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PURISTUSVOIMA

Testissa mitataan kaden puristusvoimaa, joka
yleensa kuvaa hyvin myos yleista lihasvoimaa.
Lihasvoima on yhteydessa liikkumiskykyyn ja
paivittaisista toimista selviytymiseen.

Testissa kaytetaan Vernierin-puristusvoimamittaria.
Mittaa puristusvoima siita kadesta, jolla kirjoitat.

Istu kasinojattomalla tuolilla ryhdikkaassa
asennossa selka suorassa, jalat tukevasti alustalla.
Pida mitattavan kaden olkavarsi kevyesti kiinni
vartalossa, ala "’kierra” katta. Toinen kasi on sylissa
tai vartalon vieressa.



PURISTUSVOIMATESTIN
VIITEARVOT, KILOINA.

Vernier Loggerpro
mittaa tuloksen
newtoneina.

Voit verrata omaa
tulostasi vieressa olevaan
taulukkoon, kun jaat
saamasi tuloksen
kymmenella.
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(Terveys 2000-tutkimus, www.terveys2000)

ntoluokka lkdryhma (vuosia)
30-39 4049 [50-59 | 60-69 | 70-79
+ Selvasti keskimadaraista
kompi tulos
Maiset @alle 27 1 alle 26,0 jalle 236 | alle 201 alle 15,8
Miehet alle 45,8 alle458 flle41,8 |ale373 |ale286
+ Jonkin verran |
skimaardista heikompi tulos
MNaisel 27,1-30,2 [26,0-294 236-273 | 201-236 | 15B8-196
Miehet 45,8-50,9 458-509 4158-47.0 | 37,3425 | 286-33.4
+ Keskimddrdinen tulos
MNaisel 30,3-32,9 |295-322 274-303 | 23,7-266 | 19,7-22,6
Miehet |51,0-554 [51,0-552 47,1-518 | 426-465 | 335-389
+ Jonkin verran
skimaaraistd parempi tulos
Maisel (33,0-36,0 132,3-356 304-33,3 | 26,7-29.5 | 22 7-26,0
Miehet |55,5-614 [553-80,0 |51,9-568 | 46 6-51,5 | 390-433 | :
+ Selvdsti keskimadrdista
‘empi tulos
Naiset 36,1 tal yli 35,7 tai yli (33,4 tal yil | 29,6 tai yli | 26,1 tai yii
Miehet 61,5 tal yli 60,1 tal yli |56,9 tal yil | 51,6 tai yli | 43.4 tai yii
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LAITTEISTON KYTKEMINEN

= Kytke LABQUEST tietokoneen
USB-porttiin.

= Liita Hand
Dynamometer(=puristusvoimamitt

ari) LABQUESTIIN kuvan
mukaisesti
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OTAVOIMAMITTARI(=HAND
DYNAMOMETER) KATEESI.

PAINA "NOLLAPAINIKETTA”
ODOTAVAHAN AIKAA,
KUNNES FORCE
NOLLAUTUU

ALOITA MITTAUS
PAINAMALLA COLLECT.

PURISTA MITTARIATAYSILLA
3 SEKUNNIN AJAN
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SAAT ALLA OLEVAN KUVAN KALTAISEN KUVAAJAN,, JOSSA
PURISTUSVOIMASI ON NEWTONEINA AJAN FUNKTIONA
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EDELLA OLEVASSA KUVASSA:
HENKILON MAKSIMI PURISTUSVOIMA ON 391.INEWTONIA 1,4 SEKUNNIN KULUTTUA.

OTA OMA PURISTUSVOIMALUKEMASI MUISTIIN.

TOISTA MITTAUS MUTTA HUOMIOI, ETTA
PIDAT VAHINTAAN PUOLEN MINUUTIN TAUON. SE TARVITAAN JOTTAVOIMATASOSI PALAUTUU

TESTAA UUDESTAAN VAIKKAVIIKON KULUTTUA. VOIT SEURATA PURISTUSVOIMASI KEHITTYMISTA.

PURISTUSVOIMAN KEHITTAMINEN ON PERIAATTEESSA YKSINKERTAISTA: PURISTA KATTA NYRKKIIN
TAI PEUKALOA JA SORMIATOISIAAN VASTEN TAI ROIKU TANGOSSA. PEUKALO AUTTAA PURISTAMISESSA.
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ENNEN MITTAUSTAVALITSE MITTAUSAIKA KUTEN KUVASSA:
| .VALITSE "KELLO”, 2.VALITSE DURATION=MITTAUSAIKA (ESIM. 3 SEKUNTIA), 3.PAINA DONE
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OTA PURISTUSVOIMAMITTARI KATEESI JA TOIMI SEURAAVASTI.

|.ASETA ZERO POINT,VALITSEMALLA "NAPPULA”, JOKA ON COLLECT "NAPPULAN”
VASEMMALLA PUOLELLA 2. ISTU PAIKALLASI. 3.ALOITA MITTAUS, PAINAMALLA COLLECT
4. PURISTA MITTARIA NIIN KOVASTI KUIN JAKSAT 3 SEKUNNIN AJAN

1% Logger Pro - Untitled
File Edit Experiment Data Analyze Insert Options Page Help 1z

[ empeoet = W B AR QS NIV 1/ M [@ <o
HUOM!I

400

OTA puristusvoimamiktari kdteesi.

200 Aseta Zero Point valitsemalla

Istu paikallasi.

\ Huomaat, etta

200~ vasemmassa ylakulmassa oleva Force nollautuu,

/

4

Force (N)

e/~ e ol



