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BERGIN TASAPAINOTESTI MITTAUSLOMAKE
(Berg/Paltamaa 2001)

Nimi Sotu Os.
Testaaja Pvm Os.

1. Istumasta seisomaan nousu

Ohje: Nouse seisomaan. Yrita olla tukematta kasillasi.
(Selkanojallinen tuoli, ei kasinojia)

Nousee seisomaan itsenaisesti ilman kasien tukea saavuttaen seisomatasapainon

itsenaisesti 4
Nousee seisomaan itsenaisesti kasilla auttaen /ensimmaisella yritykselld) 3
Nousee seisomaan useamman yrityksen jalkeen k&silla auttaen 2
Tarvitsee vahaista avustusta noustakseen 1
Tarvitsee kohtalaista tai runsasta avustusta noustakseen 0

2. Seisominen ilman tukea

Ohje: Ota hyva seisoma-asento ja koeta pysyéa siind 2 minuuttia ilman tukea.
( Mittaaja laittaa sekuntikellon kayntiin kun mitattava on hyvassa seisoma-asennossa)

Pystyy seisomaan turvallisesti 2 min

Pystyy seisomaan valvottuna 2 min

Pystyy seisomaan tuetta 30 s

Tarvitsee useita yrityksia seisoakseen tuetta 30 s
Ei pysty seisomaan ilman tukea 30 s

OFrNWAHA

Jos mitattava pystyy seisomaan turvallisesti 2 minuuttia, merkitse taydet pisteet (4) seuraavaan
kohtaan (istuminen ilman tukea) ja siirry kohtaan 4.

3. Istuminen ilman tukea jalkapohjat lattialla

Ohje: Istu jalkapohjat maassa, selka irti selk&nojasta ja kasivarret ristissa rinnalla. Koeta pysya
siina 2 minuuttia. (Mittaaja laittaa sekuntikellon kdyntiin, kun mitattava hyvéassa istuma-asennossa).

Pystyy istumaan varmasti ja turvallisesti 2 min
Pystyy istumaan valvottuna 2 min

Pystyy istumaan tuetta 30 s

Pystyy istumaan tuetta 10 s

Ei pysty istumaan ilman tukea 10 s

OFrRrNWA

4. Istuutuminen

Ohje: Istuudu, jos mahdollista, ilman tukea
(Tarvittaessa tuoli voi olla lahella seinad)

Istuutuu turvallisesti minimaalisesti kasia kayttaen 4
Kontrolloi istuutumista kasilla avustaen 3
Kontrolloi istuutumista reisien takaosia tuoliin painaen 2

Istuutuu itsenaisesti , mutta laskeutuu hallitsemattomasti 1
Tarvitsee avustusta istuutumiseen 0
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5. Siirtyminen

Ohje: Siirry tuolista toiseen tuoliin (tai hoitopdydén reunalle) istumaan ja siité takaisin tuoliin
mahdollisimman pienelld kéasituella.

(Mittaaja asettaa tuolit lahekkain 90 asteen kulmaan toisiinsa ndhden)

Pystyy siirtymaan itsenaisesti pienelld kasituella

Pystyy siirtymaan turvallisesti, mutta k&sien tuki valttamatén
Pystyy siirtymaan verbaalisen ohjeen ja varmistuksen turvin
Tarvitsee yhden henkilén avustusta siirtyessédén

Tarvitsee kahden henkildon avustusta tai varmistamista siirtyessédan

OFrRrNWM

6. Seisominen silmat kiinni

Ohje: Sulje silmasi ja koeta seisté paikallasi 10 sekuntia
(Mittaaja laittaa sekuntikellon kayntiin, kun mitattava on sulkenut silménsa. Aika kirjataan.)
Pystyy seisomaan turvallisesti 10 s

Pystyy seisomaan varmistuksen turvin 10 s

Pystyy seisomaan 3 s

Ei pysty pitamaan silmi&én kiinni 3 s, mutta seisoo vakaasti
Tarvitsee apua, etta ei kaatuisi

oMW

7. Seisominen jalat yhdesséa

Ohje: Laita jalkaterét yhteen ja seiso paikallasi tukematta kasillasi. Koeta pysya siind 1 minuutti.
( Mittaaja laittaa sekuntikellon kayntiin, kun mitattava on saanut jalkaterat yhteen. Aika kirjataan.)

Pystyy laittamaan jalat yhteen ja seisomaan itsenaisesti 1 min

Pystyy laittamaan jalat yhteen ja seisomaan varmistuksen turvin 1 min
Pystyy laittamaan jalat yhteen itsendisesti, mutta ei pysy 30 s

Tarvitsee apua alkuasennon saavuttamiseen, mutta pysyy 15 s
Tarvitsee apua alkuasennon saavuttamiseen eikd pysty seisomaan 15 s

OFrRrNWA

8. Seisten kurkottaminen eteen k&sivarret ojennettuina

Ohje: Nosta molemmat kadet eteen 90 asteen kulmaan ja ojenna sormesi suoriksi .

(Mittaaja asettaa viivoittimen sormenpdaiden kohdalle.)

Kurkota eteenpain niin pitkalle kuin pystyt.

(Sormet eivat saa koskettaa viivoittimeen/seinaan eteen kurkotettaessa. Mittaustulos on pisin
matka, jonka mitattava saavuttaa kurkottaessaan eteen. Matka kirjattava. Jos kurkotus vain yhdella
kéadella, kirjattava se huomautuksiin) .

Pystyy kurkottamaan eteen varmasti > 25 sm
Pystyy kurkottamaan eteen varmasti > 12,5 sm
Pystyy kurkottamaan eteen varmasti > 5 sm
Kurkottaa eteen, mutta tarvitsee varmistuksen
Tarvitsee apua, etta ei kaatuisi

OFrNWA
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9. Seisten esineen nostaminen lattialta
Ohje: Nosta jalkojesi edessé oleva esine lattialta.
(Esine on jalkojen edessa 15 sm paassa.)

Pystyy nostamaan esineen helposti ja turvallisesti 4
Pystyy nostamaan esineen, mutta tarvitsee varmistuksen 3
Ei pysty nostamaan esinettd, mutta saa kurkotettua 2-5 sm paahan
esineesta niin, ettd tasapaino sailyy

Ei pysty nostamaan esinetta ja tarvitsee yritykseensa varmistuksen
Ei pysty yrittam&an/tarvitsee avustusta, ettei kaatuisi

oL N

10. Seisten k&antyen katsominen taakse vasemmalle ja oikealle

Ohje: Aseta jalkaterat samalle tasolle —varpaat viivalle. Pida jalat paikallaan ja kdanny katsoaksesi
taakse vasemman olkapaan yli. Palaa alkuasentoon ja toista sama oikealle.

Katsoo taakse kummallekin puolelle ja painonsiirrot onnistuvat hyvin /
ovat symmetriset
Katsoo taakse vain toiselle puolelle / painonsiirto toiselle puolelle huonommin
Kaantyy vain sivulle, mutta sailyttda tasapainonsa
Tarvitsee varmistusta kaéntyessaan
Tarvitsee avustusta, etta ei kaatuisi

OFrRLNWPA

11. Kaantyminen 360 astetta

Ohje: Aseta jalkaterat samalle tasolle — varpaat viivalle. Lahtokomennon kuultuasi kA&nny ympari
taysi kierros ja pysahdy. TAUKO. Aseta jalkaterat uudelleen samalle tasolle. LAht6komennon
kuultuasi kdanny taysi kierros toiseen suuntaan.

(Mittaaja antaa lahtokomennon "valmiina — nyt” ja laittaa sekuntikellon kayntiin. Ajat kirjataan. )

Pystyy kaantymaan turvallisesti 360 alle 4 sekunnissa molempiin suuntiin
Pystyy kdantymaan turvallisesti 360 alle 4 sekunnissa toiseen suuntaan
Pystyy kaantymaan 360 turvallisesti, mutta hitaasti: yli 4 s. molempiin suuntiin
Tarvitsee tukevan varmistuksen tai verbaalista ohjausta

Tarvitsee avustusta k&éntyessaan

OFrNWhM

12. Vuorottainen jalan nosto porrasaskelmalle

Ohje: Lahtokomennon kuultuasi nosta kumpikin jalka vuorottain porrasaskelmalle niin, ettéd koko
jalkapohja koskettaa sita. Jatka, kunnes olet kummallakin jalalla koskettanut askelmaa 4 kertaa.
( Mittaaja antaa lahtékomennon "valmiina - nyt” ja laittaa sekuntikellon k&yntiin. Aika kirjataan.)

Pystyy askeltamaan itsendisesti ja turvallisesti 8 kertaa 20 sekunnissa
Pystyy askeltamaan 8 kertaa, mutta aikaa kului yli 20 s

Pystyy askeltamaan 4 kertaa ilman apua varmistuksen kanssa

Pystyy askeltamaan 2 kertaa, mutta tarvitsee vahaista avustusta
Tarvitsee avustusta, etta ei kaatuisi / ei pysty yrittdamaan

OFrRrNWhM
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13. Seisominen jalat perakkain ilman tukea

Ohje: Laita jalka viivalle. Siirrd toinen jalka aivan toisen jalan eteen samalle viivalle niin, etta
kantap&é koskettaa varpaita ja koeta pysya siind 30 sekuntia (4) Jos tdma ei onnistu, siirra
etumaista jalkaa viivalla edemmaéksi ja koeta pysya siina 30 sekuntia (3) Jos tdma ei onnistu, seiso
kayntiasennossa 30 sekuntia (2). Tarvittaessa kayntiasennon voi hakea tukea ottamalla (1).
(Mittaaja laittaa sekuntikellon kayntiin, ajat kirjataan.)

(Mittauksen voi toistaa myds toinen jalka takana, jolloin pisteytys huonomman suorituksen
mukaan.)

Mitattavan ensiksi valitsema takana oleva jalka: oikea / vasen

Pystyy seisomaan jalat perdkkain ja pitAmaan asennon 30 s

Pystyy laittamaan jalan toisen eteen samalle viivalle ja pysymaan 30 s
Pystyy ottamaan pienen askeleen itsenaisesti ja pitAmaan 30 s
Tarvitsee apua askeleen ottamisessa, mutta voi pitda asennon 15 s
Menettaa tasapainon askelta ottaessaan tai seistessaan

OFrRrNWM

Sama uudelleen toinen jalka: oikea / vasen

Pystyy seisomaan jalat perdkkain ja pitAmaan asennon 30 s

Pystyy laittamaan jalan toisen eteen samalle viivalle ja pysymaan 30 s
Pystyy ottamaan pienen askeleen itsenaisesti ja pitAmaan 30 s
Tarvitsee apua askeleen ottamisessa, mutta voi pitda asennon 15 s
Menettaa tasapainon askelta ottaessaan tai seistessaan

OFrRrNWM

14. Yhdella jalalla seisominen

Ohje: Nosta toinen jalka ilmaan niin, ettei se kosketa toista jalkaa. Koeta seistd yhdella jalalla 30
sekuntia ilman tuen ottamista....Sama toisella jalalla.

(Mittaus suoritetaan kummallakin alaraajalla, mutta pisteytys huonomman suorituksen mukaan.
Mittaaja laittaa sekuntikellon kayntiin, kun testattavan jalka irtoaa maasta. Ajat kirjataan.)

Mitattavan ensiksi valitsema jalka: oikea / vasen

Pystyy seisomaan yhdella jalalla yli 10 s

Pystyy seisomaan yhdella jalalla 5-10 s

Pystyy seisomaan yhdella jalalla 3-4 s

Yrittd& nostaa jalan, ei pysy 3 s, mutta pysyy seisomassa itsenaisesti
Ei pysty suorittamaan tehtavaa tai tarvitsee avustusta, etta ei kaatuisi

OFrNWAHA

Sama toisella jalalla: oikea / vasen

Pystyy seisomaan yhdella jalalla yli 10 s

Pystyy seisomaan yhdella jalalla 5-10 s

Pystyy seisomaan yhdella jalalla 3-4 s

Yrittd& nostaa jalan, ei pysy 3 s, mutta pysyy seisomassa itsenaisesti
Ei pysty suorittamaan tai tarvitsee avustusta, ettd ei kaatuisi.

OFr NWAHA

Huomioita




