VASYMYKSEN JA KOGNITIIVISEN KUORMITUKSEN TESTI KORKEAKOULUOPISKELIJOILLE

ALOITUSASENTO

1. Seiso hyvassa ryhdissa jalat kiinni toisissaan.

2. Taivuta kyynarpasa 90 asteen kulmaan ja kdmmenpoyta
ylospain (ns. 'sataako taalla vetta’ -asento)

3. Jata etusormi suoraksi ja koukista muut sormet
(peukalo voi jaada myos auki)

4. Aseta kyna etusormen uloimman
nivelen kohdalle tasapainoon. kts kuva ->

TESTI

0 Kasi aloitusasennossa kyynarpaa kyljessa
kiinni 90 asteen koukussa.
Pida kyna tasapainossa 10 sekunnin ajan
(laske hitaasti kummeneen).

9 Ojenna kasi hitaasti suoraksi eteen. Pida
kyna tasapainossa 10 sekunnin ajan.

e Vie ojennettu kasi hitaasti suorana
sivulle olkapaan linjaan. Seuraa katseella
kynaa koko ajan. Pida kyna tasapainossa
10 sekunnin ajan.

e Palauta kasi hitaasti suoraksi eteen.
Pida kyna tasapainossa 10 sekunnin ajan.

6 Palauta kasi hitaasti aloitusasentoon var-
talon sivulle kyynarpaa 90 asteen kul-
maan. Pida kyna tasapainossa 10
sekunnin ajan.

* Tee testi molemmilla kasin. Aloita kadells, jota kaytat enemman (ns. kirjoituskasi).

¢ Jokaisesta onnistuneesta kohdasta saat yhden pisteen. Testin maksimipistemaara on
siis 10 pistetta (5/5).

o Testi sopii hyvin erilaisiin tilanteisiin, joissa pitaa olla pitkia aikoja paikoillaan, tai jos muuten
halutaan testata henkilén jaksamista ja kognitiivista tilaa.

¢ Testin avulla saa tauotettua myods istumista esim. opiskelutunti- ja etdseminaaritilanteissa.

¢ Testituloksen parantamisen voi ottaa myos tavoitteeksi jakson aikana.

e Henkildille, joille testin perusversio on helppo, vaikeutta voi lisata tekemalla testi yhdella
jalalla seisten ja/tai silmat suljettuina.

N

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Panosta palautumiseen Jaksaminen hyvailla tasolla p

Vinkkeja palautumiseen Pida taukoja vahintaan 30 minuutin valein. Tauko voi olla erilaisia venuttely- ja kuntoiluliikkei-
ta. Tee myos sykettad nostattavia harjoitteita. Jos mahdollista, kay ulkona ja luonnossa, silla pienikin kavely ulkona vir-
kistaa ja palauttaa. Voit harjoitella myos tata testia tauoilla.

J
R ﬁktijvinen jo www.jamk.fi/aktiivinenjahyvinvoivakorkeakoulu
yvinvoiva
korkeakoulu Testin Aktiivinen ja hyvinvoiva korkeakoulu -hankkeelle on suunnitellut fysioterapeutti Juho Jéppinen, 2022.



