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KKI KOTIKUNTOTESTIT, osa 1: liikkuvuus ja tasapaino

Suunnittelu ja kuvat: Anne Soini

Lihaskuntoa, liikkuvuutta ja tasapainoa voidaan testata kotikuntotestien avulla. Ennen testia
on hyva lammitelld esimerkiksi kavelylenkilla tai polkemalla pyorad. Seurataksesi omaa
kuntoasi, voit tehda testit 3—6 kuukauden valein. Testit on hyva suorittaa parin kanssa, jolloin
avustaja voi tarkkailla suoritusta ja laskea toistoméaéaria.

Tassé osassa keskitytdan liikkuvuuden ja
tasapainon testaamiseen. Kotikuntotestien toisessa
osassa, lokakuussa, testataan kehon
paalihasryhmat.

I LITKKUVUUS

1) Olkanivelen liikkuvuus
- Seiso 1,5 jalan mittaa seinasta lapaluut,
pakarat ja paa seinaa vasten.
- Nosta kasivarsia peukalot edella, kaanna
lopuksi kdAmmenselat seinda kohti.

ARVIOINTI:
e erinomainen: kdimmenselat ylettyvat seinda
vasten

e tyydyttava: sormet koskettavat seinda
e heikko: kadet eivat ylety seinaan

2) Selkarangan liikkuvuus

Selan sivutaivutus mittaa lantion, lanne- ja
rintarangan kokonaisliiketta sivutaivutusliikkeessa.
Liikkuvuuden on osoitettu olevan yhteydessa selan
yleiseen toimintakykyyn.

- Seiso lapaluut ja pakarat seinda vasten (jalat ja
lantio taivutuksen aikana paikallaan), kannat hieman
irti seindsta ja kdmmenet reiden ulkosyrjassa.

- Taivutus suoraan sivulle, pito 1-2 sek. ensin
oikealle ja sitten vasemmalle niin pitkéalle kuin
mahdollista, sormen osoittama kohta merkataan
(mitataan lahtdasennosta).

ARVIOINTI:
. erinomainen:26 cm ja yli
. tyydyttava: 10 cm

° heikko: alle 10 cm




Il TASAPAINO
Yhdella jalalla seisomisen tavoitteena on arvioida koko

vartalon tasapainoa.

- Testissa lasketaan 30 sekunnin kokonaiskeston
aikana tehtyjen yritysten maara.

- Sukkasillaan tai paljain jaloin (tasainen ja kova
lattiapinta).

- Testissa kaytetdan koko ajan samaa jalkaa, vapaa
jalka ja kasi voivat heilua ilmassa.

- Ennen testida mahdollista suorittaa kaksi

koeseisontaa.
ARVIOINTI:

e hyva: 1 kerta
o heikko: 2 tai useampi
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1. Istu risti-istunnassa, tunne istuinluut lattiaa
vasten ja ojenna selkd mahdollisimman suoraksi.
- Jos selka ei ojennu suoraksi, on selkarangan
alaosassa jaykkyytta.
» Venyta selkaa: kay kuvan asentoon. Pysy noin
puoli minuuttia asennossa. Laske ylavartalo alas ja
toista venytys uudelleen.




- Jos polvet osoittavat voimakkaasti ylospéin, voivat lonkan koukistajat olla kireat.
» Venyta lonkan koukistajia: kay kuvassa ndkyvaan asentoon. Pysy venytyksessa noin 1—
2 minuuttia. Tee sama toiselle puolelle.

2. Asetu selinmakuulle ja koukista toinen jalka
koukkuun vatsaa vasten, ote polven paalta.
- Jos suora jalka ei pysy kauttaaltaan lattiaa
vasten, voivat lonkan koukistajat olla kireat.

» Venytéa lonkan koukistajia: kdy kuvassa nakyvaan asentoon. Pysy venytyksessa noin 1-2
minuuttia. Tee sama toiselle puolelle.

Testeissa kaytetty lahteina:

Keskinen, Hakkinen & Kallinen, Kuntotestauksen kasikirja
Aalto R., Kuntoilijan kasikirja

Vasunta M., Normaaliliikkuvuuden testiliikkeet, luentomoniste.
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