TYKY-VAAKA/MetPro

"Kun kysymyksessd on yrityksesi tdrkeimmdn voimavaran, tyontekijdsi tyokyky ja
hyvinvointi”.

Tyky-vaaka on kehitetty nykyaikaisen tyoterveyshuollon tarpeisiin ja se antaa kattavan
kuvan fyysisen kunnon tilasta ja sen osatekijoistd- mitd tulee kehittdd ja miten.
Liikunnallisen tilanteen kokonaiskartoitus on motivoiva ja se ottaa huomioon
kokonaisuutena yksilon fyysisen aktiivisuuden yksilon eri eldméntilanteissa- tyo,
tyomatka, vapaa-aika, hyotyliikunta... -sanalla sanoen- terveysliikuntaa on jokainen
otettu askel!

TYKY-VAAdan avulla selvitetdidn:

fyysisen toimintakyvyn perusrakenteet
fyysisen tyokyvyn perusrakenteet

Sen perusteella laaditaan Liikunnallinen kunto-ohjelma

TYKY-VAA ‘an TESTIOSIOT

Koostuu fyysisen aktiivisuuden kyselystd ja kuntotestistista.

Fyysinen aktiivisuus ja tyon kuormittavuus
METPRO-liikunnallisen aktiivisuuden kysely sisdltia
kyselyn fyysisestd kuormittumisesta tyossd, liikunnalli-
sesta kuormittumisesta tydmatkalla ja vapaa-aikoina. Ky-
sely voidaan tehdd lomakkeella tai suoraan tietokoneoh-
jelmaan. MetPro-kysely/laskentaohjelma on lajissaan
ainutlaatuinen!

Kuntotestisto

hapenottokyky: Ergometritesti
yléraajatesti: punnustesti

niskatesti: staattinen pito

alaraajatesti: toistokyykistyminen
vatsalihastesti: toistotesti
selkédlihastesti: isometrinen voima
joustavuus: sivutaivutus ja eteenkurotus
niskan liikkkuvuudet

koordinaatio: tandem-seisonta

Oirekyselyt ja muut kyselyt voidaan myds liittda testistoon.

Testiston rakenne on muutettavissa tarpeen mukaan.




TESTIOSIOIDEN ja TESTAAJIEN LUOTETTAVUUS
TYKY-VAAKAan on koottu eri tutkimuksissa luotettavaksi todetut testiosiot.
Kunkin testiosion luotettavuuden takaa testaajan kouluttautuminen TYKY -vaakatestiston suorittamiseen.

TYKYVAAKA-MITTAUKSEN TOTEUTUS

Testisto suoritetaan ladkarikeskus Kliinisen tiloissa
Liikunnallisen aktiivisuuden kyselyyn testattavat voivat vastata vapaasti médriteltyné aikana. Vastaamiseen
tarvittava aika on n 10-15 min. Mikéli kyselyyn halutaan lisdtarkkuutta, voidaan se suorittaa haas-
tattelukyselynd, jolloin tarvittava aika jonkin verran pitenee.

Tulokset syotetdédn tietokoneohjelmaan, jonka avulla tehddén analyysi ja tulostetaan yksilollinen raportti
ja ohjeisto.
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B avely 56 kmt Iuja alusta
B Kevyt istumatyd tai toiminnot. Il Huntos alih arjoitte
Il Ruumiillisesti kewyt s ek omaty 6.

Kavely 96 kmt luja alusta
Sukapalla

Esimerkistd voidaan havaita, etti tyén kuormitus suhteessa Vapaa—a.j.an litkunta on tissa tapaul.(sessa riiﬁté.ivélléi tgsplla:
kuntotasoon nidhden on keskimédriisti korkeammalla terveysliikuntataso  (yli 40%) ylittyy kaikissa lajeissa,
(suositus 30% ). Maks. suorituskyky 8 MET. Johtopaatés: sulkapallossa saavutetaan jo taso, milld hapenottokyky kehittyy

kuntoa tulee kohottaa, jotta pitkélld aikavililld tarkasteltuna (60-80%)- .Sydéin-ja nveienkiertoelimistén kanalta tirkeiii!
ihminen jaksaisi nykyisen kaltaisessa tydssi! Makt. suorituskyky téssé tapauksessa on 10 MET.

Toiminta- ja tyokyky
Analyysi perustuu kyselyyn tai haluttaessa tarkempaan

Tydkyvyn ylldpidon tavoitteena on tuottavuuden ja haastatteluun ja pdivdkirjaan. Analyysi antaa kuvan ihmisen
hyvinvoinnin lisdéntyminen. Yksittdisen ihmisen tyokyky fyysisestd kuormituksesta suhteessa suorituskykyyn. Voimme
riippuu sekd hinestd itsestddn ettd hdnen tydympéristostadn. nidhdd, onko vapaa-ajan Kkuormitus riittivii suorituskyvyn
Tyokyky muodostuu riittdvistd fyysisté ja psyykkistad ylldpitimiseksi tai kehittimiseksi. Sen liséksi voimme arvioida
perusominaisuuksista, jotka mahdollistavat riittdvan my0s fyysisen kunnon riittivyyden suhteessa tyon
aktiivisuuden ja osallistumisen ty0- ja sosiaaliseen elimaén kuormittavuuteen.
laadukkaan eldmin yllépitdmiseksi. Tim4 on myds tuloksen
teon perusta. Analyysin vaatima aika on kymmenestd minuutista tuntiin
riippuen analyysin laajuudesta. Pdivékirjatyyppisen tiedonkeruun
Liikunta ja kaikkinainen fyysinen aktiivisuus oikein yhteydessd aika on huomattavasti pitempi. Yksilolliset analyysit
annosteltuna tukee ihmisen fyysisti ja psyykkisistd ovat tietysti tictosuojan alaisia.
toimintakykyé&lld
Yleislomake

Liikunnallisen eliméntavan analyysi (MetPro-kysely)
Yleislomakkeella annetaan yleisohjeet TYKY-vaaka ohjelmasta.

MetPro lite eliméntavan ja fyysisen kuormit’l_lks?n analyysi Lisdksi kysytddn vélttamattomia kysymyksid terveydestd, jotta
kartoittaai thmisen fyysisen aktiivisuuden tydssd, vapaa- testiturvallisuus on taattu. Testaaja voi tarvittaessa jattda
aikana ja muuna aikana, esim. hy6tyliikunta. suorittamatta joitakin osioita.

Lisétietoja:

Kuntoviline Oy, Oltermannintie 8, 00620 Helsinki
Puh. 09 752 75305, 752 75301




