Motivire TULE -ohjeet

LIIKKUVUUS- JA LIIKEHALLINTATESTI

Mittaus kestdd kokonaisuudessaan 20-30 mi-
nuuttia, sisaltden kipuarvioinnin, alkulammitte-
lyn, testiliikkeet seka palautteen ja ohjeet. Testi
tehdaén joustavissa vaatteissa. Huomioithan ta-
man pukeutumisessa.

Testin avulla havainnoidaan henkilén perusliikku-
mista. Testiliikkeet vaativat saman aikaisesti lihas-
voimaa, venyvyyttéd, nivelten liikkkuvuutta, tasapai-
noa ja koordinaatiota. Testi maarittelee selkeimmat
likkumisen ja liikehallinnan puutteet, rajoitukset
seka epasymmetriat. Testin tarkoitus ei ole selvittaa
miksi mahdollinen ongelma ilmenee, vaan missa lii-
kemallissa ja kehonosassa se esiintyy.

(Cook, Burton, Kiesel, Rose & Bryant 2010, 87.)

Ennakkovalmistautuminen testiin

«  Mittaus suoritetaan ilman kenkia (sukat voi olla
jalassa)

+ Riisu painavat vaatteet, korut, puhelimet yms.
testia rajoittavat esineet

+ Valta rasittavaa lilkkuntaa 24 tunnin aikana en-
nen testia

Kipuarvioinnissa selvitetdan taman hetkinen tuki- ja
liikuntaelintilanne. Testia ei toteuteta, mikali testat-
tavalla ilmenee AKUUTTIA VAIVAA, jota testi voi
pahentaa. Esimerkiksi akuutti valilevyn pullistuma,
akuutti murtuma tai epaily murtumasta tai jokin muu
akuutti diagnosoimaton TULE-vaiva.
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