SUOSITUS TUKI- JA LIKUNTAELINTEN JA MOTORISEN
TOIMINTAKYVYN MITTAAMISESTA OSANA TYOKYVYN ARVIOINTIA JA
SEURANTAA

Kirjoittajat: Anne Punakallio ja Sirpa Lusa
Kommentoinut ja hyvéaksynyt: TOIMIA/Tydikéisten toimintakyky —asiantuntijaryhma

26.1.2011

Fyysinen toimintakyky on yksi tyokyvyn edellytyksista ja sitd tarkeampi mitd enemman tydssa esiintyy
fyysisia kuormitustekijoita. Tydkykya arvioitaessa toimintakyky on suhteutettava tyén vaatimuksiin. Tama
edellyttaa tydtehtavien fyysisten kuormitustekijéiden tuntemusta. Fyysinen toimintakyky jaetaan hengitys- ja
verenkiertoelimiston, tuki- ja liikuntaelinten toimintakykyyn seka kehon ja liikkeiden hallintaan (motorinen
toimintakyky). Tassd suosituksessa keskitytddn kahteen jalkimmaiseen fyysisen toimintakyvyn osa-
alueeseen.

Mitéd aikaisemmin tyokyvyn fyysisten edellytysten heikkeneminen havaitaan, voidaan toimintakyvyn
edistiminen ja samalla tydssad jaksamisen tukeminen aloittaa riittdvéan varhain. Tyo6td simuloivia,
toiminnallisia fyysisen toimintakyvyn testeja on olemassa vain harvoille ammattiryhmille, kuten pelastusala.
Tavallisimmin fyysista toimintakykyé arvioidaan suorituskykytesteilla.

Tarkedna kriteerina suositukseen liittyvien testien arvioinnissa on niiden patevyys kuvata tyokykya ja
erityisesti ennustaa tyokyvyn muutosta. Tutkimustietoa suorituskykytestien ennustavuudesta suhteessa
tyokykyyn on vield vahan. Tyokyky -kasitteen muuttaminen mitattavaan muotoon on haasteellista. Valtaosa
testitulosten yhteyksista tyokykyyn kasittelee koettua tyokykyd, joka on mitattu itsearviointiin perustuvalla
tyokykyindeksilla (Tuomi ym. 1997). Suositukseen liittyvien testien valinnassa ja arvioinnissa on huomioitu
myds tulosten toistettavuus eri mittauskerroilla ja eri testaajien tekeming, testien helppo toteutettavuus
vahaisin valinein, patevien vertailuarvojen saatavuus sekd kokemukset testien kaytettdvyydesta. Tarkea
testien arviointikriteeri on myds niiden herkkyys osoittaa muutosta erikuntoisilla tydntekijoill&.

Tarkeintd ei kuitenkaan ole tulos, vaan niiden tulkinta ja toimenpide-ehdotukset testattavalle.
Suorituskykytestien tulosten tulkinta alkaakin jo kayttotarkoitukseen nahden sopivien testien valinnasta.
Vaikka tarkeintd on seurata testattavan omaa kehitysta pitkalla aikavalilla, tarvitaan lisdksi tulosten
vertailuarvoja muun muassa tyokyvyn fyysisten edellytysten alenemisen varhaiseen toteamiseen. Palautteen
antamisessa ja johtopaatosten teossa on oleellista tietada minkalaisesta vaestdsta vertailuarvot on johdettu.
Ylipaataan mittausmenetelmien rajoitukset on tunnettava ja tuloksia tulisi kayttotarkoituksen lisaksi tulkita
suhteessa testin luotettavuuteen.

Tyodikaisten tuki- ja liikuntaelinten ja motorisen toimintakyvyn testien valinta, tulkinta ja tulosten
johtopaéatokset suhteessa tyokykyyn edellyttavat testaajalta ammatin ja tyon kuormitustekijdiden tuntemusta.
Testaajan pohjakoulutukseksi suositellaan liikunta- tai terveydenhuoltoalan tutkintoa. Testaajalta
edellytetdédn perustietoja fyysisestd toimintakyvystd, kuormitusfysiologiasta ja anatomiasta. Liséksi
johtopaatdsten tekemisessad auttavat myos perustiedot liikunta- ja ravitsemusfysiologiasta. Edelleen
laadukas testaustoiminta edellyttdd perustietoja kuntotestauksen koko prosessista seka kuntotestauksen
hyvien kaytanttjen hallintaa sisaltéen muun muassa testaukseen liittyvat turvallisuus- ja vastuukysymykset
(Liikuntatieteellinen seura ry: Kuntotestauksen hyvat kaytannoét 2010, Keskinen K. ym. (toim.):
Kuntotestauksen perusteet 2007). Ennen testausta on erityisen tarkeaa kartoittaa huolellisesti liikuntaelinten
kipuoireet, vammat ja sairaudet.

Suosituksen testeja voidaan kayttaa kayttotarkoituksen mukaan joko yksittaisina testeind, testipatteristona tai
taydentdamaan ammattiryhmalle jo valittuja muita suorituskykytesteja. Kaikissa tapauksissa, erityisesti
lihasvoiman- ja kestavyyden sekd liikkuvuuden testeissd, joka mittauskerta samalla tavalla suoritettu
alkulammittely lisda testien turvallisuutta ja luotettavuutta. Myds testauksen jalkeen on syytd ohjata
palauttavia harjoitteita.
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Suosituksen perustaksi on arvioitu yleisesti tydikdisten testauksessa kaytdssd olevia testejd, joilla on
tieteellisesti osoitettu olevan yhteyttd tyokykyyn ja sen muutokseen. Tietokannan pdivittdmisen myota
suositukseen voi tarvittaessa liittda lisda testeja, joiden kayttdtarkoitus on arvioitu suhteessa tyokykyyn.

Seuraavat suorituskykytestit liittyvat suositukseen:

Liikkuvuus:
selan sivutaivutus
eteenkurotus istuen

Lihasvoima- ja kestavyys:
istumaannousu
ylaraajojen dynaaminen nostotesti
kyykistystesti

puristusvoima
Tasapaino

toiminnallinen tasapaino
koettu tasapaino

Liséksi suositukseen liittyy antropometrisistd ominaisuuksista (kehon mittasuhteista) kehon painoindeksi.

Testeja voidaan suositella tehtaviksi tydikaisille kun tavoitteena on arvioida mittausajankohtana tyékyvyn
fyysisia edellytyksia tai kaytettdvaksi arvioitaessa fyysisen toimintakyvyn muutosta ajan tai intervention
vaikutuksesta. Edelleen kuvattuja testeja voidaan suositella kaytettavaksi tyokyvyn fyysisten edellytysten
alenemisen varhaiseen toteamiseen tyoOikaisilla; erityisesti fyysisesti kuormittavaa ty6td tekevilla
ammattiryhmillg, joilla testien validiteetti suhteessa tydkykyyn ja sen muutokseen on paaosin testattu.

Jos testattavan tulos on heikentynyt tuntuvasti edellisestd mittauskerrasta tai on selvasti ikdryhméansa
keskitasoa alhaisempi, on syyté selvittéda heikon tuloksen tausta ja ohjata harjoittelemaan.

Suosituksen lihasvoiman- ja kestavyyden testeista istumaannousu- ja kyykistystestissa testin versio valitaan
suhteessa ammattiryhman tyon vaatimuksiin seka testattavan ikaan, terveydentilaan ja yleiseen
suorituskykyyn vrt kuntoon. Esimerkiksi kyykistys- ja istumaannousutesteistd 30 sekunnin testi soveltuu
useimmille perusterveille ty6ikaisille. Pidemp&&, 60 sekunnin testid, voidaan soveltaa erityisesti fyysisesti
kuormittaville aloille ja hyvakuntoisille testattaville. Erityisammattiryhmilla, kuten turvallisuusala, on kuitenkin
omat testipatteristonsa toiminta- ja tydkyvyn arviointiin. Osa naiden testipatteristojen testeistd myos kuuluu
tdssa suosituksessa esiteltyihin testeihin.

Kehon painoindeksi (BMI) suositellaan laskettavaksi suorituskyvyn testaamisen yhteydessa. BMI on avuksi
tuloksia tulkittaessa ja erityisesti huomioitava toimenpidesuosituksissa. Yksittdisend muuttujanakin BMI = 30
kg/m? on koetun tydkyvyn heikkenemista ennustava tekija erityisesti naisammateissa.
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