	Testipäivä:
	
	

	TESTI
	TULOS
	HUOMIOITA

	Tasapaino
	
	

	Askellustesti (s)
	
	

	3 m takaperinkävely (s)
	
	

	1 jalan seisonta (s)
Jalka
	Silmät auki:
	Silmät kiinni:
	

	Liikkuvuus
	
	

	Selän raaputustesti (cm)
	
	

	Nilkan liikkuvuus (cm)
	Oikea:
	Vasen:
	

	Liikkumiskyky
	
	

	TUG-testi (s)
	
	

	10 m kävelytesti (s)
	
	

	LIhasvoima
	
	

	Ponnistushyppy (cm)
	
	

	Tuolilta ylösnousu 10 krt (s)
	
	

	Puristusvoima (kg)
	Oikea:
	Vasen:
	

	Kestävyys
	
	

	6 min kävelytesti (m)
	
	






VIITEARVOT
ASKELLUSTESTI
> 15 sekuntia = lisääntynyt kaatumisriski

3 METRIN TAKAPERIN KÄVELY
≥ 4,5 s = korkea kaatumisriski
3-4,4 s = kohtalainen kaatumisriski
0-3 s = matala kaatumisriski

1 JALAN SEISONTA (s)
Ikäryhmä	Naiset	Miehet
70–74	15 		17 
75–79	12 		13 
80–84	10 		9 
85–89	7 		5 

SELÄN RAAPUTUSTESTI
Mikäli keskisormien päiden etäisyys on miehillä -10 cm ja naisilla -5 cm tai enemmän, voi yläraajan ja olkanivelen liikkuvuusharjoittelusta olla hyötyä.

NILKAN LIIKKUVUUS
Mikäli tulos on jommallakummalla jalalla alle 10 cm tai nilkkojen välillä on yli 1 cm puoliero, voi nilkan liikkuvuusharjoittelusta olla hyötyä.

TUG-TESTI
Yli 15 sekunnin aika viittaa keskitason kaatumisriskiin.

10 METRIN KÄVELYTESTI
Ikäryhmä	Naiset (s)	Naiset (m/s)	Miehet (s)	Miehet (m/s)
50–64	6,1–11,0	0,91–1,63	6,0–10,4	0,96–1,68
65–80	6,6–12,5	0,80–1,52	6,2–12,4	0,81–1,61	
PONNISTUSHYPPY (cm)
Kuntoluokka			Ikäryhmä (v)
			60–64	65–69	70–74
Erittäin hyvä		Naiset	25 tai yli	22 tai yli	17 tai yli
		Miehet	39 tai yli	32 tai yli	30 tai yli
Hyvä		Naiset	21–24	19–21	15–16
		Miehet	36–38	30–31	27–29
Keskitaso		Naiset	19–20	17–18	15–16
		Miehet	30–35	27–29	23–26
Heikko		Naiset	17–18	13–16	11–14
		Miehet	26–29	23–26	18–22
Erittäin heikko	Naiset	16 tai alle	12 tai alle	10 tai alle
		Miehet	25 tai alle	22 tai alle	17 tai alle


TUOLILTA YLÖSNOUSU 10 KRT (s)
Kuntoluokka				Ikäryhmä (v)
				60–69	70–79	80+
Selvästi keskimääräistä parempi	Naiset	18,8 tai alle	20,5 tai alle	22,0 tai alle
			Miehet	17,7 tai alle	18,8 tai alle	21,1 tai alle
Jonkin verran keskim. parempi	Naiset	18,9–20,4	20,6–22,7	22,1–25,4
			Miehet	17,8–19,4	18,9–21,1	21,2–23,1
Keskimääräinen		Naiset	20,5–22,4	22,8–26,0	25,5–28,8
			Miehet	19,5–21,6	21,2–23,2	23,2–27,4
Jonkin verran keskim. heikompi	Naiset	22,5–25,0	26,1–30,1	28,9–35,7
			Miehet	21,7–24,5	23,2–27,0	27,5–33,0
Selvästi keskim. heikompi	Naiset	25,1 tai yli	30,2 tai yli	35,8 tai yli
			Miehet	24,6 tai yli	27,1 tai yli	33,1 tai yli



PURISTUSVOIMA (kg)
Kuntoluokka				Ikäryhmä (v)
				60–69	70–79	80+
Selvästi keskim. parempi		Naiset	32 tai yli	29 tai yli	24 tai yli
			Miehet	53 tai yli	47 tai yli	40 tai yli
Jonkin verran keskim. parempi	Naiset	29–31	26–28	22–23
			Miehet	48–52	42–46	34–39
Keskimääräinen		Naiset	27–28	23–25	19–21
			Miehet	44–47	38–41	29–33
Jonkin verran keskim. heikompi	Naiset	23–26	20–22	15–18
			Miehet	38–43	33–37	24–28
Selvästi keskim. heikompi	Naiset	alle 23	alle 20	alle 15
			Miehet	alle 38	alle 33	alle 24


6 MINUUTIN KÄVELYTESTI (m)
Kuntoluokka			Ikäryhmä (v)
			60–64	65–69	70–74
Erittäin hyvä		Naiset	606 tai yli	608 tai yli	531 tai yli
		Miehet	711 tai yli	649 tai yli	595 tai yli
Hyvä		Naiset	572–605	577–607	522–530
		Miehet	651–710	630–648	534–594
Keskitaso		Naiset	543–571	552–576	490–521
		Miehet	603–650	567–629	515–533
Heikko		Naiset	495–542	494–551	465–489
		Miehet	549–602	524–566	470–514
Erittäin heikko	Naiset	494 tai alle	493 tai alle	464 tai alle
		Miehet	548 tai alle	523 tai alle	469 tai alle



