testaajien tekemind. Luotettavuuden
varmistamiseksi kannattaa tehda yhteisia mit-
tauksia eri testaajien kanssa. Mitataan sama hen-
kilo yhdessa ja verrataan tuloksia. Harjoittelun
myo&ta mittaamisesta tulee nopeaa ja tarkkaa.

Mittaukset tehdaan huolellisesti ja aina tasmal-
leen samalla tavalla. Tulokset kirjataan lomak-
keelle ja mainitaan myds, jos mittauksen aikana
tapahtuu jotakin tavallisuudesta poikkeavaa.
Testattavaa kannustetaan mahdollisimman hy-
vaan suoritukseen ja kannustuksen kuuluu olla
aina samanlaista testauksen aikana. Tulokset
kaydaan tulkintoineen lapi yhdessa testattavan
kanssa. Lopuksi kiitetdaan osallistumisesta testa-
ukseen.

Sivulla 38 on Fyysisen toimintakyvyn mittaa-
misen tyoohje/tarkastuslista, josta voi kerrata
muistettavat asiat. Tyoohjetta voi kukin testaaja
kayttda myos tarkistuslistana siten, etta tayttaa
sen aika ajoin lomakkeessa annettujen ohjeiden
mukaisesti. Kertaamalla ohjeita ja kirjaamalla
tarkistukset saanndllisin valiajoin, varmistetaan
testaustoiminnan laatua.

-~
~




MITTAAJAN APUNA ITSEARVIOINTI-
JA SUORITUSTESTIT

Toimintakykya voidaan mitata suoritustestein
tai kayttden itsearviointitesteja. Suoritustesteilla
saadaan tietoa siita, mika on testattavan paras
suoritus kyseisessa toiminnossa. Itsearvioin-
ti taas kuvaa sitd, miten testattava tuntee suo-
riutuvansa kyseisesta toiminnosta. Kumpikaan
mittaustapa ei yksindaan tuo esiin toimintakyvyn
olennaisia ulottuvuuksia.

lakkdiden suoritustesteja ovat esimerkiksi
Timed "Up and Go”eli (TUG), Lyhyt fyysisen suo-
rituskyvyn testistdé (SPPB) ja Bergin tasapaino-
testi. Toimintakyvyn itsearviointitesteissa kay-
tetdan apuna erilaisia kyselyita ja haastatteluja.
Testit mittaavat toimintakyvyn eri puolia, joten
molempia mittaustapoja tarvitaan tdydenta-
maan toisiaan. Mittauksilla saatu tieto on konk-
reettista ja tasmallista verrattuna esimerkiksi
haastattelulla saatavaan kokemusperaiseen tie-
toon. Lisaksi mittauksissa voi tulla esille uutta
tietoa testattavan liilkkumis- ja toimintakyvysta.
Testattavista, testaajista ja asetetuista tavoitteis-
ta riippuu, millaisia testeja mittauksiin milloin-
kin valitaan.

Itsearviointitestien etuja ja haittoja

Itsearviointitestien (haastattelu tai kysely) etu-
ja ovat niiden helppous ja soveltuminen ldahes
kaikille. Niiden avulla saadaan selville henkilon
oma kokemus liikkumiskyvysta, joka ei tule esil-
le mitattaessa. Itsearviointitestien heikkoja puo-
lia ovat taas toimintakyvyn yli- ja aliarvioinnit;
persoonallisuus, muistin ongelmat, vastaustyyli
ja tunnetekijat vaikuttavat my®os itsearviointiin.
Lisaksi on osoitettu, etta itsearviointiin vaikutta-
vat monet taustatekijoihin liittyvat asiat, kuten
ika, sukupuoli, terveys ja kulttuuri.

Suoritustestien etuja ja haittoja

Suoritustesteilla on seuraavia etuja verrattuna
itsearviointitesteihin. Ne ovat luotettavia ja mit-
taavat sita, mita niilla halutaankin mitata. Suo-
ritustestit ovat herkkia muutoksille ja pystyvat
mittaamaan maksimaalisen suorituksen. Alylli-
set toiminnot, erityisesti niiden heikentyminen,
vaikuttavat vahemman suoritustestien kuin itse-
arviointitestien tuloksiin. Kulttuuri, kieli ja kou-
lutus eivat vaikuta samassa maarin suoritustes-
teihin kuin itsearviointiin. Lisaksi suoritustestit
nayttdisivat ennustavan paremmin terveyden-
tilassa tapahtuvia muutoksia kuin itsearviointi-
testit.

Suoritustestien huono puoli on se, etta ne eivat
valttamatta kuvaa kovin hyvin kokonaisvaltaista
toimintakykya, esimerkiksi selviytymista paivit-
taisista askareista, vaan ainoastaan yhta toimin-
takyvyn osa-aluetta.



LIIKKUMISKYVYN ARVIOINTIA
ERI MENETELMILLA

Kokonaisvaltainen kuva iakkaan ihmisen liik-
kumiskyvysta saadaan yhdistamalla useita ar-
viointimenetelmia. Liikkumiskykya voidaan
selvittaa itsearviointia kayttaen kyselyilla ja
haastatteluilla, ulkopuolisen havainnoilla seka
erilaisilla mittauksilla. Arvioinnista saadut tiedot
ovat pohjana yksildllisille kuntoutus- ja liikku-
missuunnitelmille seka erilaisten liikkuntaohjel-
mien laadinnalle.

Itsearviointiin ja havainnointiin
perustuvia arviointitapoja

Esitietokysely

Yksilollista liikuntaohjelmaa toteuttavalle tai
ryhmaliikuntaan osallistuvalle ikdaihmiselle on
tarpeellista tehda esitietokysely ennen testaa-
mista ja sita seuraavaa harjoittelua. Kyselyn
avulla kootaan tietoja hanen terveydentilastaan
ja toimintakyvystaan seka aiemmista liikunta-
tottumuksista ja laadittavan ohjelman sisalto-
toiveista. Tietojen perusteella liikuntaohjelmat
voidaan suunnitella osallistujille sopiviksi ja tur-
vallisiksi.

Kyselylomakkeeseen voidaan lisata allekirjoituk-
sella vahvistettava kohta, jossa henkil® toteaa
osallistuvansa harjoitteluun omalla vastuullaan.
Tietojen keraaja on salassapitovelvollinen ja vas-
tuussa koottujen asiakastietojen sailyttamisesta
asiakastietolain mukaisesti (GDPR). Katso esitie-
toja ryhmaliikuntaa varten, liite 3.

Haastattelu

Taustatietoja iakkaan liikkumiskyvysta selvite-
taan myos haastattelujen avulla. Liikkumisvar-
muutta ja kaatumiseen liittyvia pelkoja ja huolia
voidaan saada esiin haastateltavan kertoessa
paivittaisesta arjestaan. On tarkeda kuulla myos
ulkona liikkumisen mahdollisista haasteista,
koska ulkoilun loppumisen tiedetdaan lisdavan
kotihoitopalvelujen tarvetta ja altistavan hoiva-
palveluille.

Kaatumisen pelko vahentaa iakkaan liikkkumista
ja lisaa kaatumisen riskia. Toimintakykya alen-
tava noidankeha lahtee ndin helposti liikkeelle.
Haastatteluilla ja kaatumisen pelkoon liittyvilla
keskusteluilla saadaan hyddyllista tietoa idkkaan
yksil6llista liikkkumissuunnitelmaa varten.

Keskeisia haastatteluteemoja lilkkkumiskyvyn
kannalta ovat esimerkiksi seuraavat:

+ Liikkumisen sujuminen sisalla, portaissa ja
ulkona

« Viime aikoina tapahtuneet muutokset
kavelyssa tai ulkona liilkkumisessa

+ Kuinka kauan on edellisesta ulkoilukerrasta

- Kaatumisvaaran arviointi ja kaatumisen
pelko

Sivulla 42 on Fyysisen toimintakyvyn arviointi/
haastattelu -lomake.

Itsearviointi ja havainnointi

Arvioitaessa idkkaan henkilon selviytymistd, voi-
daan saada hyvinkin eri tuloksia riippuen siita,
kaytetdaanko itsearviointia vai ulkopuolisen ha-
vainnointia. Arvioita paivittaisista toiminnoista
suoriutumisesta voidaan kyselld testattavalta
henkil6lta itseltddn ja pyytaa hanta toteutta-
maan ne kaytanndssa. Tallaisten jokapdivdiseen
elamaan kuuluvien testitehtavien avulla onnis-
tuu luontevasti myos iakkaan henkilon moti-
vointi voima- ja tasapainoharjoitteluun.



A

Testattavaa pyydetdan vastaamaan seuraaviin
kysymyksiin ja joko testattava itse tai testaaja
kirjaa vastaukset. Myohemmilla kaynneilla ha-
vainnoitaessa paivittaisia toimintoja saadaan
kasitys asiakkaan todellisesta toimintakyvysta,
joista havainnoija voi tehda omat kirjaukset.
Mikali paivittaisissa toiminnoissa on haasteita
tai ne eivat onnistu, on hyva jo varhaisessa vai-
heessa olla yhteydessa kuntoutuksen ammatti-
laiseen.

Fyysisen toimintakyvyn itsearviointi ja havain-
nointi kotioloissa -lomake 6ytyy sivulta 37.

Paivittdiseen toimintaan liittyvia kysymyksia

« Nouseeko henkild itsenaisesti makuu-
asennosta istumaan?

+  Nouseeko henkild tuolilta seisomaan ilman
kdsien apua tai kasien avulla?

«  Pystyyko henkil6 seisomaan tuettuna tai
sdilyttaako henkil6 tasapainonsa seistessaan
ilman tukea?

«  Sdilyyko henkilon tasapaino, kun han sulkee
seistessaan silmansa?

+  Pystyyko henkil6 kavelemaan, kaantymaan
ja palaamaan takaisin tuolille/sangylle,
tuettuna tai ilman tukea?

KAATUMISVAARAN ARVIOINTI,
ITSEARVIOINTIKYSELY

Ikdihmisten kaatumiset ovat yleisia. Suurin osa
kaatumisista johtuu erilaisista kaatumisten vaa-
ratekijoista tai monen vaaratekijan yhteisvaiku-
tuksesta. Kaatumisten vaaratekijoihin voidaan
kuitenkin vaikuttaa ja siten ehkaista kaatumisia.
Riskitekijoiden yhteisvaikutuksesta tarvitaan li-
saa tietoa, jotta voitaisiin tarkemmin ennustaa,
kuka tulee kaatumaan ja kuka ei.

Kaatumisten ehkaisyn kannalta olennaista on,
etta jokainen ikdaihminen tietdaa oman kaatumis-
vaaransa seka tutkittuun tietoon perustuvia kei-
noja, joilla kaatumisvaaraan voi vaikuttaa. Tieto
omasta kaatumisvaarasta on tarkea lahtokohta,
vaikka se ei yksin riitakaan ehkdisemaan kaatu-
misia.
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Taméan 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.

LA

J’(S’EU

Kaatumisvaaran arviointi

1. Mihin ikaryhmaan kuulutte? Osa sairauksista lisid ¢ muistisairaus
[ alle 75 v. (0p.) kaatumisvaaraa. e aivohalvaus
[0 75-84v. (1p.) Na‘iitﬁ.‘ovat.(mm.): * hengityselinsairaus
[ 85v. tai vanhempi (2p.) 2 (Sj\f'dsntsalraus e tuntopuutokset ala-
¢ diabetes raajoissa
2. Oletteko kaatunut viimeisen : :afr"r:“s""'" faut) * tuki- ja litkuntaeli-
12 kuukauden aikana? . “t' aus miston sairaus (m'm-.
(Kaatumisella tarkoitetaan mm. liukastumista, . ES_EDDNOOS' - nivelrikko, alaraajojen
kompastumista, putoamista) : elkentynyt nako tekonivelet)
[J En ©p) o Faili8 okl il mafhitut
[ Kylls, 1 kerran 2p.) 5. geln.lir:utlf;isaté?? in ylla mainituista
[J Kylld, 2 kertaa tai useammin 4 p. ’
Y o O Ei ©p)
3. Koetteko tasapainonne hyviksi ja L) Kyllg, yksi 1p.)
lilkkumisenne varmaksi? L1 Kylld, kaksi tai useampi (2 p.)
L] Kyllg, liikkumiseni on varmaa ilman . . -
apuvilineiti seka sisilld etti ulkona 0p.) 6. Kuinka usein harrastatte liikuntaa?
[ Kylld, apuvalineen kanssa (1p.) [] 3 kertaa viikossa tai useammin vahintdan
(] En, koen epédvarmuutta tasapainoni 30 minuuttia kerrallaan (0p)
ja/tai lilkkkumiseni suhteen (2p.) [ ] 1-2 kertaa viikossa vahintdan
30 minuuttia kerrallaan 1p)
4. Tarvitsetteko apua paivittaisista [] Satunnaisesti tai en ollenkaan (2p)
askareista ja toiminnoista selviyty-
misessa? (pukeutuminen, peseytyminen, - L
kotitydt, kuten ruoanlaitto ja siivous, kaupassa Laskekaa kaikista kysymyksistd )
kdynti ja asioiden hoito) saadut pisteet yhteen. pistettd
[] En, selviydyn kaikesta itse 0p.) 0p. Kaatumisvaaranne ei ole kohonnut.
[ Kylld, tarvitsen jonkin verran apua 1-5p. Kaatumisvaaranne on kohonnut.
joissakin askareissa (1p) 6-8 p. Kaatumisvaaranne on selvasti kohonnut.
] Ky[[a’ tarvitsen pa[iun apua (2 p] Suositellaan ammattilaisen arviota.

9-14 p. Kaatumisvaaranne on suuri.
Vaatii ammattilaisen arvion.

Lomakkeen antaja tayttaa:

[]ei tarvetta lisatoimenpiteille

[ ohjeistettu lisddmaan liikuntaa (liikuntaohje)

[ I kerrottu sopivista liikuntaryhmistd

[ Jannettu aiheeseen liittyvdd materiaalia

[Isuositeltu hakeutumaan tarkempaan kaatumisvaaran arviointiin




Suoritustestit arvioinnin tukena

lakkdiden lilkuntasuosituksissa todetaan, etta
ennen harjoittelun aloittamista olisi hyva laatia
henkilokohtainen liikkkumissuunnitelma yhdes-
sa terveysalan asiantuntijan kanssa. Nain 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 liikkuntamahdollisuudet
ja-mieltymykset.

Testien tulee mitata juuri niita ominaisuuksia,
joita sen oletetaan mittaavan ja niiden tulee
olla toistettavissa uudelleen mahdollisimman
samankaltaisissa olosuhteissa ja samalla tavoin
harjoituskauden alussa seka lopussa. Tuloksiin
voivat vaikuttaa mm. lampétila, vuorokauden-
aika, pdivan kunto, ladkkeet seka harjoittelijan
motivaatio. Testeistd on olemassa suuntaa-an-
tavat viitearvot ja ne kertovat kunkin ikaryhman
keskiarvon.

Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa on laadittu
suositukset kotona asuvien tai hoivapalvelujen
piirissa olevien, toimintakyvyltaan heikentynei-
den ikaihmisten liikkumiskyvyn testaamiseen.
Talle kohderyhmalle suositellaan ensisijaisik-

si testeiksi TUG- ja SPPB-testia. Samoja testeja
kayttamalla edistetaan saumatonta yhteistyota
eri toimialojen ja organisaatioiden valilla seka
helpotetaan idkkaan kuntoutuksen ja liikunnan
johdonmukaista toteutumista.

TUG (Timed "Up and Go”) on toiminnallinen tes-
ti, joka soveltuu idkkaan ihmisen liikkkumiskyvyn
ja tasapainon arviointiin. Taman testin rinnal-
la Lyhyt fyysisen suorituskyvyn testistd (SPPB,
Short Physical Performance Battery) mittaa ta-
sapainoa ja alaraajojen suorituskykya. Mikali
SPPB:n tulos on 10/12 tai enemman tai halutaan
tarkempaa tietoa esimerkiksi puolieroista, voi
lisatestind kayttaa yhden jalan seisontatestia.
Lisaksi kannattaa testata puristusvoima, mikali
kaytdssa on puristusvoimamittari.

Lisdvahvistusta ja tarkempaa tietoa idkkaan
liikkumiskyvyn ongelma-alueista antaa Bergin
tasapainotesti, joka koostuu 14 erilaisesta toi-
minnallisesta testiosiosta. Monet osioista ovat
kayttokelpoisia suoritettaviksi myos iakkaan ih-
misen kotioloissa. Muita ikaantyneille soveltuvia
testeja ovat: 6 minuutin kavely, tuolilta ylésnou-
su 5 tai 10 kertaa ja kuntosalilla tehtdva yhden
toiston maksimi (1 RM) kts. s. 34 ja 35.

TESTEJA LIIKKUMISKYVYN
ARVIOIMISEKSI

Seuraavassa on esitelty joitakin toimintakyvyl-
taan heikentyneille ikaihmisille soveltuvia suori-
tusteja. Voimaa vanhuuteen -testaussuosituk-
sista seka Toimia.fi-tietokannasta 10ytyy lisaa
kansallisesti yhtenevaisia ja luotettavia mitta-
reita.

TUG (TIMED ”" UP AND GO”)

Toiminnallinen testi, jossa yhdistyvat tuolilta
ylésnousu, 3 metrin kavely, kaantyminen ja is-
tuutuminen. Testi soveltuu idkkaan henkilon
liikkumiskyvyn ja tasapainon arviointiin.
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'Testattavan nimi:

| Mittaustulos: [ Testaaja [ .Pvm: | Apuviline

sekuntia

sekuntia

sekuntia
_____ e | |
Vilineisto:

+ Kasinojallinen tukeva tuoli, normaalimitoitus (istuinkorkeus 42—44 cm, Istuinsyvyys 42—45 cm).
+ Teippi, jolla merkataan lattiaan kadntopaikka.

« Mittanauha.

= Sekuntikello.

Valmistelut:

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

+ Tarkistetaan, etta testipaikan lattia ei ole liukas

«  Merkataan teipilld ndkyvasti lattiaan viiva 3 metrin padhan tuolin etureunasta

Suoritusohje testattavalle:
"Istuutukaa tuolille siten, etta selka on kiinni selkdnojassa.”
« Tarkistetaan, etta testattavalla on testaukseen sopivat, tukevat ja luistamattomat kengat jalassa.
« Jos testattavan jalat eivat ylety lattiaan hdnen istuessaan selka kiinni selkdanojassa, voidaan selan taakse laittaa
ohut tyyny tai vaahtomuovi, ettei henkilon tarvitse pudottautua tuolilta alas Iahtiessaén testisuoritukseen.
"Kun sanon 'NYT' nouskaa tuolista ylos ja kdvelkdd tuon edessa nakyvan viivan yli, kddntykaa ja kavelkaa takaisin tuolille
istumaan siten, ettd lopuksi selkd on taas kiinni tuolin selkdnojassa.
Tehkdd suoritus omaan tahtiin.”
"Voitte nyt ensin rauhassa kokeilla suoritusta.”
Kun testattava on tehnyt koesuorituksen, tehd&dan varsinainen testi.

"Aloitetaan nyt varsinainen testi. Valmiina-NYT."

Ajanotto aloitetaan, kun testattavan selka irtoaa selkdnojasta ja paattyy, kun hénen istuuduttuaan takaisin tuolille
selkd on jélleen selkénojassa kiinni.

Mittaustulos kirjataan 0.1 sekunnin tarkkuudella.

Lahde: Podsiadlo, D. and Richardson, S. (1991). "The timed "Up & Go": a test of basic functional mobility for frail elderly persons.”
J Am Geriatr Soc 39(2): 142-148.




LYHYT FYYSISEN SUORITUSKYVYN
TESTISTO (SPPB)

Lyhyt fyysisen suorituskyvyn testistd (SPPB,
Short Physical Performance Battery) on vakiin-
tunut ja luotettava alaraajojen suorituskykya
mittaava testisto. Testi auttaa tunnistamaan ne
iakkaat, joilla on kaatumisvaaraa lisaava liikku-
misvaikeus tai heikentynyt tasapaino. Heikko tu-
los SPPB-testissa ennustaa lilkkkumiskyvyn heik-
kenemista tulevaisuudessa.

SPPB-testistd muodostuu kolmesta osasta: ta-
sapainotestistd, kavelynopeuden mittaamisesta
seka tuolilta ylésnousu -testistd. Tasapainon hal-
lintaa mitataan kolmessa eri seisoma-asennos-
sa. Ensiksi seistaan jalat rinnakkain 10 sekunnin
ajan. Jos tdma onnistuu, seistdan puolitandem-
asennossa (jalat osittain perdakkain, takimmai-
sen jalan isovarpaan tyvinivel etummaisen jalan
kantapdan sisdosaa vasten) 10 sekunnin ajan.
Mikali tamakin onnistuu, seistdan viela tandem-
asennossa (jalat perakkain, takimmaisen jalan
varpaat kiinni etummaisen jalan kantapdassa)
10 sekunnin ajan.

Kavelynopeus mitataan 4 metrin matkalta. Testi
suoritetaan omalla, normaalilla kavelynopeudel-
la kaksi kertaa. Nopeampi suoritus jaa voimaan.
Tuolista ylésnousu -testilla mitataan alaraajojen
lihasvoimaa. Testiliike suoritetaan viisi kertaa
mahdollisimman nopeasti. Kasivarret pidetdaan
ristissa rinnan paalla.

Kustakin osiosta saa 0-4 pistettd, kokonaistulos
on 0-12 pistetta. Mita suuremman pistemaaran
henkild saa, sita parempi on hanen liikkumis-
kykynsa. Liikkumiskyvyn heikkenemista ennus-
taa alle 10 pisteen testitulos. Jos testitulos on
7 pistetta tai vahemman, henkil6lla on erittdin
suuri vaara lilkkkumiskyvyn heikkenemiseen |a-
hitulevaisuudessa. Kokonaispistemaaran lisaksi
kannattaa tarkastella testattavan suoriutumista
yksittdisista testiosioista. Se kertoo, milla liikku-
miskyvyn osa-alueella on tarvetta harjoitteluun.

TUG- JA SPPB-TESTISSA
KAYTETTAVAT VALINEET

+ teippi
« mittanauha
« sekuntikello
« tuoli

TUG-testi: SPPB:
selka- ja selkanojallinen,
kasinojallinen kasinojaton tuoli
tuoli

Testisto, suoritusohje ja pisteytyslomake ovat
tulostettavissa THL:n sivuilta http://www.thl.fi ->
kirjoita hakukohtaan SPPB. Sivuilta 16ytyy myos
video, jossa kerrotaan, mita valineita testaukses-
sa tarvitaan seka ndytetadn yksityiskohtaisesti
testisuoritukset ja millaiset ohjeet mittaaja an-
taa testattavalle.

Mikali SPPB:n testitulos on 10 tai enemman tai
halutaan tarkempaa tietoa esim. puolieroista,
voi lisatestina kayttaa yhden jalan seisontatestia.
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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 kdvelyvauhdilla
a. Suoritus ilman apuvalinettd
b. Suoritus tehtiin apuvilineen kanssa, mikd 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.),
tehddan testi niin, etta tutkittava pitaa
a. Kadet vartalon vierella toistojen Ikm aika sekuntia )
Pisteet:
b. Ottaa kevyesti tukea reisista toistojen Ikm aika sekuntia
c. Ottaa voimakkaasti tukea reisistd | toistojen lkm aika sekuntia
Laske yhteen pisteet testeistd 1, 2ja3 = /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.

14
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@ Jalat rinnakkain -seisonta

Jalkaterat ovat rinnakkain ja <105(0p)

kiinni toisissaan 10 sekuntia. ... .. i > . Siirry kivelytestiin
l 10s(1p.)

@ Puolitandem-seisonta <10s(+0p.)

) o e < 1 Siirry kvelytestiin
Takimmaisen jalan isonvarpaan

tyvinivel etummaisen jalan kantapaan
sisdosaa vasten 10 sekuntia.

¢ 10s (+ l_p._)

@ Tandem-seisonta

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

Bu® P B

10s(+2p.)
3-9.99s(+1p.)
i 3s(+0p.)
T e
@ Tavanomainen kavelynopeus <4.82s 4p.
4 metrin matkalta. 4.82-6.20s 3p.
2 suoritusta, joista paras valitaan tulokseksi. 6.21-870's 2p.
>87s 1p.
Ei pysty tekemdan op.

m 2m Im 4m

@ Testaus p» FEionnistu
Testattava kokeilee nousta yhden kerran Testitulos (0 p.)
tuolista kasivarret koukistettuna rinnan paalle.
<11.19s 4p.
l 11.20-13.69 s 3p.
: a 13.70-16.69 s 2p.
@ Toistettu ylosnousu (5x) : = =
>16.7 s 1p.
Toistetaan, kdsivarret rinnan paalle koukistettuna, .
ylésnousu tuolista viisi kertaa niin nopeasti kuin mahdollista. 2Ba=tateipsyitekemaan |\o

15
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LYHYT FYYSISEN SUORITUSKYVYN TESTISTO
Short Physical Performance Battery (SPPB)

Testisto mittaa idkkaan henkilon litkkumiskykyd, joka on perusedellytys pdivittdisistd toiminnoista selviytymiselle.
Testiston avulla arvioidaan tasapainon hallintaa seisten, alaraajojen lihasvoimaa ja kévelya.

Testausvilineet

+ Sekuntikello

+  Mittanauha

+ Teippid kdvelyradan merkitsemiseen

+ Tukeva, selkdnojallinen ja kdsinojaton tuoli, jonka istuinkorkeus on 42—44 c¢m ja istuinsyvyys 42—45 cm

Testin tarkoituksena on arvioida pystyasennon hallintaa erilaisissa seisoma-asennoissa.

Yhteys toimintakykyyn Tasapainon heikentyminen idkkailla henkilGilld johtaa helposti liikkumiskyvyn
rajoituksiin ja altistaa kaatumistapaturmille.

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

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

Suoritusohje Testaaja selittda ja nayttda kunkin suorituksen. Timan tehtydén testaaja asettuu
testattavan viereen takaviistoon riittavan ldhelle, jotta voi tukea testattavaa tarvittaessa
asennon kokeilemisen ja testisuorituksen aikana.

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

Testin kulku Testi aloitetaan jalat vierekkdin asennolla (a).

Testattava saa ottaa tukea, esimerkiksi lahelle asetetusta poydasta, asettaessaan jalkansa
testiasentoon. Kun asento on saavutettu, testattavaa kehotetaan irrottamaan katensa
tuesta ja testaaja kaynnistda sekuntikellon "NYT"-komennolla. Testin aikana testattavan ka-
det ovat vapaasti vartalon vierelld. Katseen kohdistamisesta ei anneta ohjetta testattavalle.
Ajanotto pysdytetdan, jos testattava liikuttaa jalkojaan tai ottaa tukea kasilladn 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 vierekkain asennossa 10 sekuntia, tehddén vastaavalla tavalla
testi puolitandem-asennossa (b).

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

+ Jos testattava pysyy puolitandem-asennossa 10 sekuntia, tehdd@n testi tandem asennossa (c).




Testattavalle annettava
testiohje
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a) Jalat rinnakkain -asento

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

b) Puolitandem-asento

Toisen jalan kantapda (testattava saa itse valita kumpi)
asetetaan toisen jalan rinnalle lattiaan niin, etta takimmaisen
jalan isovarpaan tyvinivel on etummaisen jalan kantapdan
sisdosaa vasten. Jalkaterdt ovat samansuuntaisesti eteenpdin.

¢) Tandem-asento

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

Asettakaa jalkanne siten etta...

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

Puolitandem-asento

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

Tandem-asento

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

Voitte pitda tuesta kiinni asentoa hakiessanne. Koettakaa nyt pysyd tdssa asennossa
mahdollisimman liikkkumatta, niin kauan, kunnes sanon "SEIS".

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

Irrottakaa katenne tuesta.

Testialkaa "NYT"... "SEIS".
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Kirjaus

Tuloksen pisteytys

| Aika mitataan sekunnin sadasosan tarkkuudella, esimerkiksi 3.19 sekuntia.

Testaaja kdynnistaa sekuntikellon "NYT"-komennolla.

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

liikkuvat pois testiasennosta tai han ottaa kasilldan 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
i 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 kdvelynopeus on yhteydessa liikkumisvaikeuksiin ja kaatumisalttiuteen.

Poissulkeminen testista

Testin valmistelut

Merkitddn teippiviivoilla 4 metrin kdvelymatka. Merkityn kavely-

Testattava ei pysty kdvelemaan itsendisesti ja turvallisesti edes apuvélineen kanssa.

radan paassa tulee olla vapaata tilaa vahintaan 60 senttia.

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

Testin kulku

Suoritusohje

Testaaja ndyttad kavelysuorituksen testattavalle.

Kévelytesti suoritetaan omalla, normaalilla kdvelynopeudella
kaksi kertaa. Mikali mahdollista, testi suoritetaan ilman apu-
valinetta. Jos apuvaline (esimerkiksi keppi, sauva tai rollaattori)
on tarpeellinen testistd suoriutumisen tai turvallisuuden takia,
sitd voi kayttaa (kaytetty apuvaline kirjataan tuloksen yhteyteen).

Testattava seisoo hieman lahtéviivan takana.

Testaaja kdynnistda sekuntikellon, kun testattavan ensimmai-
send |ahtoviivan yli astuva jalka koskettaa lattiaa, ja pysayttda
sen, kun testattavan ensimmaisend "maaliviivan” ylittava jalka
koskettaa lattiaa. Testaaja kulkee testin aikana hieman testattavan
jaljessd, kuitenkin niin Iahelld, ettd tarvittaessa pystyy tukemaan
testattavaa.
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TESTIOHJE

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. Kavelkda sama matka vield uudestaan.
Oletteko valmis?
Valmiina, NYT.

Kirjaus

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

a = suoritus ilman apuvilinettd

b = suoritus tehtiin apuvalineen kanssa (kirjataan mika apuvaline).

Tulos

ei pysty tekemddn > 0 pistetta.

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

Yhteys toimintakykyyn

Poissulkeminen testista

Testin tarkoituksena on arvioida alaraajojen lihasvoimaa ja kykya suoriutua jokapédivaiseen eldmaan liittyvésta toiminnosta.

Testattava ei pysty nousemaan itsendisesti ylos tuolista.

Alaraajojen heikko lihasvoima johtaa liikkumiskyvyn rajoituksiin ja lisda alttiutta
kaatumisille.

Testin valmistelu

Testin kulku

Suoritusohje

Lihtotilanteessa testattava istuu tuolissa

Testaaja kdynnistaa kellon, kun testattavan selka irtoaa selkdnojasta

Selké@nojallinen, kdsinojaton tukeva tuoli (istuinkorkeus 42—44 cm, istuinsyvyys 42—45 cm)
asetetaan selkdnoja tukevaa poytaa vasten.

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

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

selka kiinni selkdnojassa,

kasivarret ristissa rinnan paalla ja
jalkapohjat tukevasti lattiassa,

jalat pienessd haara-asennossa.
Testaaja selostaa ja ndyttaa suorituksen.
Testattava kokeilee suoritusta.

Jos suoritus onnistuu yhden kerran,
tehddén varsinainen testi, jossa testattava
nousee tuolista viisi kertaa perdkkain.

ja pysdyttda sen, kun testattava on tdysin ojentautunut seisomaan viidennen kerran.
Testaaja seisoo testattavan vierelld testin aikana riittavan lahella tukemaan hanta tarvittaessa.
Testaaja laskee ylosnousut ddneen.
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TESTIOHJE

Jatko

Kirjaus

Tulos

Nouskaa tuolista yl6s ensin yhden kerran ilman kdsien apua.

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

Kayttakaa kdsia apunanne vain, jos se on aivan vélttamatonta.

Oletteko valmis?

Testi alkaa "NYT".

Mikali testattava ei pysty nousemaan tuolista kdsivarret rinnan paalle koukistettuna,

kokeillaan pystyyko han nousemaan tuolista ylos yhden kerran

a) kadet vartalon vierelld

b) kevyesti polvista/tuolista tukea ottaen

c) voimakkaasti polvista/tuolista tukea ottaen,

minka jalkeen hantd pyydetddn nousemaan viisi kertaa tuolista ylos
mahdollisimman nopeasti, kuten testin alussa.

Tall6in kirjataan tuolista ylésnousu pisteiksi 0 ja merkitaan suoritusten lukumaara ja aika
testilomakkeeseen suoritustavan (a—c) mukaisesti.

Kirjataan suoritusaika viidelle nousulle.

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 tekemadn > 0 pistetta.

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

Jos testattava yrittaa testisuoritusta, mutta ei onnistu siind, tulokseksi kirjataan suorituspisteiksi 0.
Jos testattava ei halua suorittaa testia, 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. ) Gerontol. 1994 Mar;49(2):M85-94.
Testiohje ladattu 2010-01-19, http://www.grc.nia.nih.gov/branches/ledb/sppb/index.htm



BERGIN TASAPAINOTESTI

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

Bergin tasapainotesti arvioi 14 erilaisen, joka-
padivaisessa elamassa tarvittavan liikkeen avulla
henkilon kykya yllapitaa tasapainoaan. Mittaus
kestaa 10-20 min.

Katso Bergin testin suorittamisen alkuohjeet
sivulta 22.

HUOM! Osioissa 13 ja 14 (sivut 27-28) poiketaan
Bergin englanninkielisesta ohjeesta, jossa osio
tehdaan vain kerran mitattavan itse valitsemalla
jalalla (Paltamaan paivitys Bergin henkilokoh-
taisten tiedonantojen pohjalta 2001).

Tarvittava vilineisto:

+ sekuntikello

« viivoitin

« porrasaskelma (korkeus 20 cm)

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

« lattialta nostettava esine;
esim. kenka, hernepussi tms.




BERGIN TASAPAINOTESTIN TOTEUTTAMINEN

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

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

Mittauksen suoritusohje:
Mittausolosuhteet vakioidaan niin, etta ne
pysyvat samoina mittauskerrasta toiseen.
Tutkittava on ilman kenkia, mikali pystyy. Eri-
laiset tuet tai muut poikkeavuudet kirjataan
tutkimuslomakkeelle. Mittaus tehdaan vaki-
oidun ohjeen mukaan.

Mitattavalle annetaan sanallinen ohje jo-
kaisen osion yhteydessa. Tarvittaessa liike
naytetaan. Varmistetaan, etta mitattava on
ymmartdanyt ohjeen; hanen taytyy sailyttaa
tasapaino suorituksen ajan. Ensimmainen yri-
tys pisteytetdaan, harjoitella ei saa. Mitattava
voi kayttaa kasiaan apuna tasapainon yllapi-
tamisessa. Han ei kuitenkaan saa ottaa tukea.
Jalkojen on pysyttava

paikallaan.

Ohje mitattavalle:

"Taman mittauksen tarkoituksena on mitata
tasapainon hallintaa eri tilanteissa. Arvioita-
vana on liikkeita (mainitaan lukumaara), joi-
den jokaisen suoritusohjeen saatte erikseen.
Pyrkikaa tekemaan liikkeet mahdollisimman
itsendisesti ilman tukea”

Tuloksen kirjaaminen:
Tutkimuslomakkeelle ympyroidaan mitatta-
van saama pistemaara ja merkitaan muut pyy-
detyt tiedot. Osiot tehdaan pisteytysohjeen
mukaisessa jarjestyksessa. Tiedot siirretaan
tutkimuslomakkeelta seurantalomakkeelle.

Pisteytys:

Kaikki liikkeet arvioidaan pisteytysohjeiden
mukaisesti viisiluokkaisella asteikolla (0 =
huono, 4 = hyva). Pisteet vahenevat, jos vaa-
dittu aika tai matka ei tayty, jos suoritus vaatii
valvontaa tai jos mitattava koskettaa ulko-
puolista tukea/saa tukea mittaajalta.

Itsendisyyden asteen arviointi:

+ itsendinen; mitattava suoriutuu taysin
itsenaisesti

« valvottu/varmistettu; mittaajan on oltava
mitattavan lahella turvallisuuden
takaamiseksi (epdvarma suoritus),
ei kosketusta

« avustettu; mittaaja tukee manuaalisesti
(vaikka hetkellisestikin) tai mitattava
ottaa tukea esimerkiksi seindsta

= kosketus

+ suullinen ohjaus; liilkkeen aikana annettu
lisaohjaus

Pistemaarat:

0 = maksimaalinen avustuksen tarve tai kyke-
nemattomyys suoriutua liikkkeesta

1, 2, 3 = suoritus alentunut; vaihtelu itsenai-
syyden asteen tai vaaditun ajan tai etdisyyden
suhteen

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

Mitattava saa alemman pistemaaran, jos suo-
ritus ei kokonaisuudessaan tayta ylemmalle
pisteelle asetettuja vaatimuksia. Tarkemmat
tulosten tulkintaohjeet |0ytyvat Toimia -tieto-
kannasta, toimia.fi



Bergin tasapainotesti

Nimi

Testaaja Pvm

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

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

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

2. Nousee seisomaan useamman yrityksen jalkeen kasilla auttaen

1. Tarvitsee vahaista avustusta noustakseen

0. Tarvitsee kohtalaista tai runsasta avustusta noustakseen

Huomioita

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

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

4. Pystyy seisomaan turvallisesti 2 min

3. Pystyy seisomaan valvottuna 2 min

2. Pystyy seisomaan tuetta 30 s

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

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

(istuminen ilman tukea) ja siirry kohtaan 4.

Huomioita




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

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

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

2. Pystyy istumaan tuetta 30 s

1. Pystyy istumaan tuetta 10 s

0. Ei pysty istumaan ilman tukea 10 s

Huomioita

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

4. Istuutuu turvallisesti minimaalisesti kasia kayttaen

3. Kontrolloi istuutumista kasilla avustaen

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

0. Tarvitsee avustusta istuutumiseen

Huomioita

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

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

4. Pystyy siirtymaan itsendisesti vahaista kasitukea kayttaen

3. Pystyy siirtymaan turvallisesti, mutta késien tuki valttamaton

2. Pystyy siirtymaan verbaalisen ohjeen ja varmistuksen turvin

1. Tarvitsee yhden henkildn avustusta siirtyessaan

0. Tarvitsee kahden henkilon avustusta tai varmistamista siirtyessaan

Huomioita




6. Seisominen silmét kiinni (Mittaaja laittaa sekuntikellon kayntiin kun mitattava on sulkenut silmansa.)
Ohje: Sulkekaa silménne ja koettakaa seista paikallanne 10 sekuntia.

4. Pystyy seisomaan turvallisesti 10 s

3. Pystyy seisomaan varmistuksen turvin 10 s

2. Pystyy seisomaan 3 s

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

Huomioita

7. Seisominen jalat yhdessa (Mittaaja laittaa sekuntikellon kayntiin, kun mitattava on saanut jalka-
teransa yhteen. Aika kirjattava.)

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

4. Pystyy laittamaan jalat yhteen ja seisomaan itsendisesti 1 min

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

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

0. Tarvitsee apua alkuasennon saavuttamiseen eika pysty seisomaan 15 s

Aika

Huomioita

8. Seisten kurkottaminen eteen kasivarret ojennettuina

Ohje: Nostakaa molemmat kadet eteen 90 asteen kulmaan ja ojentakaa sormenne suoriksi. (Mittaaja
asettaa viivoittimen sormenpadiden kohdalle.) Kurkottakaa eteenpdin niin pitkélle kuin pystytte.

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

1. Kurkottaa eteen, mutta tarvitsee varmistuksen

0. Tarvitsee apua, etta ei kaatuisi

Huomioita




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

4. Pystyy nostamaan esineen helposti ja turvallisesti

3. Pystyy nostamaan esineen, mutta tarvitsee varmistuksen

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

1. Ei pysty nostamaan esinetta ja tarvitsee yritykseensa varmistuksen

0. Ei pysty yrittdamaan/tarvitsee avustusta, ettei kaatuisi

Huomioita

10. Seisten kaantyen katsominen taakse vasemmalle ja oikealle

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

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

2. Kédantyy vain sivulle, mutta sailyttaa tasapainonsa

1. Tarvitsee varmistusta kaantyessaan

0. Tarvitsee avustusta, etta ei kaatuisi

Huomioita

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

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

4. Pystyy kaantymaan turvallisesti 360 alle 4 sekunnissa molempiin suuntiin

3. Pystyy kaantymaan turvallisesti 360 alle 4 sekunnissa toiseen suuntaan

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

0. Tarvitsee avustusta kaantyessaan

Aika oikean kautta Aika vasemman kautta

Huomioita




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

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

kummallakin jalalla).

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

2. Pystyy askeltamaan 4 kertaa ilman apua varmistuksen kanssa

1. Pystyy askeltamaan 2 kertaa, mutta tarvitsee vahaista avustusta

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

Aika Huomioita

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

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

kéyntiasennossa 30 sekuntia (2).

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

4. Pystyy seisomaan jalat perakkain ja pitamaan asennon 30 s

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

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

0. Menettaa tasapainon askelta ottaessaan tai seistessaan

Aika

Sama uudelleen toinen jalka takana (rastita): oikea vasen

4. Pystyy seisomaan jalat perakkain ja pitamaan asennon 30 s

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

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

0. Menettaa tasapainon askelta ottaessaan tai seistessaan

Aika Huomioita




14. Yhdella jalalla seisominen

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

jalalla 30 sekuntia ilman tuen ottamista. Sama toisella jalalla.

Mitattavan ensiksi valitsema jalka (rastita): oikea vasen

4. Pystyy seisomaan yhdella jalalla yli 10's

3. Pystyy seisomaan yhdella jalalla 5-10's

2. Pystyy seisomaan yhdella jalalla 3-4 s

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

Sama toisella jalalla (rastita): oikea vasen

4. Pystyy seisomaan yhdella jalalla yli 10's

3. Pystyy seisomaan yhdella jalalla 5-10's

2. Pystyy seisomaan yhdella jalalla 3-4 s

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

Huomioita




Bergin tasapainotestin seurantalomake

Nimi

Testaaja Pvm

TEHTAVAT 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 silmat kiinni 10's

7. Seisominen jalat yhdessa

8. Eteen kurkottaminen seisten

9. Esineen poimiminen

10. Katsominen olan yli

11. Kaantyminen 360 astetta

12. Askeltaminen

13. Seisominen jalat perakkain

14. Yhdella jalalla seisominen

Yhteispisteet /56 /56 /56 /56

Huomioita




Bergin tasapainotestin kaikki osiot

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

Ohje: Nouskaa seisomaan. Yrittdkaa olla tukematta
kasillanne.

4. Nousee seisomaan itsenaisesti ilman kasien tukea
saavuttaen seisomatasapainon itsenaisesti

3. Nousee seisomaan itsendisesti kasilla auttaen
ensimmaisella yrityksella

2. Nousee seisomaan useamman yrityksen jalkeen
kasilla auttaen

1. Tarvitsee vahaista avustusta noustakseen

0. Tarvitsee kohtalaista tai runsasta avustusta
noustakseen

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

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

4. Pystyy seisomaan turvallisesti 2 min

3. Pystyy seisomaan valvottuna 2 min

2. Pystyy seisomaan tuetta 30 s

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

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

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

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

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

2. Pystyy istumaan tuetta 30 s

1. Pystyy istumaan tuetta 10 s

0. Ei pysty istumaan ilman tukea 10's

4. |stuutuminen (Tarvittaessa tuoli voi olla
lahelld seind3.)

Ohje: Istuutukaa, jos mahdollista, ilman tukea

4. Istuutuu turvallisesti minimaalisesti késia kayttaen

3. Kontrolloi istuutumista késilld avustaen

2. Kontrolloi istuutumista reisien takaosia tuoliin
painaen

1. Istuutuu itsenaisesti, mutta laskeutuu
hallitsemattomasti

0. Tarvitsee avustusta istuutumiseen

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

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

4. Pystyy siirtymaan itsenaisesti vahaista kasitukea
kayttaen

3. Pystyy siirtymaan turvallisesti, mutta kasien tuki
valttdmaton

2. Pystyy siirtymaan verbaalisen ohjeen ja
varmistuksen turvin

1. Tarvitsee yhden henkilon avustusta siirtyessaan

0. Tarvitsee kahden henkilon avustusta tai
varmistamista siirtyessaan

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

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

4. Pystyy seisomaan turvallisesti 10 s

3. Pystyy seisomaan varmistuksen turvin 10 s

2. Pystyy seisomaan 3 s

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

0. Tarvitsee apua, etta ei kaatuisi



7. Seisominen jalat yhdessa (Mittaaja laittaa
sekuntikellon kayntiin, kun mitattava on saanut
jalkateransa yhteen. Aika kirjattava.)

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

4. Pystyy laittamaan jalat yhteen ja seisomaan
itsenaisesti 1 min

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

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

1. Tarvitsee apua alkuasennon saavuttamiseen, mutta
pysyy 15

0. Tarvitsee apua alkuasennon saavuttamiseen eika
pysty seisomaan 15 s

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

Ohje: Nostakaa jalkojenne edessé oleva esine
lattialta.

4. Pystyy nostamaan esineen helposti ja turvallisesti

3. Pystyy nostamaan esineen, mutta tarvitsee
varmistuksen

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

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

0. Ei pysty yrittamaan/tarvitsee avustusta, ettei
kaatuisi

8. Seisten kurkottaminen eteen kasivarret
ojennettuina »

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

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

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




10. Seisten kadantyen katsominen taakse
<4 vasemmalle ja oikealle

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

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

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

2. Kaantyy vain sivulle, mutta sailyttaa tasapainonsa

1. Tarvitsee varmistusta kaantyessaan

0. Tarvitsee avustusta, etta ei kaatuisi

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

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

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

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

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

1. Tarvitsee tukevan varmistuksen tai verbaalista
ohjausta

0. Tarvitsee avustusta kaantyessaan

12. Vuoroittainen jalan nosto

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

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



4. Pystyy askeltamaan itsendisesti ja turvallisesti
8 kertaa 20 sekunnissa

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

2. Pystyy askeltamaan 4 kertaa ilman apua
varmistuksen kanssa

1. Pystyy askeltamaan 2 kertaa, mutta tarvitsee
vahaista avustusta

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

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

Ohje: Laittakaa jalka viivalle. Siirtdkaa toinen jalka
aivan toisen jalan eteen samalle viivalle niin, etté kan-
tapaé koskettaa varpaita ja koettakaa pysya siind 30
sekuntia (4). Jos tdmé ei onnistu, siirtdkdd etummaista
jalkaa viivalla edemmaéksi ja koettakaa pysya siind 30
sekuntia (3). Jos téma ei onnistu, seisokaa kayntiasen-
nossa 30 sekuntia (2).

4. Pystyy seisomaan jalat perakkain ja pitdmaan
asennon 30 s

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

2. Pystyy ottamaan pienen askeleen itsendisesti ja
pitamaan 30 s

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

0. Menettaa tasapainon askelta ottaessaan tai
seistessaan

14. Yhdella jalalla seisominen (Mittaaja
laittaa sekuntikellon kayntiin, kun jalka

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

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

4. Pystyy seisomaan yhdelld jalalla yli 10°s

3. Pystyy seisomaan yhdelld jalalla 5-10 s

2. Pystyy seisomaan yhdelld jalalla 3-4 s

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

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




YHDEN TOISTON MAKSIMI (1 RM)
KUNTOSALILLA

Lahtotason selvittaminen on tarpeellista oikean
kuntosalilaitteilla toteutettavan harjoitteluoh-
jelman tekemiseksi. Se on myds taso, johon ver-
rataan harjoittelun jalkeen tehtyja mittaustulok-
sia. Huolellisesti tehdyilla mittauksilla voidaan
osoittaa harjoittelun saavutukset ja motivoida
iakasta henkiloa sailyttamaan harjoittelulla saa-
vutettu kuntonsa.

Saliolosuhteissa lihasvoimaa voidaan mitata
kuntosaliharjoitteluun tarkoitetuilla laitteilla
tai sita varten kehitetylla mittauslaitteella, dy-
namometrilla. Dynamometrit ovat harvinaisia
ja suhteellisen kalliita. Niita kaytetaan yleises-
ti tutkimustyossa. Harjoituslaitteet kdytannon
olosuhteissa soveltuvat hyvin suorituskyvyn
mittaamiseen. Hyva tapa madrittda harjoitus-
painoja on kdyttaa yhden toiston maksimin (1
Repetion Maximum = RM) hakemista toistotes-
tilla.

Yhden toiston maksimin (1 RM)
mittaaminen

Yhden RM:n lihasvoimatestissa arvioidaan tes-
tattavan maksimivoimaa. Maksimin selvittami-
nen on tarkeaa, silla sen avulla voimme laskea,
paljonko on tarvittava harjoitteluvastus kulle-
kin henkilolle. Toimintakyvyltaan heikentyneilla
ikaihmisilla voimaharjoitteluun sopiva vastus on
60-80 % maksimista. Silla saavutetaan voimata-
so, joka edistaa iakkaan ihmisen arkisten toimin-
tojen sujuvuutta. Mikali ndin suurten vastusten
kaytto ei syysta tai toisesta onnistu (esimerkiksi
motivoituminen), voidaan kayttda myos pie-
nempia painoja.

Tutkimusten mukaan on saatu hyvia tuloksia
myos vastuksilla, jotka ovat 40-60 % maksimis-
ta. Yhden toiston maksimia ei voi turvallisuus-
syista selvittaa laittamalla laitteeseen niin paljon
painoja, jotka idkas henkil6 jaksaisi nostaa vain
kerran. Maksimi on selvitettava toistotestilla.



Harjoittelu aloitetaan parin viikon totuttelujak-
solla, jolloin kevyilla painoilla, esimerkiksi 2x15
toistolla lihakset totutetaan harjoitteluun ja pa-

Taulukko 1.
Toistojen maksimaalinen kuorma prosentteina
(mukaeltu; Hakkinen 1990, 202)

rannetaan liikkeen oppimista. Alkuvaiheen jal-
keen selvitetdan toistotestilla, paljonko harjoi-
tuspainoja kukin henkild tarvitsee.

Testi toteutetaan seuraavalla tavalla

Testattava istuu hyvadssa asennossa harjoittelu-
laitteessa. Laite on saddetty testattavaa varten ja
mahdolliset turvavyoét on laitettu kiinni. Testat-
tava pitaa kasillaan kahvoista kiinni testin ja har-
joitteiden aikana. Kokeillaan kahta tai kolmea
eri painomaaraa ja pyydetaan suorittajaa arvioi-
maan, kuinka painavalta ne tuntuvat liikkeessa.

Kokeiltava painomaara on yleisimmin 5-20 kg:n
valilla riippuen mm. siitd, minkalaisessa fyysises-
sa kunnossa ja minka painoinen testattava hen-
kild on. Painavammalle ihmiselle voidaan valita
isompi painomaard, koska han on joutunut ar-
kielamadssaankin kayttamaan enemman voimaa
liikkumiseensa kuin kevyt ihminen. Painomaa-
ran valintaan vaikuttavat lisaksi testauslaittei-
den malli ja niiden kayttomahdollisuudet.

Valitaan sellainen paino, milla idkas jaksaa kaik-
kensa yrittden suorittaa liikettda yhtdjaksoisesti
yhteensa 5-10 kertaa. Painovastusta pitaa ke-
ventaa, jos henkild ei jaksa suorittaa liiketta yh-
tajaksoisesti viitta kertaa ja vastusta pitaa lisata,
jos han jaksaa suorittaa liikkeen yli kymmenen
kertaa perakkdin. Alla olevasta taulukosta voi-
daan laskea oletettu 1 RM eli maksimikuorma.
On huomattava, etta taulukko on vain suuntaa
antava.

Taulukosta 1 nakyy viitteellisesti kuinka monta
prosenttia maksimisuorituksesta on, jos henki-
|6 tekee esimerkiksi kymmenen kilon painolla
8 toistoa. Taulukon mukaan 8 toistoa on 70+- 8
prosenttia laskennallisesta maksimikuormasta
eli valilla 62-78 %. Tassa esimerkkitapauksessa
se on juuri sopiva voimataso, jolla harjoittelu
voidaan aloittaa.

Toistot

(Repetition maximum) % / max
1 RM 100 %

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

Yhden toiston maksimi voidaan laskea seuraavalla
kaavalla:

A
Z =100 x B
Z = haettava maksimi
A = kéytetty kilomaara
B = taulukosta saatu prosenttimaara

Henkilon laskennallinen maksimikuorma eli henki-
I6n yhden kertasuorituksen painomaéra olisi esi-
merkkitapauksessa noin 13-16 kiloa eli han jaksaisi
nostaa 13-16 kiloa yhden kerran.
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Fyysisen toimintakyvyn itsearviointi ja liite 1
havainnointi kotioloissa

Testattavaa pyydetaan vastaamaan seuraaviin kysymyksiin ja joko testattava itse tai testaaja
kirjaa vastaukset. Myohemmilla kdynneilld havainnoitaessa paivittdisia toimintoja saadaan
kasitys asiakkaan todellisesta toimintakyvystd, joista havainnoija voi tehda omat kirjaukset.
Mikali paivittdisissa toiminnoissa on haasteita tai ne eivat onnistu, on hyva jo varhaisessa
vaiheessa olla yhteydessa kuntoutuksen ammattilaiseen.

Testattavan oma arviointi vastauksena kysymyksiin
+/ -

_/__ Nouseeko henkild makuuasennosta istumaan
_/__ Nouseeko henkild tuolilta seisomaan, ilman kasien apua
_/__ Nouseeko henkil® tuolilta seisomaan, kasien avulla
__/__ Pystyykd henkil seisomaan tuettuna

_/__ Sailyttaako henkild tasapainonsa seistessaan ilman tukea

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

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

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

Testaajan arviointi testattavan suorittaessa toimintoja kdytannossa
+/ -

_/__ Nouseeko henkild makuuasennosta istumaan
_/__ Nouseeko henkild tuolilta seisomaan, ilman kasien apua
_/__ Nouseeko henkil® tuolilta seisomaan, kasien avulla
_/__ Pystyykd henkilo seisomaan tuettuna

_/__ Sailyttaako henkild tasapainonsa seistessaan ilman tukea

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

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

_/__ Pystyykd henkilo ldhtemaan kavelemaan, kaantymaan ja palaamaan takaisin tuolille/sangylle,
ilman tukea
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Esitietoja ryhmaliikuntaa varten liite 3

Voit hyddyntaa lomaketta tai lomakkeen kysymyksia tutustuessasi osallistujiin.

Henkilotiedot

Nimi ika

Puhelinnumero

Terveys/toimintakyky
Onko teilld jokin sairaus tai vaiva, joka tulisi huomioida liikkuntaryhmassa?
Onko ladkari/ terveydenhuollon henkil6std antanut sairauksiin liittyen ohjeita liikunnasta? Millaisia?

Onko terveydentilanne mielestanne nykyisin
hyva

melko hyva

keskitasoinen

melko huono

NN

huono

Oletteko kaatunut viimeisen vuoden aikana?

|:| en [:I kylla, 1 kerran |:| kylla, 2 kertaa tai useammin

Minka verran teita huolestuttaa, ettd saatatte kaatua?

D ei lainkaan

I:' vahan

I:] melko paljon
|:| hyvin paljon

Onko kaytéssanne lilkkkumisen apuviline?

sisalla: [ ]ei [ Jkyld Mika?

Ukona: [ Jei [ |kyllda Mika?




Tausta
Millaisia liikuntatottumuksia teilld on ollut elamanne aikana?

Tamanhetkinen liikkuntanne

Kuinka usein harrastatte reipasta liikkuntaa?
D vahemman kuin kerran viikossa

|:| kerran viikossa

[:I 2-3 kertaa viikossa

D 3 kertaa viikossa tai useammin

Mita lilkuntaa (esim. kédvelya, voima-tasapainoharjoittelua)?

Toiveet
Mita odotatte saavanne tasta lilkkuntaryhmasta?

Annan suostumukseni ylla mainittujen henkilotietojeni kasittelemiseen liikkuntatoiminnan jarjestamiseksi.
Henkilotietoja sailytetadn, kunnes osallistumiseni lilkuntatoimintaan paattyy tai tietojen sdilyttaminen ei
muuten enad ole tarkoituksenmukaista. Minulla on pyydettdessa paasy itseani koskeviin henkilotietoihin
seka oikeus pyytaa kyseisten tietojen oikaisemista tai poistamista taikka kasittelyn rajoittamista.

Rekisterinpitdja:

Tiedoista vastaava: (nimi, puhelinnumero, séhkdposti)

kylla |:| en D

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

Paikka Aika

Allekirjoitus
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Ikdinstituutti

www.ikainstituutti

Testaus tavaksi — tapoja testaukseen

Opaskirja liittyy Ikainstituutin VoiTas -projektissa kehitettyyn
koulutusohjelmaan. Koulutus on osa valtakunnallista

Voimaa vanhuuteen - iakkdiden terveysliikuntaohjelmaa.

VOIMAA VANHUUTEEN

www.voimaavanhuuteen.fi



