TESTIEN TULOSTEN
VERTAILUTAULUKOT




Suoritusohjeet
e Mittarina staattinen kasidynamo- VIRV P U RI ST U SVO I M A
metri (puristusvoimamittari)
e Testattava istuu ryhdikkaasti tu-
kevalla tuolilla selka suorana ja
jalat tukevasti maassa. e
e Saada mittarin puristusleveys so- Kuntoluokka
pivaksi (puristaessa testattavan NAISET 5 = selvasti 4 = jonkin verran | 3 = keskimaarainen 2 = jonkin verran | 1 = selvasti
etusormen 2. nivel on noin 9o as- keskimaaraista | keskimaaraista keskimaaraista keskimaaraista
teen kulmassa). k& parempi parempi heikompi heikompi
e Mitattavan kaden olkavarsi ke-
e Kyynarpaa 9o-asteen kulmassa
e Mittari osoittaa eteenpain ja peu- 70-79v 29 tai yli 26-28 23-25 20-22 Alle 20
kalo on kohden kattoa (ns. katte-
lyasento) +80v 24 tai yli 22-23 19-21 15-18 Alle 15
e Kasi pysyy samassa asennossa \
koko suorituksen ajan.
e Toinen kasi lepaa sylissa
J E.nnen mittausta na}yta mf\lllsuo- 4 Kuntoluokka
ritus. Testattava voi tehda yhden o o S o o
testipuristuksen MIEHET 5 = selvasti 4 = jonkin verran | 3 = keskimaarainen = 2 = jonkin verran | 1 = selvasti
o Kaksi fitusta ) or kisi keskimaaraista | keskimaaraista keskimaaraista keskimaaraista
aKksisuoritusta p ) k& parempi parempi heikompi heikompi
Asiakkaan ohjeistus 60-69v 53 tai yli 48-52 44-47 38-43 Alle 38
Nyt mittaamme puristusvoimaan-
ne. Tarkoituksena on, ettd puristat 70-79v 47 tai yii 42-46 38-41 33-37 Alle 37
te kahvasta niin voimakkaasti kuin
stytte noin 3 sekunnin ajan, kun-
PYSLY 3 vy e ae / +80v 40 tai yli 34-39 29-33 24-28 Alle 24
nes sanon, ettd riittdd. Oletteko val-
mis? S
Jos kylla:
*Valmiina - purista. (3-5 sek.) Ja riit-
tad. Voitte irrottaa kéden kahvasta
ja rentouttaa sitd hieman.” il 28  www.meijanpolku.fi/senioreiden-hyvinvointitestit




Testissa mitataan kokonaisvaltai-
sesti hartiaseudun liikkuvuutta.

Suoritusohjeet

® seiso selkd seinda vasten.

e asetajalat puolentoista kengan-
mitan paahan seinasta

e nosta kadet yhtakaikaa etukaut-
ta suorina ylos kammenseldt sei-
naan pain kaannettyna.

e alaselan tulee pysya kiinni sei-
nassa.

SENIOREIDEN
HYVINVOINTI-
TESTIT

HARTIASEUDUN LIKKUVUUS

4 Kuntoluokka
NAISET &
MIEHET 3 = ei liikerajoitusta 2 = jonkin verran liikerajoitusta
Koko kammenselka Vain sormenpaat
on Kiinni seinassa koskettavat seinaa
g

OHJEITA
TESTIT WAL HARJOITTEET,
TILANTEEN
TOTEUTUKSEEN

www.meijanpolku.fi/senioreiden-hyvinvointitestit



Suoritusohjeet
Verenpaineen tarkistus seniori-ikai- VINVOINTI V E R E N PA I N E E N M I TTA U S
silla on hyvatehda aika ajoin, koska 7/ \
noin kahdella miljoonalla suomalai-
sella aikuisella on korkea verenpai-
ne. Ja usein heidan tietamattaan.

Ja korkeaa verenpainetta on tarkea 4 Kuntoluokka )
pyrkid laskemaan. NAISET &
MIEHET Optimaalinen Normaali Tyydyttava Kohonnut
e Mittaa verenpaine ei-hallitsevas- verenpaine verenpaine verenpaine verenpaine
ta eli oikeakatisilla vasemmasta
kadesta ja vasenkatisilla oikeas- <120/<80 120-129 / 80-84 130-139 / 85-89 >140/>90
ta kadesta. Laita mansetti kasi- \_ W,

varteen ja aseta kasi lepaamaan
esimerkiksi poydalle siten, etta
kyynarpaa ja kyynarvarsi ovat sy-
damen tasalla.

e |stu aloillasi selkatuettuna 5 mi-
nuuttia.

e Aloita mittaus. Valta puhumista
ja liiketta mittauksen aikana. Al
seuraa mittarin lukemia.

e Toista mittaus 1—2 minuutin ku-
luttua.

OHIJEITA

el EZE  www.meijanpolku.fi/senioreiden-hyvinvointitestit

TOTEUTUKSEEN




Suoritusohjeet

seiso lattialla jalat vierekkain ka-
det rentoina kehon vierella
nosta toinen jalka irti maasta. Aja-
notto alkaa, kun jalka on ilmas-
sa.

virallisessa testissa jalka noste-
taan toisen jalan polvitaipeeseen,
mutta useat ikdaihmiset eivat on-
nistu tassa, joten tavallinen yh-
den jalan seisonta-asento riittaa.
tavoitteena 60 sekuntia molem-
milla jaloilla

asentoa voi testata ennen ajanot-
toa.

Asiakkaan ohjeistus

”Seiso hyvdssd ryhdissd, kddet
rentoina vartalon sivulla. Silmdt
pidetddn auki. Kun olet valmis,
nosta toinen jalka irti lattiasta
ja tasapainottele yhdelld jalalla
mahdollisimman pitkddn (max 6o
sek). Ajanotto alkaa, kun jalka ir-
toaa maasta ja pddittyy, kun jalka
palaa maahan.”

SENIOREIDEN
HYVINVOINTI-
TESTIT

YHDEN JALAN TASAPAINO

4 Kuntoluokka
NAISET
3= 2=
Keskimaaraista parempi Keskimaarainen
Iké
60—69 33—60 sek 12-32 sek
70+ 15-60 sek 7-14 sek
\
( Kuntoluokka
MIEHET
3= 2=
Keskimaaraista parempi Keskimaarainen
Iké
60—69 54-60 sek 22-53 sek
70+ 23-60 sek 8—22 sek
\

HARJOITTEET

OHIJEITA
TESTIT TESTAUS-
TILANTEEN
TOTEUTUKSEEN

www.meijanpolku.fi/senioreiden-hyvinvointitestit



Suoritusohjeet

e Aseta kyynarnojaton tukeva penk-
ki selkanoja seindan pain mutta
10 cm irti seinasta

e |stu ryhdikkaasti penkilla jalat
tukevasti maassa kadet varta-
lon sivuilla

* Pyri olemaan ottamatta tukea
kasilla lahtiessasi nousemaan

* Nouse ylos jalat suoristuen ja
istu takaisin penkille

* Tee ylosnousu viisi kertaa

e Mittaa suoritukseen kaytetty aika

¢ Ajanotto alkaa istuma-asennos-
ta ja paattyy seisoma-asentoon
viidennen ylésnousun jalkeen.

® Ennen mittausta nayta mallisuo-
ritus

Asiakkaan ohjeistus

”Nouskaa tuolilta viisi kertaa ylos
niin nopeasti kuin mahdollista.
Seisoma-asennossa polvien on
ojennuttava tdysin ja istuma-asen-
nossa seldn on kosketettava sel-
kdnojaan. Ajanotto alkaa, valmii-
na— NYT!”

SENIOREIDEN
HYVINVOINTI-
TESTIT

TUOLILTA YLOSNOUSU

r

Kuntoluokka
NAISET 5 = selvasti 4 = jonkin verran | 3 = keskimaarainen | 2 = jonkin verran | 1 = selvasti
keskimaaraista @ keskimaaraista keskimaaraista keskimaaraista
k& parempi parempi heikompi heikompi
60-69v alle 10,8 s 10,8-12,4 12,5-14,2 14,3-16,7 16,8 tai yli
70-79v alle 12,4 12,4-14,2 14,3-16,6 16,7-21,7 21,8 tai yli
+80v alle 14,5 14,5-19.8 19,9-47.5 48,0 tai yli ei tulosta
.
(" Kuntoluokka
MIEHET 5 = selvasti 4 = jonkin verran | 3 = keskimaarainen 2 =jonkin verran | 1 = selvasti
keskimaaraista = keskimaaraista keskimaaraista keskimaaraista
k& parempi parempi heikompi heikompi
60-69v alle 9,9 s 9,9-11,4 11,5-12,7 12,8-15,0 15,1 tai yli
70-79v alle 11,0 11,0-12,5 12,6-14,9 15,0-18,5 18,6 tai yli
+80v alle 12,7 12,7-16,3 16,4-38,0 38,1 tai yli ei tulosta
.

TESTIT,

OHIJEITA
TESTAUS-
TILANTEEN

HARJOITTEET

TOTEUTUKSEEN

www.meijanpolku.fi/senioreiden-hyvinvointitestit




Muistisairauksien riski kasvaa ian
lisdantyessa. THL:n muistisairau-
den riskitestin avulla voit arvioida
tilanteesi talla hetkella.

Suoritusohjeet

Tayta Muistisairauden riskitesti
joko testitilanteessa tai sitten oma-
toimisesti THL:n muistisairauden
riskitestin avulla. Saatuasi tulok-
set voit verrata numeroa ohessa
olevaan taulukkoon ja nahda ti-
lanteesi talla hetkella.

Elamantapamuutokset suositellaan
aloittamaan, kun saat tuloksista kel-
taista tai punaista. Ikaantyessa suo-
sittelemme hyvia elintapoja kaikille.
Eli vihreallakin ollessasi voi loytya
osa-alueita, joilla aivoterveytta voi
lahted edistamaan.

SENIOREIDEN
HYVINVOINTI-
TESTIT

MUISTISAIRAUDEN RISKITESTI

g Riskiluokat
NAISET &
MIEHET Hyvin pieni Jonkin verran lisééntynyt
riski riski
0-7 pistetta 8—11 pistetta
\_

OHIJEITA
TESTAUS-

HARJOITTEET

www.meijanpolku.fi/senioreiden-hyvinvointitestit



Tyypin 2 diabeteksen riski kas-
vaa ian lisaantyessa. Diabetes-
liiton riskitestin avulla voit arvi-
oida tilanteesi talla hetkella. On
hyva muistaa, etta myos tyypin 2
diabeteksen riskiin voi vaikuttaa
monella tapaa.

Suoritusohjeet

Tdytd diabeteksen riskitesti joko
testitilanteessa tai sitten omatoi-
misesti Diabetesliiton internetsi-
vuilla. Testin tekemiseen menee
muutama minuutti. Testistd saat
oman riskiluokituksesi pisteind
1-24, jota voit verrata oheiseen
kaavioon.

Elamantapamuutokset suositellaan
aloittamaan, kun saat tuloksista
keltaista tai punaista. Ikaantyes-
sa suosittelemme hyvia elintapo-
ja kaikille.

SENIOREIDEN
HYVINVOINTI-
TESTIT

DIABETEKSEN RISKITESTI

r

Riskiluokka
NAISET &
MIEHET Diabeteksen riski Jonkin verran
vahainen lisaantynyt
Alle 7 pistetta 7—-14 pistetta
.

OHIJEITA
TESTAUS-

HARJOITTEET

www.meijanpolku.fi/senioreiden-hyvinvointitestit



Vyo6tarén ymparysmitatassa muu-
tokset tapahtuvat rauhallisella tah-
dilla, mutta ovat sitakin tarkeam-
pid. Sentin haviaminen vyotarolta
tuo jo terveyshyotyja useammista
senteista puhumattakaan.

Suoritusohjeet

Vyo6taron ymparysmitta mitataan
alimman kylkiluun ja lantioluun har-
jun puolivalistd, noin navan korkeu-
delta. Kierra mittanauha kiintedksi
vartalon ymparille. Hengita kerran
syvaan sisaan ja rauhallisesti paas-
tailma ulos keuhkoista ja mittaa tu-
los (cm). Tee kolme mittausta. Tu-
los on ndiden keskiarvo.

SENIOREIDEN
HYVINVOINTI-
TESTIT

VYOTARON YMPARYS

4 Riskiluokat
MIEHET
Tavoitearvo (cm) Lieva terveyshaitta (cm)
<94 94-101
g
4 Riskiluokat
NAISET
Tavoitearvo (cm) Lieva terveyshaitta (cm)
<80 80-87
g

OHJEITA
TESTIT WAL HARJOITTEET,
TILANTEEN
TOTEUTUKSEEN

www.meijanpolku.fi/senioreiden-hyvinvointitestit



Lihavuus aikuisialla vahentaaelin-
vuosia, mutta ikaantyessa lihavuu- HVINVOINTI K E H O N PAI N O I N D E KS I — B M I
den haitallinen vaikutus heikkenee. F
Siksi ylipainon raja ikaantyneilla
on sallivampi. Nuoremman aikui-
sen normaali painoindeksin alue

on 18,5-25, mutta ikaantyneilla se 4 Kuntoluokka )
on 23-29.

3729 Ir;lnfElflETr & Normaalipaino | Ylipaino el Merkittava Vaikea Sairaalloinen
Pelkk paino ei kerro, onko ylipai- o lieva lihavuus lihavuus lihavuus lihavuus
noa vai ei, koska ihmiset ovat eripi-
tuisia. Siksi paino pitaa suhteuttaa 18,525 BMI 25-29,9 BMI yli 30 BMI 35,0-39,9 BMI  yli 40 BMI
pituuteen. Se tehdaan painoindeksin \_ J/

avulla. Painoindeksista kaytetdan ly-
hennysta BMI, joka tulee englannin
kielen sanoista Body Mass Index.

Painoindeksin voi myos laskea itse,
kun tietaa oman pituuden ja pai-
non. Painoindeksi lasketaan kaaval-
la paino jaettuna pituuden neliélla.
Eli paino (kg) : (pituus (m) x pituus
(m)). Esimerkiksi 84 kiloa painavan
181 c¢cm pitkan henkilon painoindek-
si lasketaan seuraavasti: 84 : 1,81
X 1,81 = 25,9.

OHIJEITA

el EZE  www.meijanpolku.fi/senioreiden-hyvinvointitestit

TOTEUTUKSEEN




6 minuutin kavelytesti on erinomai- -
nen ja helppo testi sydamen ja ve- HVINVOINTI 6 M I N U UTI N KAV E LYT ESTI
renkiertolimiston suoristuskyvyn F
eli kestyvyyskunnon arviointiin. Sa-
malla silla voi seurata yleista liik-
kumiskykya. 4 Kuntoluokka
Suoritusohjeet NAISET 5 = selvasti 4 = jonkin verran | 3 = keskimaarainen @2 =jonkin verran | 1 = selvasti
Olemme keranneet tahan yksinker- keskimaaraista & keskimaaraista keskimaaraista keskimaaraista
taiset ohjeet yleisterveita, aktiivisia, Ika parempi parempi heikompi heikompi
testattavia ja esimerkiksi ryhmates-
teja varten. Jos aikaa on runsaasti 60-69v yli 590 m 560 m 530 m 500 m alle 470 m
kaytettavavissa, tai testattavat vaa-
tivat tarkempaa seurantaa, niin tar- 70-79v yli 530 m 500 m 470 m 440 m alle 410 m
kemman kavelytestin suoritusoh-
jeet loytyvat Toimia-tietokannasta. +80v yli 440 m 410 m 390 m 360 m alle 330 m
G

Asiakkaan ohjeistus
”Kavele rataa edestakaisin mah-
dollisimman ripella tahdilla kuu- g Kuntoluokka

pealla tahdilla kuu
den minuutin ajan, holkatad tai juos- MIEHET 5 = selvasti 4 = jonkin verran | 3 = keskimaarainen | 2 = jonkin verran | 1 = selvasti
ta ei saa. Voit hidastaa kavelya tai keskimaaraistd = keskimaaraista keskimaaraista keskimaaraista
pysahtya ja levata hetken, jos siltd Ika parempi parempi heikompi heikompi
tuntuu.”

60-69v yli 630 m 600 m 570 m 540 m alle 510 m
Kdvelytestid ei tule suorittaa, jos:
e testattavalla on epdstabiili rasitusrin- 70-79v yli 590 m 560 m 530 m 500 m alle 470 m
takipu ja syddninfarkti viimeisen kuu-
kauden aikana tai tiedossa oleva muu +80v yli 480 m 450 m 420 m 390 m alle 360 m
vakava syddn- tai verenkiertoelimiston \
ongelma
e l[eposyke yli 120
e systolinen verenpaine ~-*160 mmHg
e diastolinen verenpaine 100 mmHg
Eril EEE8  www.meijanpolku.fi/senioreiden-hyvinvointitestit




4 metrin kavelytestilla voidaan tes- -

tata idkkaan ihmisen kavelynopeut- VVINVOINTI. 4 M ET R I N K AV E LYT EST I
ta. Testida voi kayttaa, jos esimerkik- F
si tilan puutteen tai ajan puutteen
vuoksi kuuden minuutin kavelytes-

ti ei onnistu.
4 Riskiluokka A
Suoritusohjeet NAISET &
Merkitse teipeilli lattiaan neljan MIEHET 3= 2= 1=
metrin kéavelyrata. Varmista, ett3 keskimaaraista parempi keskimaarainen keskimaaraista heikompi
radan paassa on tilaa. Testattaval-
la oltava luistamattomat ja tukevat Alle 4.82 sek 4.82-8.70 sek yli 8.7 sek
kengat jalassa. \_ W,

Testi suoritetaan kaksi kertaa tes-
tattavan omalla normaalilla kdvely-
nopeudella. Testattava lahtee liik-
keelle hieman lahtoviivan takaa.

Ajanotto kaynnistyy, kun testatta-
van ensimmaisena lahtoviivan yli
astuva jalka koskettaa lattiaa. Aja-
notto pysaytetaan, kun testattavan
ensimmaisena maaliviivan ylittava
jalka koskettaa lattiaa.

Asiakkaan ohjeistus

”Kavelkaa lattiaan merkitty matka
omaan tahtiin sellaisella vauhdilla
kuin olisitte menossa kauppaan.
Kavelkaa hidastamatta radan lo-
pussa olevan teipin yli ennen kuin
pysahdytte.

OHIJEITA

Oletteko valmis?
Valmiina, NYT.” il I8 www.meijanpolku.fi/senioreiden-hyvinvointitestit

TOTEUTUKSEEN




