Tydterveyslaitos

Tasapaino- ja litkkuvuustestit

YHDELLA JALALLA SEISOMINEN

Al3 tee testia: Jos karsit vaikeasta
huimauksesta tai sinulla on voimakkaita
selén ja alaraajojen kipuoireita.

Mita tarvitaan: Ajanottovaline.
Testi on helpompi suorittaa parin
kanssa.

Ennen testia: Totuttele oikeaan asen-
toon ja valitse paremmalta tuntuva jalka
tukijalaksi.

Testiohje: Tee testi urheilu- tai muut
matalapohjaiset kengat jalassa. Nosta

OMA TULOKSENI:

Testiohje: Seiso selka seinda vasten
kantapaat noin 1,5 jalanmittaa irti
seinasta. Pakarat, hartiat ja takaraivo
ovat kiinni seindssa. Nosta kasivarret
kdammenselat edelld hartian leveydelta
etukautta suorina ylos seindan saakka.
Tulos pisteytetdén skaalalla 0-2 (kts.
kaantépuoli). Tulos riippuu siitd kuinka
lahelle seinaa saat kasivarret/kadet.

Arvioi loppuasennosta silmamaaraisesti
liikerajoitus erikseen oikealle ja vasem-
malle puolelle

OMAT PISTEENI:

Mita tarvitaan: Mittanauha ja kyna tai
mittatikku.

Ennen testia: Laimmittele ilman nykivia,
nopeita venytyksia.

Testiohje: Istu lattialla tdysistunnassa ja
ilman kenkia. Polvet ovat suorina lattiaa
vasten. Kantapaat ovat 25-30 cm paassa
toisistaan. Mittanauhan nollakohta kiin-
nitetdan lattiaan jalkojen valiin 38 cm
paahan kantapaista, siten ettd mit-
tanauhan alkupaa on jalkojen valissé ja
mitta-asteikko suurenee jalkateria kohti
mentaessa.

OMA TULOKSENI: cm

NISKA-HARTIASEUDUN LIIKKUVUUS

ETEENKUROTUS

kantapaa vastakkaisen jalan polvitai-
peen (nivelrako) korkeudelle. Jalkatera
lepaa saaren sisasivua vasten ja polvi on
kiertyneena ulospain. Kadet roikkuvat
vapaana sivulla. Seiso mahdollisimman
lilkkumatta, kayta kasia tasapainon
sailyttdmiseen vain tarvittaessa. Testi
lopetetaan, kun testisuorituksen mak-
simiaika 60 sekuntia on kulunut. Kello
kadynnistetaan kun olet saavuttanut
oikean testiasennon. Kello pysaytetadan,
kun menetat tasapainon (jalkatera ir-
toaa polvitaipeesta tai tukijalka liikkuu)
tai kun 60 sekuntia on saavutettu.

sekuntia

Kurota yhtaaikaisesti molempia sor-
menpaita pitkin lattiaa niin pitkalle
kuin mahdollista siirtden kynaa tai
mittatikkua samalla eteenpain. Polvien
tulee pysya suorina testin ajan ja
kurotuksen tulee kestda noin kaksi se-
kuntia. Tulos on paras kolmesta yrityk-
sestd. Hengitysta ei saa pidattaa testin
aikana.



Tasapainotestin viitearvot:

Testitulosten kuntoluokat perustuvat prosentuaalisiin luokkiin, jotka saatiin kahdessa UKK-instituutin suorittamassa suomalaisessa
vaestotutkimuksessa.

Vaeston prosentuaalinen osuus kussakin ikaluokassa (v)

Aika Kuntoluokka lka 30-39 40-49 50-59 60-69
1 miehet 6 % 11% 33% 42 %
0-29s keskimasraist al i tul
eskimaaraista alempi tulos naiset 7% 17 % 23 % 25%
2 miehet 14 % 18 % 25% 18 %
30-50s keskimairai l
LTS EED e naiset 10% 14 % 23% 32%
miehet 80 % 71% 42 % 40 %
51-60s T .
keskimaaraista parempi tulos - 83% 69 % 54.% 339%

Niska-hartiaseudun liikkuvuustestin viitearvot:

Kuntoluokka saadaan laskemalla yhteen oikean ja vasemman puolen pistetulos.

Pisteet Arvio Kuvaus
5 ei liikerajoitusta koko kdimmenselka kiinni seindssa 2 pistetta Heikko (1)
3 lieva liikerajoitus sormenpaat koskettavat seinaa 4 pistetta Valttava (2)
1 voimakas liikerajoitus ylaraaja ei kosketa seinaa 6 pistetta Keskinkertainen (3)
8 pistetta Hyva (4)
10 pistetta Erinomainen (5)

Eteenkurotustestin viitearvot:

Testin viitearvotaulukkoa tulkitaan siten, etta esim. 80 % tarkoittaa etta testista on suoriutunut paremmin kuin 80 % véestosta.

MIEHET NAISET
% %

lka (v) 16-25 26-35 36-45 46-55 56-64 lka (v) 16-25 26-35 36-45 46-55

80 51 48 48 43 38 38 80 56 58 48 43 38 38
70 48 43 43 38 56 I3 70 58 51 43 38 33 33
60 46 43 41 36 33 il 60 51 51 41 36 56 Sl
50 43 38 38 56 28 25 50 48 48 38 33 28 5
40 38 36 88 28 23 23 40 46 43 33 28 23 23
30 36 88 33 25 23 20 30 43 41 88 25 23 20
20 33 28 28 28 18 18 20 41 38 28 23 18 18
10 28 23 18 15 iy 10 10 36 88 18 15 13 10
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