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1. KAJAANI MUKANA IKAIHMISTEN KUNTOUTUSNEUVOLA -PROJEKTISSA

Véesto ikaantyy voimakkaasti, mink& seurauksena tarve ikéihmisille suunnattujen
palvelujen kehittdmiselle lisdantyy. Kajaanissa asuu talla hetkell& yhteensa 1 952 yli 75
-vuotiasta, joka on noin 5,5 % koko vaestdsta. Kajaanilaisten yli 75-vuotiaiden osuuden on
ennustettu kasvavan sadalla (100) henkilélla vuodessa.

Kajaani on ollut vuonna 2001 ké&ynnistyneen Ik&ihmisten kuntoutusneuvolatoiminnan
kehittdminen -projektin yksi viidesta (5) pilottipaikkakunnasta. Projektissa on kehitetty
ikaihmisten kuntoutusneuvolan kainuulainen toimintamallia. Kuntoutusneuvolan tavoitteena on
ennaltaehkaista ikdihmisten ennenaikaista toimintakyvyn alenemista ja siita aiheutuvaa
riippuvuutta. Toiminta perustuu kuntoutumista edistévaan ja itsenéisté selviytymisté

tukevaan tydotteeseen. Projekti paattyy vuonna 2004.

Vuonna 2001 tehtiin kartoittavia kotikdynteja kajaanilaisten ikéihmisten toimintakyvyn ja
palvelutarpeiden selvittamiseksi. Kohderyhméksi valittiin yksin asuvat 70-74 —vuotiaat, joista
muodostettiin 200 henkilon otos. Tasta ryhmésté haastateltiin 150 henkilod mittarilla, jonka
avulla arvioitiin toimintakykyé ikaihmisten omassa I&hiymparistossa.

Kuntoutuspalveluista eniten toivottiin avokuntoutusta (30 %) ja laitoskuntoutusta (17 %). Kotoa
ulos poistumista haittasivat eniten auraamaton ja liukas kulkutie (40 %), huimaus ja pelko
kaatumisesta (25 %), avustajan ja seuran puute (14 %) seka vakivallan pelko (14 %).

Kaatuminen on tavallisin ikdihmisten tapaturma. Niistd 80 % on kaatumisia ja matalalta
putoamisia. Kaatuminen on yli 65-vuotiaiden yleisin tapaturmaisen kuoleman syy.
Lonkkamurtumat ovat sek& hoidollisesti etté taloudellisesti tarkasteltuna merkittavé ongelma.
Vuositasolla lonkkamurtumien hoidosta kertyy yhteiskunnalle arviolta 140 miljoonaa euroa.
Pelko kaatumisista saa ik&d&ntyvan vahentdaméaéan ja lopettamaan likkumisen, mikéa osaltaan
taas lisd kaatumisia.

Olemme tehneet eri yleisdtapahtumissa ikaihmisille toimintakykytestejd, joihin siséltyy myos
tasapainon testaus yhdelld jalalla seisten. Tuloksista on selvésti noussut esille heikko
tasapaino, joka tuli esille myds projektin alkuvaiheessa tehdyssa haastatteluissa.

Kartoittavien kotikéyntien tulosten perusteella paatettiin Kajaanissa aloittaa tasapainoryhman
toiminta osana kuntoutusneuvolan kuntoutumista edistavia ryhmétoimintoja.

2. TASAPAINOON VAIKUTTAVIA TEKIJOITA
2.1 Tasapaino on hallittu vartalon asento

Tasapainon hallintaan vaikuttaa vartalon kyky neutralisoida ulkoista voimaa kuten painovoimaa.
Kun tasapaino héiriintyy, automaattiset likkeet pyrkivét palauttamaan asennon. Vaikka
tasapaino on automaattinen, sita voidaan myds kehittdd. Kykya séilyttaa paikallaan

pysyva, likkumaton asento kutsutaan staattiseksi asennoksi ja likkuvan asennon sailyttamisté
dynaamiseksi tasapainoksi. Harvemmin paivittaisissa tilanteissa asento on kauan staattinen.
Tasapainon hallinta on tehokkainta nuoruus- ja keski-idssé ja heikointa vanhuudessa.
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Kysymyksessa on monitahoinen ilmid, johon osallistuvat keskushermosto ja tuki- ja
likuntaelimistd. Tasapainon hallinnassa tarvitaan: 1. nakokykyd, 2. tasapainoelimig, 3. nopeaa
proprioseptiivista kykyé, 4. kosketustuntoa, erityisesti jalkapohjissa ja kammenissé, 5. eri
reseptorien vélittdmien stimulusten integrointia keskushermostossa, 6. visuo-spatiaalista
havaitsemista, 7. normaalia lihastonusta, 8. lihasten voimaa ja kestévyytta ja 9. nivelten
likkuvuutta. Hairié milld tahansa em. alueella vaikeuttaa tasapainon hallintaan.

2.2 Kuulemisen ja nékemisen vaikeudet

Ikdantymiseen liittyy aistien toiminnan heikkenemista. Ikahuonokuuloisuus on yleisnimi ian
mukana ilmenevalle sisékorvan ja kuulohermoratojen rappeutumismuutoksille. Se on aikuisian
kuulovammojen yleisin syy. Aistit vaikuttavat myds tasapainon hallintaan. Yli 65-vuotiaista noin
joka kymmenelld on eri asteisia n&on ongelmia.

Suurimmat hankaluudet ovat liikkumisessa ja tiedon saamisessa. Joskus jo pienikin
nadntarkkuuden heikkeneminen tai nakokenttapuutos voi vaikuttaa toimintakykyyn:
sanomalehtien luku vaikeutuu tai ei onnistu endd lainkaan, ndkdvammainen ei enda tunnista
ihmisia kasvoista ja yksin liikkuminen voi tuntua turvattomalta. Tervesilméiset saavat noin 80 %
tiedostaan naon valitykselld. Nakojarjestelman vanhetessa tiedon kulku heikkenee ja

hidastuu, vaikkakin yksilélliset erot ovat suuret.

3. HARJOITTELUN TAVOITTEET
3.1 Tasapainoharjoittelun yleiset tavoitteet

Fyysista aktiivisuutta ja toimeliaisuutta suositellaan ikdihmiselle pyrittdessa laadukkaaseen
vanhenemiseen. Riittdva maaré likuntaa yllapitaa toimintakykya, ehkaisee ja hoitaa sairauksia
seka tukee mielenterveytta. Liikkkuminen ja likunnan ilo eivét tunne ikarajoja. Myds ikaihmisten
toimintakyvyn edistamisen tavoitteena tulisi olla saanndllisyys. Myéhemmalld iélla aloitetun
saanndllisen liikuntaharrastuksen on todettu parantavan fyysista kuntoa ja yllapitavan
toimintakykya. Liikuntaharrastus vaikuttaa suotuisasti myds toimintakyvyn psyykkisiin ja
sosiaalisiin edellytyksiin.

Tasapainoharjoitusten yhtena tarkeimpéné paamaarana on kotona selviytymisen tukeminen.
Harjoittelun tavoitteena on pystya liikuttamaan kehoa haluttuun suuntaan, hallita kehoa
painovoimaan nahden ja mukauttaa kehon eteneminen ymparistén ominaisuuksiin, jotta kotona
selviytyminen olisi helpompaa ja turvallisempaa. Oman kehonhallinnan avulla voidaan
vahentdd vammoja ja parantaa eri toiminnoissa tarvittavia valmiuksia. Etenemisen
mukautuminen ympariston ominaisuuksiin vahentdd murtumia ja muita kaatumisen aiheuttamia
vammoja.

Tasapainoharjoittelun tavoite on myds yleisen terveydentilan edistaminen, joka nakyy mm.
vireystilan ja ruokahalun paranemisena seka itsetunnon lisdantymisend. Vireystilan
paranemiseen liittyy unen laadun paraneminen: kun ihminen pystyy nukkumaan yénsa hyvin,
hanen yleinen vireystilansa kohenee.
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Sosiaalisten suhteiden rikastuminen on varsinkin ikdihmisille erittéin tarke& ryhmatoiminnan
tavoite. Tasapainoharjoittelu tapahtuu aina saman ryhmén kanssa, jolloin ryhm&an muodostuu
ryhmahenki. Myds uusien tuttavuuksien hankkiminen on térkeaa, jo pelkka ryhméén
kuuluminen on osa sosiaalista kanssakaymista.

Omaohjaaja-jarjestelméa mahdollistaa luotettavimman ryhman ohjauksen. Se on myds
asiakkaan kannalta mukavinta ja suosituinta. Kun omaohjaaja oppii tuntemaan ohjattavansa,
hanen on helppo luoda kannustava, myonteinen ja itsetuntoa kehittavé ilmapiiri. Tarkeaa on
my0ds ryhman rakenne, jonka tulisi olla mahdollisimman homogeeninen.

Tasapainoryhman siséllén suunnittelua ja toteutusta varten jokaisen ryhmaléisen kuulo ja néko
testataan (kuulo 0,125 - 8 kHz taajuuksilla, n&dsté lahi- ja kaukon&kd). Tarvittaessa
ryhmalaisille jarjestetaan kuljetus.

3.2 Ryhméldisten omat tavoitteet

Kajaanissa alkutestausten yhteydessa jokaiselta tasapainoryhmé&én osallistujalta kerattiin
taustatiedot ja toiveet ryhmén toteutukselle. Paallimmaisena tavoitteena oli kotona
selviytyminen mahdollisimman pitkaan. L&hes kaikkien mielesta kotona iimenneisiin
tasapainohairidihin pitdisi saada jonkinlaista apua, esimerkkina hairidsta mainittiin huimaus
kauppakassia purettaessa. My0s se, ettd saa olla mukana jossakin ryhmassa oli monen
mielesta erittdin tarke& oman jaksamisen ja psyykkisen hyvinvoinnin kannalta. Kaatumisen
harjoitteleminen ja yldsnouseminen olivat myds monen tavoitteena.

4. TOTEUTUS
4.1 Tasapainoryhmén toteutus

Kajaanin tasapainoryhman toiminta kdynnistyi vuonna 2003. Ryhmatoiminnan palvelut
hankittiin Kajaanin ammattikorkeakoululta, jonka vastuullisena paéohjaajana oli lehtori Pirjo
Leskinen ja ryhmén ohjaajina 14 opiskelijaa.

Harjoittelu toteutettiin tasapainoradalla, jonka eri harjoitusten etenemisjérjestysta voitiin
muuttaa. Tasapainoharjoituksia oli monenlaisia. Harjoitteet koostuivat mm. pallopeleist,
esteradasta terapiapallosta, tasapainolaudasta, esineen nostoista lattialta seka kurotuksista,
Speden pallosta ja kaatumisharjoituksista. Esterataan kuului mm. pukin ylitykset, steppilauta,
puomikavely, rappusissa kavelya, tasapainopatja, pallon vierityst4 maaliin ja tarkkuusheittoa.
harjoittelijat kiersivat eri pisteissa, joita oli yhden harjoituskerran aikana noin kuusi (6).
Tasapainoradan rastit kevaalla 2003 on esitelty liitteessé 4.

Jokainen harjoitusrasti tuli suorittaa kahden (2) minuutin kuluessa, jonka jalkeen siirryttiin
seuraavalle rastille. Jokainen rata suoritettiin samanlaisena aina kahtena kertana peréakkéin,
jotta asiakkaat rutinoituisivat harjoitteisiin. Toisella harjoittelukerralla saatiin yleensa myds
enemman onnistumisen kokemuksia. Radan kiertojarjestysta muutettiin eri kerroilla, jolloin
harjoitteiden rytmitys olisi erilainen.
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Ohjaajan lasndolo ei ollut tarkeda pelkastaén turvallisuuden kannalta vaan hanen

tehtédvanadan oli myds kannustaa ja ohjata asiakasta oikeaan suoritukseen. Jokaisella rastilla oli
vahintaén yksi ohjaaja, joka opasti harjoittelijaa tekeméaén liikkeet oikein. Yksi ohjaajista mittasi
aikaa sekuntikellolla, silla kullakin rastilla on noin kaksi (2) minuuttia aikaa suoritukseen.
Ajanottajan ohjasi pitamééan valilla pitempiékin taukoja, jotta harjoittelijat eivat vasyisi likaa.
Lilan vasyneend tasapainon sdilyttdminen on todella vaikeaa.

Jokaisen harjoituskerran alussa ja lopussa oli verryttelyosuus. Alkuverryttelyssa oli
tarkoituksena heratelld keho reippaiden likkeiden avulla itse tasapainon harjoittelua varten.
Alkuverryttelyssa oli usein mukana jokin apuvélinen kuten esimerkiksi jumppakeppi tai tuoli
tuolijumppaa varten. Apuvalineiden tarkoituksena oli myds tuoda vaihtelua verryttelyosuuksiin.
Loppuverryttelyssa kaytiin 1&pi suuret lihasryhmat hitain ja rauhallisin likkein tarkoituksena
vahent&a lihasten kipeytymisté. Yhdelld harjoituskerralla pidimme lopuksi pidemman
rentoutusharjoituksen ryhmalaisten pyynnosta. Silla kerralla rasti-harjoitusosio jai lyhyemmaksi.

Kullakin harjoituskerralla oli keskimééarin kahdeksan (8) harjoitusrastia. Osa rasteista
kuormitti enemman jalkoja, osa edellytti enemmaén silman ja kaden koordinaatiota.
Tarkoituksena oli toteuttaa jokaisella harjoituskerralla rata, joka ei ollut liian raskas ja jotta
harjoittelu oli monipuolista. Osa rasteista valittiin useammille kerroille, koska niiden
todettiin kehittdvan hyvin tasapainon hallintaa.

Harjoittelukerran jalkeen annettiin loppuverryttelyn yhteydessa kotitehtdva. Sen tarkoituksena
oli tarjota kotiin sellaisia ideoita, joita voi hyddyntad muulloinkin harjoitteina. Kotitehtavat oli
poimittu niisté rasteista, joita tehtiin harjoituskerroilla. Joitakin oli kuitenkin jouduttu
pelkistdmaan kotioloihin sopiviksi (Liite 3.).

4.2 Opiskelijoiden osuus toteutuksessa

Tasapainoryhman ohjauksesta vastasivat hoitotyon opiskelijat (terveyden- tai
sairaanhoitajaopiskelija), joista kaksi oli ohjannut aikaisemmin syksylla 2002 toteutettuja
ryhmid. Nama kaksi tutor-opiskelijaa vastasivat siitd, etta kaikki toimi kuten aikaisemminkin.
Opiskelijat suunnittelivat harjoitukset ja toteuttivat ne yhdessé opettajan kanssa.

Opiskelijoiden ohjaustoiminta toteutettiin ammattikorkeakoulun palvelutoimintana opettajan ja
palvelutoiminnan terveydenhoitajan ohjauksessa. Ryhmien ohjaus oli osa kéytannéllista
opiskelua tai vapaasti valittavia opintoja. Kaksi opiskelijaa oli vimeisen vuoden opiskelijoita,
muilla oli opiskelua vield kaksi vuotta jéljella.

4.3 Opettajan osuus ryhman toiminnassa

Opettaja vastasi opiskelijoiden ohjauksesta ja valvoi tasapainoryhmén toteutuksen laatua.
Jokaisella harjoituskerralla opettaja oli itse lasnd, jotta yksin opiskelijoille ei olisi jadnyt vastuuta
ryhmasta. Opettaja hyvaksyi kaikki opiskelijoiden tasapainoryhméé koskevat suunnitelmat, jotta
pystyisi seuraamaan ryhmatoiminnan sisallon kehittymistd, harjoitusten vastaavuutta
ryhmalaisten tarpeisiin ja antamaan opiskelijoille palautetta. Opettaja vastasi myés
tasapainoharjoitusten yhteydessa kaytetyista materiaaleista ja vélineista.
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4.4 Kustannukset

Ryhmaétoiminnan kustannuksista vastasi Ikaihmisten kuntoutusneuvola -projekti. Asiakkailta
perittiin pieni omavastuuosuus. Ryhmén alkamisesta ilmoitettiin lehdessa ja tarvittaessa
jarjestettiin kuljetus.

Tuotot Kulut
Ryhmétoiminta 350 €
(siséltéen kuulon, nddn ja tasapainon mittaukset)
llmoitus lehdessa 211 €
Kuljetukset 736 €
Asiakkaiden omavastuu 160 € 1298 €

5. TASAPAINORYHMAN ARVIOINTI JA TULOKSET
5.1 Tasapainomittaukset

Alkumittaus tehtiin 23.1.2003, jonka jélkeen tasapainoryhma kokoontui 13 kertaa kevaan
aikana (1 x viikossa 1,5 h ajan). Viimeisella kerralla tehtiin retki Ruuhijarvelle.
Ryhméssa harjoitteli 16 ikdihmista (ikajakauma 65-75 vuotta) 12 ohjaajan johdolla.

Alkumittausten yhteydessa ryhmaéléisia haastateltiin: selviytyminen arkipéivan tilanteissa,
pitk&aikaissairaudet ja harrastukset.

Tasapainon hallintaa arvioitiin ennen harjoittelujaksoa ja sen jalkeen (liite 1.). Mittaus oli
samanlainen molemmilla kerroilla, jotta kehittymisté voitiin seurata. Mittausten tarkoituksena oli
kartoittaa tasapainon hallintaa mahdollisimman monipuolisesti.

Ennen mittaustilannetta mittaaja tutustui huolella kuhunkin testiin ja varasi tarvittavat valineet.
N&in mittauksen luotettavuus ja toistettavuus pyrittiin varmistamaan. Mittaaja perehtyi myos
haastattelulomakkeisiin, joissa oli kartoitettu mm. mahdollisia tasapainoharjoitteluun vaikuttavia
sairauksia (Liite 2.). Mittaus koostui kahdeksasta eri testistd, jotka olivat:

1. Istumasta seisomaan nousu

2. Puomikavely

3. Seisoma-asennossa eteen kurotus ojennetuin késivarsin

4. Esineen nostaminen lattialla seisoen

5. Kéantyminen 360 astetta

6. Dynaaminen painonsiirto ilman tukea seisoessa (askeltaminen)

7. Seisominen ilman tukea toinen jalka toisen edessé

8. Yhdella jalalla seisominen

Jokaista osiota arvioitiin asteikolla 0-4. Mittauksen jalkeen laskettiin kaikkien testien
pisteet yhteen tulosten vertailua varten.

Osalla rynmalaisista oli hyvat tulokset jo alkumittauksessa, siksi heidan kohdallaan
mittaustulosten kannalta kehitysta ei tapahtunut. Osalla ryhmaldisisté tasapaino kehittyi
harjoitteiden myo6t& parempaan suuntaan. Tulosten perusteella kaikilla oli hyva reisilihasten
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kunto, kolmella ryhmélaisisté tulokset paranivat harjoittelun myéta. Puomikévelyssa kolmella (3)
ryhmélaiselld tulos parani huomattavasti. Seisominen ilman tukea toinen jalka toisen edessa
-testissd, samoin kuin yhdelld jalalla seisomisessa, tulokset paranivat kolmella (3) henkil6lla.
Dynaaminen painonsiirto seisten ilman tukea, kaden eteen kurkottamisessa ja esineen
nostaminen lattialta -mittauksessa tulokset olivat jo alkutesteissa hyvét, joten niissa ei néilla
testeilld saatu mitattua muutoksia. Kaantyminen 360° -testissé tulokset paranivat kahdella (2)
ryhmélaiselld. Ennaltaehkaisevissa ryhmatoiminnoissa toimivien ja riittdvan herkkien
tasapainotestien valinta on erittdin tarkeaa, jotta kehittymista voidaan seurata mittauksin.

5.2 Ryhmaéldisten kokemukset

Ryhmalaisilta kerattiin loppuarviointi ryhmén toimivuudesta ja opiskelijoiden osuudesta ryhmén
toteutuksessa. Tasapainoryhmaldisten kokemukset ryhméén osallistumisesta olivat
paasaantoisesti positiivisia. Seuraavassa on vastauksia haastattelukysymyksiin.

1. Mita hyotya olet saanut ryhmaésté arkipaivéan toimintoihin?

"Tasapaino on parantunut, joten nousu keittion jakkaralle on helpompaa. Selvéé parantumista,
my0s selén ja hartioiden jaykkyys on poistunut. Huimausta on ollut vdhemman. Mieliala on
virkistynyt, kotiasiat ja huolet ovat télla unohtuneet. Olen saanut aika paljon varmuutta.
Muistutus liikunnasta. Hyvé juttu, tullut enemman notkeutta. Keskittyminen on lisaantynyt
erilaisissa liikesuorituksissa. Olen innostunut kotona tekemaan harjoitteita. Liikunta helpottunut,
aktiivisuus lisdantynyt.”

2. Mitd mielté olet henkilokohtaisesta ohjauksesta?

"Hyva asia, koska virheellinen suoritus on paras korjata heti. Asiallista, ystavéllista ja patevaa.
Aktivoi likkumaan ja hyva 10. Hyvin positiivista, “ohjaaja juuri minua varten®. Turvallista, tuo
rohkeutta harjoitteisiin. Erittdin luontevaa.”

3. Mit& mielté olet ryhman ilmapiirista?

"llmapiiri on hyva varsinkin sen jalkeen, kun tutustuu Iahemmin muihin ryhmélaisiin.
Ystavallinen, valiton. Toiset huomioiva. Mukava tulla tinne. Ryhma on ollut miellyttava.
Yhteenkuuluvaisuuden tunnetta. Hyva ja vapaa. lloinen ja kannustava.”

4. Oletko kotona tehnyt mitdan tasapainoharjoitteita?

"Ei ole tullut tehtyd. Jonkin verran maton reunaa kavellyt, keppijumppaa. Jonkin verran. Kylla
kaiken ikd&, monissa yhteyksissa. Joka paivé harjoitteita kotona, kotiaskareet, lumityot yms.
voinnin mukaan 30 min-1 h 2-3 kertaa péivassa.”

5. Parannusehdotuksia ryhméatoimintaan.

"Ehk& v&han monipuolisuutta tehtaviin. Kaikki tehtévat olleet tarpeen. Ei uusia

ehdotuksia. Hyvia kaikki likkeet. Permantovoimistelua lisad, sellaisia likkeité lis&4, jotka
parantavat paivittaisia toimintoja kotona. S&ngysta nousut, kd&ntymiset, ruokailutoiminnot.”
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5.3 Opiskelijoiden kokemukset

Ohjaajina toimivat opiskelijat arvioivat jokaisen tasapainoharjoitusjakson jalkeen omaa
toimintaansa ja oppimistaan. Ohjaamistoiminta kehitti opiskelijoiden mielesta
organisaatiokykyd, suunnittelutaitoa, vastuun ottamista, vuorovaikutustaitoja ja rohkeutta tarttua
uusiin haasteisiin. Opiskelijat oppivat, miten toimintakyky4, tasapainoa ja yleiskuntoa kehitetd&n
ja yllapidetaan. Kurssia pidettiin kdytannonlaheisend, ikaihmisten kanssa oli mukava olla
tekemisessa. Opiskelijat olivat tyytyvaisi& opettajien ja kokeneempien opiskelijoiden
ohjaukseen.

5.4 Kuulo- ja n&kotestit

Kuulo. Ryhmaélaisten kuulo tutkittiin 0,125 — 8 kHz taajuuksilla (tarkein taajuusalue

puheen kuulemisessa on 0,5 - 2 kHz). Normaalin kuulon taso on 0 dB. Heikentynytté kuuloa
tutkittaessa on hyvé muistaa muutama kaytannon raja-arvo: 30 dB kuulon heikkeneminen
vastaa sosiaalisen kuulon rajaa eli henkilolla on vaikeuksia sosiaalisessa kanssakaymisessa;
60 dB keskimaarainen heikkeneminen merkitsee, ettd han ei kuule normaalia puhetta ilman
apuvalineitd. Vanhemmalla ialla kuulon normaalina rajana pidetaan 20 dB.

Kuulo testattiin seitsemalté (7) tasapainoryhmaldiselta. Kaikilla oli ainakin jonkin verran
huonontunut kuulo molemmissa korvissa. Kuulo oli alentunut huomattavasti korkeimpien &éanien
alueella, mutta osalla myds matalissa aanissd. Suurimmalla osalla kuulon alentuma oli
ikd&ntymiseen liittyvad& normaalia muutosta, pienelld osalla ryhmélaisista alentuma oli
huomattavaa ja heidat ohjattiin ladkariin.

N&kd. Vanhetessa silmépohjan verenkierto heikkenee vahitellen. Myds silméan
lahimukauttaminen heikkenee noin 45 vuoden i&ssé siind maarin, ettei se riitd 40 cm:n
lukuetdisyydelle. Kontrastien erotus tarkoittaa kykya havaita yksityiskohtia vierekkéisten
pintojen valoisuuserojen perusteella. Erotustarkkuuden liséksi heikkenee kontrastien erotus 60
ikavuoden jélkeen ja erottaminen on hankalampaa alhaisessa valaistuksessa.
Héikaisytaipumus lisaantyy ian mukana kun taas haméranako heikentyy ja hidastuu ian
mukana.

Jokaisen tasapainoryhmaldisen lahi- ja kaukonako testattiin. Naossa ei todettu suuria
muutoksia. Muutamaa ryhmaéléista lukuun ottamatta kaikkien testattujen naké oli normaalin
rajoissa. Monet ryhmaldiset kertoivat testeihin tullessaan kuulevansa ja nékevansa hyvin ja
normaalisti, minka takia tulokset olivat heille yllatys. Testitulosten ja opiskelijoilta saaman
ohjauksen perusteella ryhmélaiset tiedostivat tarpeensa menna jatkotutkimuksiin.
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6. JOHTOPAATOKSET

Tasapainoryhmaldiset olivat hyvin tyytyvaisia ryhmatoimintaan. He olivat sit mieltd, etta
tasapaino oli parantunut, huimausta oli ollut véhemman ja likkumisen varmuus oli lisaantynyt.
Ohjauksesta annettiin hyvaa palautetta: jokaisella ryhmélaisella oli oma ohjaaja, joka toi
lisdarvoa ryhmaan mm. luomalla turvallisuutta harjoitteluun. Kotiharjoitukset koettiin tarkeiksi,
ainoastaan yksi henkild kertoi, ettei ollut tehnyt harjoitteita. Harjoittelua toivottiin
monipuolisemmaksi, ja lattialta ja séngysté ylésnousua haluttiin harjoitella enemman.

Fyysisten testien tulokset paranivat huomattavasti niilla, joilla oli alkumittauksessa heikot
tulokset. Alkumittauksissa taydet pisteet saaneilla tulokset eivat muuttuneet. Jatkossa
Kajaanissa on tarkoitus kehittdd mittauksia edelleen, koska havaittiin, etté harjoittelijoiden
lahtétaso oli parempi kuin aikaisemmissa ryhmissa. Pisteytyksesta on jatkossa tarkoitus luopua
kokonaan ja eri testeja tarkastellaan senttien ja sekuntien avulla. N&in tasapainon hallinnassa
tapahtuvaa kehitysté voidaan arvioida paremmin. Tulosten parantuminen on tarke&a myos
harjoittelumotivaation kannalta.

Harjoitteluohjelmassa olisi voinut olla enemmaén lihasvoimaa lisadvia seka nilkan ja lonkan
alueen liikeratoja parantavia harjoitteita. K&velykoulu oli suunnitelmissa, mutta sitd emme
ehtineet siséllyttaa nyt toteutettuun tasapainoryhmaan.

Tasapainon harjoittamisen tulee olla monipuolista ja koko kehoon vaikuttavaa. Harjoittelussa on
otettava huomioon perinteisten tasapainoharjoitteiden liséksi kévelyyn liittyvat asiat seka
alavartalon ja alaraajojen lihasryhmiin kohdistuvat voimaharjoitukset. Tasapainon hallinnan
kannalta on hyvé harjoittaa myos koordinaatiota esim. tanssin avulla. Tasapainoharjoittelu on
helppo yhdistaa eri kotiaskareisiin.
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LITE 1.

TASAPAINOTESTI Nimi:

1. ISTUMASTA SEISOMAAN NOUSU
Ohjeet: Nouskaa ylos. Yrittak&& nousta ilman, etté tuette k&sillanne. Kengat jalassa.

4 Kykenee nousemaan tukematta kasilla ja saavuttaa tasapainon itsenéisesti
3 Kykenee nousemaan itsendisesti kasillaan tukien

2 Kykenee nousemaan késia apuna kayttaen useiden yritysten jalkeen

1 Tarvitsee pientd apua ylésnousussa tai tasapainon saavuttamisessa

0 Tarvitsee kohtalaisesti tai runsaasti apua ylosnousussa

2. PUOMIKAVELY

4 Kavelee puomilla 1 min

3 K&velee puomilla %2 min

2 Kévelee puomilla 15 sekuntia
1 Seisoo puomilla

0 Ei pysty ollenkaan

3. SEISOMA-ASENNOSSA ETEEN KURKOTTAMINEN OJENNETUIN KASIVARSIN
Ohjeet: Nostakaa kasivarret 90 astetta. Ojentakaa sormenne ja kurkottakaa eteenpéin niin kauas kuin pystytte.

4 Kykenee kurkottamaan eteenpdin vakaasti yli 25 cm

3 Kykenee kurkottamaan eteenpain yli 13 cm turvallisesti
2 Kykenee kurkottamaan eteenpain yli 5 cm turvallisesti
1 Kurkottaa eteenpéin, mutta tarvitsee valvontaa

0 Tarvitsee apua, ettei kaadu

4. ESINEEN NOSTAMINEN LATTIALLA SEISOEN
Ohjeet: Nostakaa jalkojanne edessa oleva kenké tai muu esine

4 Kykenee nostamaan esineen turvallisesti ja helposti

3 Kykenee nostamaan esineen, mutta tarvitsee valvontaa

2 Ei kykene nostamaan esinettd, mutta yltdd 2 - 5 cm:n p&d&hén esineesta ja pysyy pystyssé ilman apua
1 Ei kykene nostamaan esinettd ja tarvitsee valvontaa yrityksessa

0 Ei kykene edes yrittdmaan/tarvitsee apua, ettei kaadu

5. KAANTYMINEN 360 ASTETTA
Ohjeet: K&&ntykaa ympari koko kierros. Tauko. K&antykaa taysi kierros toiseen suuntaan. (Mitataan aika)

4 Kykenee kaantymaan 360 astetta turvallisesti alle 4 sekuntia kumpaankin suuntaan

3 Kykenee k&antymaan kumpaankin suuntaan 360 astetta, mutta vain toiseen suuntaan alle neljassa
sekunnissa

2 Kykenee kaantymaan 360 astetta turvallisesti, mutta hitaasti

1 Tarvitsee lahivalvontaa tai suullisia ohjeita

0. Tarvitsee apua kééntymisessa

lkaihmisten kuntoutusneuvola 2000-2004
Siséisen arvioinnin raportti



12

6. DYNAAMINEN PAINONSIIRTO ILMAN TUKEA SEISOESSA (ASKELTAMINEN)
Ohjeet: Laittakaa vuoronperéén jalka jakkaralle. Jatkakaa, kunnes olette koskettanut kummallakin jalalla 4
kertaa. (HUOM! Jakkarana kaytetdan 10 - 20 cm:n koroketta, 2 lautaa)

4 Kykenee seisomaan itsendisesti ja turvallisesti ja suorittamaan 8 askellusta 20 sekunnissa
3 Kykenee seisomaan itsendisesti ja suorittamaan 8 askellusta yli 20 sekunnissa

2 Kykenee suorittamaan yli 2 askellusta ilman apua ja valvontaa

1 Kykenee suorittamaan yli 2 askellusta pienell& avustuksella

0 Tarvitsee apua ettei kaadu/ei kykene yrittdm&an

7. SEISOMINEN ILMAN TUKEA TOINEN JALKA TOISEN EDESSA

Ohjeet: (nayté malli) Laittakaa jalka heti toisen jalkater&n eteen. Jos tuntuu, ettette pysty laittamaan aivan
toisen eteen, yrittdkaa laittaa edessé olevan jalan kantapaa mahdollisimman lahelle takana olevan jalkateran
varpaita.

4 Kykenee laittamaan jalkaterdn aivan toisen eteen ja seisomaan 30 sekuntia

3 Kykenee laittamaan jalkateran toisen eteen ja seisomaan 30 sekuntia.

2 Kykenee ottamaan pienen askeleen eteenpdin (mutta ei suoraan toisen jalan eteen) ja seisomaan 30
sekuntia.

1 Tarvitsee apua askeleen ottamisessa, mutta pystyy seisomaan 15 sekuntia

0 Menettad tasapainon, kun ottaa askeleen tai seisoessa

8. YHDELLA JALALLA SEISOMINEN
Ohjeet: Seisokaa yhdella jalalla niin kauan kuin pystytte kaatumatta

4 Kykenee nostamaan itsendisesti jalkaa ja seisomaan yli 10 sekuntia
3 Kykenee nostamaan jalan itsendisesti ja seisomaan 5-10 sekuntia
2 Kykenee nostamaan jalan itsendisesti ja seisomaan yli 3 sekuntia

1 Yritt& nostaa jalkaa, ei pysty seisomaan 3 sekuntia

0 Ei kykene yrittdmaan tai tarvitsee apua, ettei kaadu
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LIITE 2.
Nimi:

TAUSTATIETOLOMAKE

1 ASIAKKAAN KUVAUS SELVIAMISESTA PAIVITTAISISTA ASKAREISTA KOTONA (ESIM. SISALLA,
WC:SSA, KEITTIOSSA), ONKO TASAPAINOON LIITTYVIA ONGELMIA

2 ASIAKKAAN SELVIYTYMISKEINOT EM. LIITTYEN

3 ONKO TODETTU PITKAAIKAISIA SAIRAUKSIA (KOHONNUT VERENPAINE, NIVELVAIVOJA,
NAKOAISIN SAIRAUKSIA)

4  HARRASTUKSET

5 ASIAKKAAN OMAT TAVOITTEET

6 OPISKELIJAN OMAT HAVAINNOT ASIAKKAASTA
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LITE 3.

KOTITEHTAVIA

YHDELLA JALALLA SEISOMINEN
Koko jalalla seisominen
Varpailla ja kantapéilla seisominen
Aloitetaan ottamalla tukea kevyesti jostakin (pari, tuolin selk&nojan, oven pielet jne.)

NUORALLA KAVELY
Kévellaan lattialla olevaa viivaa esim. maton raita, naurua tms. pitkin.
Tehtévaa vaikeutetaan kavelemalla taaksepéin, sivuttain, ristiakselin, pitdmalla silmat
kiinni, kantamalla kevyttéa taakkaa jne.

RISTIASKELLUKSIA
Otetaan ristiaskeleita eri tavoin esimerkiksi eteen ristiin ja taakse ristiin, pitkilla ja
lyhyill& askelilla. Voidaan tehda myos erilaisia askelsarjoja.
Tehtévaa voi muokata ottamalla musiikkia mukaan ja tehd& askelsarjoja musiikin
tahtiin.
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LIITE 4.
Tasapainoradan rastit kevaalla 2003

- Tasapainokivet on suunniteltu juuri tasapainoiluun. Asiakas kévelee kivilla ohjaajaan ollessa I&sné koko ajan. Vaikeusastetta
tuo se, kun ohjaaja kehottaa asiakasta olemaan yhdella jalalla tai tekeméaan erilaisia jalan nostoliikkeité.

- Esterata viivaa pitkin on rata, jossa asiakas kévelee viivaa pitkin erilaisten esteiden yli seki tekee erilaisia tarkkuusheittoja.
Rata alkaa niin, etté asiakas nousee portaat ylés nayttamélle. Taman jalkeen han ylittad erilaisia esteita (steppilaudat). Esteiden
jalkeen han kévelee portaat alas nayttdmolta ja jatkaa viivaa pitkin kdvelyd. Seuraavana on vuorossa hernepussien heittelya
osoitettuihin kohteisiin. Matka jatkuu tdman jalkeen isoa paksua voimistelupatjaa pitkin seuraaville esteille, jotka on tehty
kartiotorpdista. Vaikeusastetta voidaan nostaa kavelemalld rata takaperin tai laittamalla frisbee-lautanen paén paalle. Ohjaaja on
koko ajan lasna harjoitusta tehtéessa.

- Sulkapallon ja pingiksen pelaamisessa harjaannutetaan silmén ja kaden yhteisty6ta. Myos kéden refleksit saavat
harjoitusta. Aluksi pelataan ohjaajan kanssa vastakkain ja sen jélkeen voidaan ottaa toinenkin ryhméldinen mukaan pelaamaan.
Vaikeusastetta voidaan liséta nelinpelilla seka niin, ettd maarataén eri nurkkia mihin lyonti pitdd suunnata.

- Tasapainolauta on kehitelty tasapainon harjaannuttamiseen. Asiakas voi tasapainoilla laudalla niin etta hén pitaa koko ajan
kiinni puolapuista. Ohjaaja on koko suorituksen ajan lasné asiakkaan vierella. Vaikeusastetta voidaan lisaté niin, ettd asiakas pitda
ohjaajasta kiinni vain yhdella k&della.

- Kuntopallolla tehdaén harjoituksia parin kanssa. Parina voi olla ohjaaja tai toinen ryhmaldinen. Harjoitteet tehd&én joko kahden
tai kolmen kilon kuntopallolla. Harjoittelijat asettuvat seldt vastakkain ja ojentavat toisilleen kuntopalloa ylhaalta ja alhaalta seka
kummaltakin sivulta.

- Puomikavely toteutetaan joko matalalla voimistelupuomilla tai voimistelupenkilla. Asiakas kévelee koko ajan hitaasti paasta
paahan puomia tarkoituksenaan 16ytaé tasapaino. Ohjaaja on koko ajan asiakkaan tukena vieressé kavellen. Vaikeusastetta
saadaan laittamalla frisbee-lautanen asiakkaan paan paalle tai pyytamalla asiakasta tekemaan erilaisia jalannostoja.

- Hernepussien ripustus tehdéén puolapuille. Tarkoituksena on, ettd asiakas kyykistyy lattialta ottamaan kymmenen
hernepussia yksitellen ja laittamaan ne saman tien mahdollisimman ylés puolapuulle. Vaikeusastetta voidaan lisata litdmalla
jokaisen noston jalkeen jonkun esineen kierto.

- Jalan py0ritys keilan ympari vaatii hyva4 tasapainoa. Tarkoituksena on pyérittaa jalkaa keilan ympéri niin, etta keila ei kaadu.
Aluksi voidaan ottaa vain yksi keila, mutta jatkossa kaksi keilaa on kehittavdmpi. Jalkaa voi py6rittad niin etu- kuin takakauttakin.

- Esterata on rakennettu niin, etta yhdella ja samalla kierroksella tulee silman- ja kadenkoordinaatiota, rasitusta jaloille,
tasapainoilua seka kehon hallintaa voimistelupukin ylittdmisessé. Rata alkaa tasapainokivilla kévelylld ja jatkuu voimistelupukin
ylittimisend. Taman jalkeen kévellaan esteiden yli (steppilaudat) ja noustaan portaita pitkin ylos nayttdmélle matalle
voimistelupuomille. Voimistelupuomin jalkeen asiakas heittda pari hernepussia ennalta maaréattyyn kohteeseen, jonka jalkeen han
siirtyy portaita pitkin alas nayttamolta. Taméan jalkeen asiakas vyoryttaa voimistelu palloja kahteen eri maaliin, jotka on sijoitettu eri
paikkoihin. Mydés téllékin radalla ohjaaja kulkee koko ajan mukana. Vaikeutta radalle saadaan frisbee-lautasella paén paalla.

- Sahlyn harjoittelu tuo radalle hieman leikkimielisyytt ja se kehittd& myds silméan- ja kédenkoordinaatiota. Tarkoituksena on
kuljettaa séhlymailalla pallo ja tehd& kuljetusten jalkeen maali. Ohjaajan tehtévéné on ohjata kuljetuksessa ja olla “vastustajan®
roolissa. Hieman vauhtia lisaéamalla saadaan vaikeustasoa korkeammalle.

- Spedenpallo on pallo, joka on varustettu pitkalld kuminauhalla. Tarkoituksena on potkia keiloja nurin pallon avulla. K&den- ja
silmankoordinaation kehittymisen liséksi tama laji vaatii tasapainoa. Ohjaajan tehtdvané on kannustaa ja keraté kaatuneet keilat
pois. Vaikeutta saadaan maarad&dmaélla ne keilat jotka kaadetaan ensimmaisend ja ne jotka kaadetaan viimeisena.
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- Pallon haku paikka on muodostettu ympyréan muotoon. Asiakkaan tehtévana on hakea ympyrén keskeltd olevasta sangosta
tennispalloja ja kuljettaa ne ympyran muotoon sijoitettuihin kohteisiin. Kohteena on kéytetty ringetenrenkaita. Asiakkaan tulee
kyykisty& jokaisella otto ja laittokerralla kyykkyyn asti. Vaikeus astetta saadaan lisaéadmalla frisbee-lautanen paan paalle. Ohjaajan
tehtdvana on kannustaa ja valvoa asiakasta tekemdan harjoitus oikein.

- Trampoliinin avulla voidaan parantaa tasapainoa esimerkiksi seuraavalla tavalla; Asiakas seisoo trampoliinin p&éllé ja kaksi
ohjaaja seisoo hédnen kummallakin puolella turvallisuuden vuoksi. Asiakkaan tehtévané on kuljettaa palloa haarojen, késien ja
jalkojen vélista. Vaikeusastetta saadaan niin, etté toinen ohjaajista heittéé palloa asiakkaalle toisen ollessa hanen takanaan.
Vaikeutta lisd& my0s se, ettd suurennetaan pallon kokoa tai lisataén pienien pallojen lukumééraa

- Lotkdpujottelu on pain makuulla tehtéva harjoite, jossa asiakas makaa maton palla painmakuulla ja pujottaa vesiurheilussa
kéytettdvaa 6tkod vartalon alitse. Vaikeutta tuo se, kun valitaan jokin muu esine joka pudotetaan vartalon alitse kuten esimerkiksi
kuminauha.

- Hernepussien heitto narusta tehtyyn ristikkoon, jossa on erikokoisia ruutuja, edistéd silman ja kaden yhteistyotd. Jotta tamé
piste ei olisi liian helppo, voidaan siihen lisaté jokin tehtéva jokaisen heittokerran jalkeen. Tama tehtava voisi olla vaikka
painmakuulla kaynti, pydrahdys tai viivaan juosten koskettaminen. Lisaa vaikeutta saadaan eri heittoasennoilla.

- Seistaan kahdella jalalla eri tavoin. Tdma harjoitus harjoittaa tasapainoa yksinkertaisesti. Ohjaaja kehottaa asiakasta
seisomaan esimerkiksi varpaillaan, kantapaillaén tai vaikkapa jalkojen ulko- ja sisésyrjalld. Lisaa vaikeutta tehtdvaén saadaan
laittamalla silmat kiinni ja muuttamalla kasien asentoa. My6s leikkimielista kilpailua saadaan ottamalla kaksi harjoittelijaa yhta aikaa
tekemaén annettua tehtavaa.

- Nopeat liikkeet moneen eri suuntaan ovat tasapainoa vaativia. Ohjaaja nytt44 ensin tehtévan ja harjoittelija tekee sitten
perdssa. Tehtavana on viiva juoksua, eteen - ja taaksepain juoksua seka sivuttain juoksua. Lisad mielenkiintoa ja haastetta saadaan
niin, etta ollaan ympyran muotoisella alueella ja ohjaaja yrittdd saada ohjattavaa kiinni.

- Iso terapiapallo antaa erinomaisen mahdollisuuden tasapainonharjoitteluun joko itsendisesti tai sitten kahden ohjaajan
avustamana. Ohjattava hakee tuntumaa pallon paalla maaten. Ohjaajat voivat olla pallon kummallakin puolella jos se on tarpeellista.

- Isoa terapiapalloa voi myds heitelld parin kanssa. Heitto voisi tapahtua esimerkiksi jalkapallon rajaheiton tavoin. Tama tehtava
vaatii koordinaatio kykya ja kehon hallintaa. Toinen heittelijdista voi olla joko joku tasapainoryhmélainen tai harjoitteen vetaja

- Rentoutusharjoitus on hyvi tehda sellaisena kertana, kun muuten rastit ovat vaativia ja raskaita. Rentoutusharjoitus
toteutetaan niin, ettd radan lopuksi menn&an salin hiljaisimpaan kohtaan ja otetaan tyynyt ja patjat alle.

- Nuoralla kavely tapahtuu lattiaan teipilla kiinnitetyn hyppynarun avulla. Tarkoituksena on tehda reitistd mahdollisimman
mutkainen seka tarpeeksi pitkd. Harjoitukseen saa vaikeutta laittamalla silmét kiinni tai kevyt taakka selk&an.

- Yhdell& jalalla seisominen voidaan toteuttaa muuten samalla tavalla kuin kahdella jalalla seisominen. Téytyy kuitenkin
muistaa ottaa huomioon, ettd yhdelld jalalla seisominen vaatii enemmaén tasapainoa. Aluksi voikin ottaa tueksi puolapuut tai
ohjaajan.

- Ristiaskellukset voidaan tehda esimerkiksi eteen ristiin ja taakse ristiin. Askeleen pituutta ja nopeutta voidaan muuttaa. Liséksi
voidaan tehdd myds muita askelsarjoja. Vaikeutta voidaan lisata laittamalla frisbee-lautanen paan paélle.

- Kehon osien liikuttelu tapahtuu niin, etta ohjaaja sanoo kaksi kehonosaa, jotka pitaa saattaa yhteen esimerkiksi oikea kasi ja
vasen pakara. Sama voidaan tehda silmét kiinni. Frisbee-lautasen lisédminen vaikuttaa tatékin likesarjaa.

- Golf on erinomainen tasapainoa vaativa harjoittelumuoto. Tasapainoharjoittelussa se onnistuu lyémalla golfmailalla kevyité palloja
kuten esimerkiksi pingispalloja esirippuun.

- Koripallon heitto koriin on tasapainoa vaativa seké samalla silmén ja kéden yhteisty6td kehittava harjoittelumuoto.
Harjoitteluun voidaan lis&ta pallon kuljetus, sydtteleminen tai tuolilta istualtaan heittdminen.
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- Pyykkipoikien ripustaminen vaatii tasapainoilua. Ohjaajan tehtévana on vaatia, ettd ohjattava ottaa jokaisen pyykkipojan
lattialta niin, ettd hén kay kyykyssa.

- Eri kokoisten ja painoisten pallojen kuljetus vaatii tasapainoa sekd kehon hallintaa. Rastin voi rakentaa esimerkiksi
niin, etta rakentaa radan, jossa kuljetetaan kantamalla eri kokoisia palloja eri paikoissa ja eri korkeuksissa oleviin paikkoihin.
Ohjaajan tehtdvé on kannustaa ja néyttaa oikeat paikat palloille.

- Tarjottimen kuljetus voidaan toteuttaa jonkun radan yhteydessa jossa on ylityksi ja alituksia tai sitten sen voi vain tehdé
matalalla voimistelupuomilla.

- Trampoliini vaatii koordinaatiokykyé, tasapainoilua seké kehon hallintaa. Téssa pisteessé on kuitenkin aina oltava kaksi
ohjaajaa, jotta rastin toteutus olisi mahdollisimman turvallista. Ohjaajat seisovat kummallakin puolella trampoliinia, jolloin siind
hyppiminen on turvallista. Vaikeusastetta saadaan yhdelld jalalla hyppimisella.

- Kaatuminen on erittéin tarkeaé osata tehd oikein. Harjoittelijoiden pyynnésta olemme ottaneet kaatumis-harjoitteita aluksi isolle
pehmedlle matolle ja sitten lopuksi vah&n pienemmaélle matolle. Myos kaatumisen jalkeen ylosnousemisen harjoitteleminen on
erittain tarkedd. Tassa rastissa ohjaajan ohjauksella on suuri merkitys, jotta likkeet tehddan alusta alkaen oikein.

- Vanteen kanssa eteneminen tarkoittaa vanteen viemisté vartalon Iapi sammalla, kun kévelléén eteenpéin. Oikein vaikeaksi
tama tehtdva saadaan ottamalla matala voimistelupuomi mukaan harjoitteeseen.

- Geelityyny on melkein sama asia kuin tasapainolauta, mutta se on turvallisempi eiké silloin tarvita puolapuita tukemiseen.
Geelityynylla seisten voidaan tehda esimerkiksi ohjaajan kanssa pallon heittelya sekd maaliin heittelya.

- Iso terapiapallo soveltuu myds siten, ettd sitd kulietetaan puomilla kévellen. Téssa vaaditaan kuitenkin puomilla pysymisté
ilman palloa. Tasapainoharjoitteluun tdma harjoitus soveltuu erinomaisesti.

lkaihmisten kuntoutusneuvola 2000-2004
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Tasapainomittausten tulokset LITE 5.

Taulukko 1. Istumasta seisomaannousu.

Testihenkilot | mittaus 1 |mittaus2 |muutos | muutos %
1 4 4 0 0
2 4 4 0 0
3 3 4 1 25
4 4 4 0 0
5 4 4 0 0
6 4 4 0 0
7 4 4 0 0
8 4 4 0 0
9 3 4 1 25
10 3 4 1 25
11 4 4 0 0
12 4 4 0 0
13 4 4 0 0
14 4 4 0 0
15 4 4 0 0
16 4 4 0 0

Taulukko 2. Puomikavely.

Testihenkilét mittaus1 | mittaus2 | 'muutos | muut
1 2 4 2 50
2 4 4 0 0
3 4 4 0 0
4 4 4 0 0
5 4 4 0 0
6 4 4 0 0
7 2 4 2 50
8 2 4 2 50
9 4 4 0 0
10 1

11 4 4 0 0
12 1

13 1 4 3 75
14 4 4 0 0
15 4 4 0 0
16 4 4 0 0
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Taulukko 3. Seisoma-asennossa eteen kurottaminen ojennetuin késivarsin.

Testihenkilét |mittaus 1 | mittaus 2 |muutos | muutos %
1 -

2 4 4 0 0
3 4 4 0 0
4 4 4 0 0
5 4 4 0 0
6 4 4 0 0
7 4 4 0 0
8 4 4 0 0
9 4 4 0 0
10 4

11 4 4 0 0
12 3

13 4 4 0 0
14 4 4 0 0
15 4 4 0 0
16 4 4 0 0

Taulukko 4. Esineen nostaminen lattialta seisoen.

Testihenkilot

mittaus 1

mittaus 2

muutos

muutos %
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Taulukko 5. Kaantyminen 360 astetta.

Testihenkil6t | mittaus 1 'mittaus2 | muutos | muutos %
1 4 4 0 0

2 4 4 0 0

3 2 3 1 33,3
4 3 4 1 25
5 4 4 0 0

6 4 4 0 0

7 4 4 0 0

8 4 4 0 0

9 4 4 0 0

10 4

11 4 4 0 0

12 4

13 4 4 0 0

14 4 4 0 0

15 4 4 0 0

16 4 4 0 0

Taulukko 6. Dynaaminen painonsiirto seisten ilman tukea.

Testihenkilét | mittaus 1 |mittaus2 |muutos | muutos %
1 4 4 0 0
2 4 4 0 0
3 4 4 0 0
4 4 4 0 0
5 4 4 0 0
6 4 4 0 0
7 4 4 0 0
8 4 4 0 0
9 4 4 0 0
10 4

11 4 4 0 0
12 4

13 4 4 0 0
14 4 4 0 0
15 4 4 0 0
16 4 4 0 0
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Taulukko 7. Seisominen ilman tukea toinen jalka toisen edessé.

Testihenkilét |mittaus 1 | mittaus 2 |muutos | muutos %
1 4 4 0 0
2 4 4 0 0
3 4 4 0 0
4 3 4 1 25
5 4 4 0 0
6 4 4 0 0
7 2 4 2 50
8 4 4 0 0
9 4 4 0 0
10 3
11 4 4 0 0
12 4
13 4 4 0 0
14 4 4 0 0
15 4 4 0 0
16 1 3 2 66,6
Taulukko 8. Yhdell4 jalalla seisominen.

Testihenkilét mittaus 1 | mittaus 2 |muutos |muutos %

1 1 4 3 75

2 4 4 0 0

3 4 4 0 0

4 4 4 0 0

5 4 4 0 0

6 4 4 0 0

7 3 4 1 25

8 2 3 1 33,3

9 4 4 0 0

10 3

11 4 4 0 0

12 4 4 0 0

13 4 4 0 0

14 4 4 0 0

15 4 4 0 0

16 4 4 0 0
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