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BERGIN TASAPAINOTESTI MITTAUSLOMAKE
(Berg/Paltamaa 2001)

Nimi _________________________________ Sotu _________________  Os. ________

Testaaja ______________________________ Pvm _________________  Os. ________

Ohje: Nouse seisomaan. Yritä olla tukematta käsilläsi.
(Selkänojallinen tuoli, ei käsinojia)

Nousee seisomaan itsenäisesti ilman käsien tukea saavuttaen seisomatasapainon
itsenäisesti 4
Nousee seisomaan itsenäisesti käsillä auttaen /ensimmäisellä yrityksellä) 3
Nousee seisomaan useamman yrityksen jälkeen käsillä auttaen 2
Tarvitsee vähäistä avustusta noustakseen 1
Tarvitsee kohtalaista tai runsasta avustusta noustakseen 0

Ohje: Ota hyvä seisoma-asento ja koeta pysyä siinä 2 minuuttia ilman tukea.
( Mittaaja laittaa sekuntikellon käyntiin kun mitattava on hyvässä seisoma-asennossa)

Pystyy seisomaan turvallisesti 2 min 4
Pystyy seisomaan valvottuna 2 min 3
Pystyy seisomaan tuetta 30 s 2
Tarvitsee useita yrityksiä seisoakseen tuetta 30 s 1
Ei pysty seisomaan ilman tukea 30 s 0

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

Ohje: Istu jalkapohjat maassa, selkä irti selkänojasta ja käsivarret ristissä rinnalla. Koeta pysyä
siinä 2 minuuttia. (Mittaaja laittaa sekuntikellon käyntiin, kun mitattava hyvässä istuma-asennossa).

Pystyy istumaan varmasti ja turvallisesti 2 min 4
Pystyy istumaan valvottuna 2 min 3
Pystyy istumaan tuetta 30 s 2
Pystyy istumaan tuetta 10 s 1
Ei pysty istumaan ilman tukea 10 s 0

4. Istuutuminen
Ohje: Istuudu, jos mahdollista, ilman tukea
(Tarvittaessa tuoli voi olla lähellä seinää)

Istuutuu turvallisesti minimaalisesti käsiä käyttäen 4
Kontrolloi istuutumista käsillä avustaen 3
Kontrolloi istuutumista reisien takaosia tuoliin painaen 2

Istuutuu itsenäisesti , mutta laskeutuu hallitsemattomasti 1
Tarvitsee avustusta istuutumiseen 0

1. Istumasta seisomaan nousu

2. Seisominen ilman tukea

3. Istuminen ilman tukea jalkapohjat lattialla



2/4

5. Siirtyminen
Ohje: Siirry tuolista toiseen tuoliin (tai hoitopöydän reunalle) istumaan ja siitä takaisin tuoliin
mahdollisimman pienellä käsituella.
(Mittaaja asettaa tuolit lähekkäin 90 asteen kulmaan toisiinsa nähden)

Pystyy siirtymään itsenäisesti pienellä käsituella 4
Pystyy siirtymään turvallisesti, mutta käsien tuki välttämätön 3
Pystyy siirtymään verbaalisen ohjeen ja varmistuksen turvin 2
Tarvitsee yhden henkilön avustusta siirtyessään 1
Tarvitsee kahden henkilön avustusta tai varmistamista siirtyessään                   0

6. Seisominen silmät kiinni
Ohje: Sulje silmäsi ja koeta seistä paikallasi 10 sekuntia
(Mittaaja laittaa sekuntikellon käyntiin, kun mitattava on sulkenut silmänsä. Aika kirjataan.)

Pystyy seisomaan turvallisesti 10 s 4
Pystyy seisomaan varmistuksen turvin 10 s 3
Pystyy seisomaan 3 s 2
Ei pysty pitämään silmiään kiinni 3 s, mutta seisoo vakaasti                      1
Tarvitsee apua, että ei kaatuisi 0

7. Seisominen jalat yhdessä
Ohje: Laita jalkaterät yhteen ja seiso paikallasi tukematta käsilläsi. Koeta pysyä siinä 1 minuutti.
( Mittaaja laittaa sekuntikellon käyntiin, kun mitattava on saanut jalkaterät yhteen. Aika kirjataan.)

Pystyy laittamaan jalat yhteen ja seisomaan itsenäisesti 1 min                   4
Pystyy laittamaan jalat yhteen ja seisomaan varmistuksen turvin 1 min 3
Pystyy laittamaan jalat yhteen itsenäisesti, mutta ei pysy 30 s 2
Tarvitsee apua alkuasennon saavuttamiseen, mutta pysyy 15 s 1
Tarvitsee apua  alkuasennon saavuttamiseen eikä pysty seisomaan 15 s 0

8. Seisten kurkottaminen eteen käsivarret ojennettuina
Ohje: Nosta molemmat kädet eteen 90 asteen kulmaan ja ojenna sormesi suoriksi .
(Mittaaja asettaa viivoittimen sormenpäiden kohdalle.)
Kurkota eteenpäin niin pitkälle kuin pystyt.
(Sormet eivät saa koskettaa viivoittimeen/seinään eteen kurkotettaessa. Mittaustulos on pisin
matka, jonka mitattava saavuttaa kurkottaessaan eteen. Matka kirjattava. Jos kurkotus vain yhdellä
kädellä, kirjattava se huomautuksiin) .

Pystyy kurkottamaan eteen varmasti > 25 sm 4
Pystyy kurkottamaan eteen varmasti > 12,5 sm 3
Pystyy kurkottamaan eteen varmasti > 5 sm 2
Kurkottaa eteen, mutta tarvitsee varmistuksen 1
Tarvitsee apua, että ei kaatuisi 0
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9. Seisten esineen nostaminen lattialta

 Ohje: Nosta jalkojesi edessä oleva esine lattialta.
(Esine on jalkojen edessä 15 sm päässä.)

Pystyy nostamaan esineen helposti ja turvallisesti 4
Pystyy nostamaan esineen, mutta tarvitsee varmistuksen 3
Ei pysty nostamaan esinettä, mutta saa kurkotettua 2-5 sm päähän
esineestä niin, että tasapaino säilyy 2
Ei pysty nostamaan esinettä ja tarvitsee yritykseensä varmistuksen 1
Ei pysty yrittämään/tarvitsee avustusta, ettei kaatuisi 0

10. Seisten kääntyen katsominen taakse vasemmalle ja oikealle
Ohje: Aseta jalkaterät samalle tasolle –varpaat viivalle. Pidä jalat paikallaan ja käänny katsoaksesi
taakse vasemman olkapään yli. Palaa alkuasentoon ja toista sama oikealle.

Katsoo taakse kummallekin puolelle ja painonsiirrot onnistuvat hyvin /
ovat symmetriset 4

Katsoo taakse vain toiselle puolelle / painonsiirto toiselle puolelle huonommin 3
Kääntyy vain sivulle, mutta säilyttää tasapainonsa 2
Tarvitsee varmistusta kääntyessään 1
Tarvitsee avustusta, että ei kaatuisi 0

11. Kääntyminen 360 astetta
Ohje: Aseta jalkaterät samalle tasolle – varpaat viivalle. Lähtökomennon kuultuasi käänny ympäri
täysi kierros ja pysähdy. TAUKO. Aseta jalkaterät uudelleen samalle tasolle. Lähtökomennon
kuultuasi käänny täysi kierros toiseen suuntaan.
(Mittaaja antaa lähtökomennon ”valmiina – nyt” ja laittaa sekuntikellon käyntiin. Ajat kirjataan. )

Pystyy kääntymään turvallisesti 360 alle 4 sekunnissa molempiin suuntiin 4
Pystyy kääntymään turvallisesti 360 alle 4 sekunnissa toiseen suuntaan 3
Pystyy kääntymään 360 turvallisesti, mutta hitaasti: yli 4 s. molempiin suuntiin 2
Tarvitsee tukevan varmistuksen tai verbaalista ohjausta 1
Tarvitsee avustusta kääntyessään 0

12. Vuorottainen jalan nosto porrasaskelmalle
Ohje: Lähtökomennon kuultuasi nosta kumpikin jalka vuorottain porrasaskelmalle niin, että koko
jalkapohja koskettaa sitä. Jatka, kunnes olet kummallakin jalalla koskettanut askelmaa 4 kertaa.
( Mittaaja antaa lähtökomennon ”valmiina - nyt” ja laittaa sekuntikellon käyntiin. Aika kirjataan.)

Pystyy askeltamaan itsenäisesti ja turvallisesti 8 kertaa 20 sekunnissa 4
Pystyy askeltamaan 8 kertaa, mutta aikaa kului yli 20 s 3
Pystyy askeltamaan 4 kertaa ilman apua varmistuksen kanssa 2
Pystyy askeltamaan 2 kertaa, mutta tarvitsee vähäistä avustusta 1
Tarvitsee avustusta, että ei kaatuisi / ei pysty yrittämään 0
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13. Seisominen jalat peräkkäin ilman tukea
Ohje: Laita jalka viivalle. Siirrä toinen jalka aivan toisen jalan eteen samalle viivalle niin, että
kantapää koskettaa varpaita ja koeta pysyä siinä 30 sekuntia (4) Jos tämä ei onnistu, siirrä
etumaista jalkaa viivalla edemmäksi ja koeta pysyä siinä 30 sekuntia (3) Jos tämä ei onnistu, seiso
käyntiasennossa 30 sekuntia (2). Tarvittaessa käyntiasennon voi hakea tukea ottamalla (1).
(Mittaaja laittaa sekuntikellon käyntiin, ajat kirjataan.)
(Mittauksen voi toistaa myös toinen jalka takana, jolloin pisteytys huonomman suorituksen
mukaan.)

Mitattavan ensiksi valitsema takana oleva jalka: oikea / vasen
Pystyy seisomaan jalat peräkkäin ja pitämään asennon 30 s 4
Pystyy laittamaan jalan toisen eteen samalle viivalle ja pysymään 30 s 3
Pystyy ottamaan pienen askeleen itsenäisesti ja pitämään 30 s 2
Tarvitsee apua askeleen ottamisessa, mutta voi pitää asennon 15 s 1
Menettää tasapainon askelta ottaessaan tai seistessään 0

Sama uudelleen toinen jalka: oikea / vasen
Pystyy seisomaan jalat peräkkäin ja pitämään asennon 30 s 4
Pystyy laittamaan jalan toisen eteen samalle viivalle ja pysymään 30 s 3
Pystyy ottamaan pienen askeleen itsenäisesti ja pitämään 30 s 2
Tarvitsee apua askeleen ottamisessa, mutta voi pitää asennon 15 s 1
Menettää tasapainon askelta ottaessaan tai seistessään 0

14. Yhdellä jalalla seisominen
 Ohje: Nosta toinen jalka ilmaan niin, ettei se kosketa toista jalkaa. Koeta seistä yhdellä jalalla 30
sekuntia ilman tuen ottamista… .Sama toisella jalalla.
(Mittaus suoritetaan kummallakin alaraajalla, mutta pisteytys huonomman suorituksen mukaan.
Mittaaja laittaa sekuntikellon käyntiin, kun testattavan jalka irtoaa maasta. Ajat kirjataan.)

Mitattavan ensiksi valitsema jalka: oikea / vasen
Pystyy seisomaan yhdellä jalalla yli 10 s 4
Pystyy seisomaan yhdellä jalalla 5-10 s 3
Pystyy seisomaan yhdellä jalalla 3-4 s 2
Yrittää nostaa jalan, ei pysy 3 s, mutta pysyy seisomassa itsenäisesti 1
Ei pysty suorittamaan tehtävää tai tarvitsee avustusta, että ei kaatuisi 0

Sama toisella jalalla: oikea / vasen
Pystyy seisomaan yhdellä jalalla yli 10 s 4
Pystyy seisomaan yhdellä jalalla 5-10 s 3
Pystyy seisomaan yhdellä jalalla 3-4 s 2
Yrittää nostaa jalan, ei pysy 3 s, mutta pysyy seisomassa itsenäisesti 1
Ei pysty suorittamaan tai tarvitsee avustusta, että ei kaatuisi. 0

Huomioita
________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________


