TULE-HUOLTAMO

Suomen Reumaliiton TULE-huoltamo on jarjestémme palvelupiste, jossa on
tarjolla tuki- ja liilkuntaelimistdn toimintakykytestausta — katsastusta,
liikuntaopastusta ja -neuvontaa seka tietoa liiton tule-terveytta tukevista
palveluista.

Tuki- ja liikuntaelinterveydestd huolehtiminen on tarkedaa terveyden ja
hyvinvoinnin seka toimintakyvyn nakdkulmasta. Terveet nivelet ovat
kivuttomia ja niiden liike on vaivatonta, helppoa. Nivelet tarvitsevat
kohtuullista kuormitusta ja liiketta pysyakseen kunnossa.

Tuki- ja liilkuntaelimiston kuntoon vaikuttavat liikkuvuus, lihasvoima ja -
kestavyys. Liikkumisen suositusten mukaan on tarkeaa tauottaa
paikallaanoloa aina kun voi. Lisdksi on tarkedsd, etta paivista loytyy kevytta
liikuskelua mahdollisimman usein. Syketta kohottavaa, reipasta liilkkumista,
suositellaan 2 h 30 min viikossa. Jos liikkuu rasittavammin, on suositus 1 h 15
min viikossa. Lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi harjoittaa vahintaan kaksi
kertaa viikossa. Tarkedaa on myés muistaa riittava palautuminen ja uni.

Liikkumisen suosituksissa yli 65 -vuotiaille painotetaan lisaksi erityisesti
lihasvoimaa ja tasapainoa, joilla on vaikutusta arjessa selviytymiseen,
liikkumiskykyyn ja kaatumisten ehkaisyyn. Suositukset korostavat myds
liikkumisen monipuolisuutta.

Lisaa Liikkumisen suosituksista l6ydat UKK-instituutin verkkosivuilta.




Huoltamotestit

Huoltamotestit voi suorittaa omatoimisesti, joskin testaaja voi ohjata testien
suorittamista. Yhdistykset voivat hyddyntaa TULE-huoltamoa toiminnassaan,
esim. erilaisissa tapahtumissa.

Mikali suorituksissa havaitaan toimintakyvyn heikkenemistd, on syyta itse tai
ammattilaisen kanssa arvioida parantavien toimien, kuten lilkkunnan tarvetta.

Hartiaseudun liikkuvuus

Tarkoitus: Arvioida niska-hartiaseudun asentoa, ryhtia ja toiminnallista
liikkuvuutta.

Suoritusohje: Seiso jalat lantion levyisessa haara-asennossa, selka seinaa
vasten. Kantapaat ovat 1% jalan mitan verran irti seinastd. Pakarat, hartiat ja
takaraivo ovat kiinni seindssa.

Nosta kadet etukautta peukalo edella mahdollisimman yl6s, kasivarret
tulevat korvien viereen. Kaanna kammenselat seindaa kohti. Kyynarpaat ja
ranteet suorina. Varmista, etta alaselan notko ja lavanseudun asento sailyvat
muuttumattomana koko testin ajan.

Al4 tee testid, jos sinulla on voimakkaita niskan ja/tai olkap&dan kipuoireita,
joita testiliike saattaisi pahentaa.

Tulosten tulkinta:
= Hyva = ei liilkerajoitusta, koko kimmenselka kiinni seindssg, ranne suorana.
= Tyydyttava = lieva liikerajoitus, sormenpaat koskettavat seinaa.

= Valttava = voimakas liikerajoitus, ylaraaja ei kosketa seinaa.



Sivutaivutus
Tarkoitus: Arvioida rinta- ja lannerangan liilkkuvuutta sivusuunnassa.

Suoritusohje: Seiso selka seinda vasten, jalat lantion levyisessa haara-
asennossa. Pakarat ja lapaluut ovat kiinni seindssa, kantapaat hieman irti
seinasta. Selkaranka ei saa kiertya tai irrota seindsta, eika lantionseutu
liikkua. Molemmat kantapaat pysyvat lattiassa.

Liu’uta katta reiden ulkosyrjaa pitkin kohti lattiaa mahdollisimman pitkalle.
Kuinka lahelle polvea sormet ylettavat? Huomioi mahdolliset erot oikean ja
vasemman puolen liikkkuvuudessa.

Al tee testid, jos sinulla on voimakkaita seldn kipuoireita, joita testiliike
saattaisi pahentaa.

Tulosten tulkinta: Kuinka ldhelle polvea sormet ylettavat? Huomioi
mahdolliset puolierot liikkuvuudessa.

= Hyva = ei liilkerajoitusta, sormet yltavat polvinivelen tasolle.

» Tyydyttava = lieva liikerajoitus, sormenpaat jaavat alle 10 cm:n padhan
polvinivelesta.

= Valttava = voimakas liikerajoitus, sormenpaat jaavat yli 10 cm:n paahan
polvinivelesta.

Eteentaivutus

Tarkoitus: Arvioida selkarangan ja alaraajojen liikkuvuutta.

Testin suorittaminen: Seiso jalat lantion levyisessa haara-asennossa. Pyri
pitamaan polvet ojennettuina ja kantapaat maassa koko suorituksen ajan.
Taivuta vartaloa eteen ja kurota sormenpaita lattiaa kohden. Pida niska ja
olkapaat rentoina. Testin tuloksiin vaikuttavat takareisien, alaselan ja
pohjelihasten kireys.

Al4 tee testid, jos sinulla on voimakkaita seldn kipuoireita, joita testiliike
saattaisi pahentaa.

Tulosten tulkinta:



« Hyva = ei liikerajoitusta, sormet yltavat lattiaan polvet
ojennettuina.

o Tyydyttava = lieva liikerajoitus, sormenpaat yltavat lattiaan, mutta
polvet koukistuvat.

« Valttava = voimakas liikerajoitus, sormenpaat yltavat sadrien
korkeudelle.

Tasapaino

Tarkoitus: Arvioida vartalon pystyasennon hallintaa pienemmalla
tukipinnalla. Keskivartalon syvien tukilihasten kayttaminen.

Testin suorittaminen: Valitse kummalla jalalla seisot. Nosta kantapaa
vastakkaisen jalan polvitaipeen korkeudelle. Jalkatera lepaa saaren sisasivua
vasten ja polvi on kiertyneena ulospain. Kadet roikkuvat vapaana sivulla. Pida
silmat auki testin aikana.

Seiso mahdollisimman liikkumatta, kayta kasia tasapainon sailyttdmiseen
vain tarvittaessa. Maksimi testiaika on 60 sekuntia.

Al4 tee testid, jos sinulla on voimakas huimaus tai voimakkaat selén ja
alaraajojen kipuoireet, joita testiliike saattaisi pahentaa.

Tulosten tulkinta:

« Hyva = asento sdilyy > 50 sekuntia
o Tyydyttava = asento sailyy 30-50 sekuntia
« Valttava = asento sailyy < 30s

TULE-huoltamolla voidaan tarvittaessa kayttaa myds muita testeja
toimintakyvyn arvioimiseksi.



