Koti- ja kerhotestien tutkimuslomake lomake 5a

Bergin tasapainotestin 5 osiota ja Toimiva -testiston Tuolilta ylosnousu -testi

Nimi Sotu

Testaaja Pvm

Bergin tasapainotestin osiot

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

4. Nousee seisomaan itsenaisesti ilman kasien tukea saavuttaen seisomatasapainon itsenaisesti
3. Nousee seisomaan itsenaisesti kasilla auttaen /ensimmaisella yrityksell3)

2. Nousee seisomaan useamman yrityksen jalkeen kasilla auttaen

1. Tarvitsee vahaista avustusta noustakseen

0. Tarvitsee kohtalaista tai runsasta avustusta noustakseen

Huomioita

2.( 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 sénkya ja kasi-
nojallista tuolia.)

Ohje: Siirtykéa tuolista toiseen tuoliin (tai séngyn reunalle) istumaan ja siité takaisin tuoliin.

4. Pystyy siirtymaan itsendisesti vahaisella kasien tuella

3. Pystyy siirtymaan turvallisesti, mutta kasien tuki valttamaton

2. Pystyy siirtymaan verbaalisen ohjeen ja varmistuksen turvin

1. Tarvitsee yhden henkilon avustusta siirtyessaan

0. Tarvitsee kahden henkilon avustusta tai varmistamista siirtyessaan

Huomioita

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

Ohje: Sulkekaa silmanne ja koettakaa seistd paikallanne 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

Huomioita

Ikdinsituutti « Testaus tavaksi - tapoja testaukseen



4. ( 9.) Seisten esineen nostaminen lattialta
(Mittaaja laittaa esineen testattavan jalkojen eteen n. 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,
ettd tasapaino sailyy

1. Ei pysty nostamaan esinetta ja tarvitsee yritykseensa varmistuksen

0. Ei pysty yrittdmaan/tarvitsee avustusta, ettei kaatuisi

Huomioita

5. (11.) Kdantyminen 360 astetta (Mittaaja antaa lahtékomennon “valmiina - nyt” ja laittaa sekuntikel-
lon kayntiin. Kello kdynnistetaan uudelleen tauon jalkeen. Ajat kirjataan.)

Ohje: Asettakaa jalkaterat samalle tasolle — varpaat viivalle. Léhtékomennon kuultuanne kaantykaa ym-
pari téysi kierros ja pysahtykaa. Ajanotto alkaa, valmiina — nyt! TAUKO. Asettakaa jalkaterat uudelleen
samalle tasolle. Uuden ldhtékomennon kuultuanne kadantykaa téysi kierros toiseen suuntaan. Ajanotto
alkaa, valmiina - nyt!

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

Tuolilta ylésnousu-testi (Toimiva-testi)
Ohje: "Nouskaa tuolilta viisi kertaa ylés niin nopeasti kuin mahdollista. Seisoma-asennossa polvien on
ojennuttava taysin ja istuma-asennossa selén on kosketettava selkanojaan. Ajanotto alkaa, valmiina

- NYT”!

Aika

Huomioita
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