
Puristusvoima 

 

Käden puristusvoimamittauksia on käytetty useissa väestötutkimuksissa. Puristusvoimamittausta 

on usein käytetty mittarina lihaskunnon yleisarviona. 

Puristusvoiman mittaus, niin kuin minkä tahansa muunkin ominaisuuden, on riippuvainen 

mittauslaitteesta. Puristusvoimamittauksissa pitää huomioida vielä mitattu käsi ja 

mittausasento. Yleisesti käytetään Jamar-Saehen mittaria. Mittarissa voidaan säätää oteleveyttä 

ja Espoon kaupungin mittauksissa se on aina ollut kaksi. 

Käden puristusvoimamittausten tuloksista ei ole yleisesti käytössä mitään kuntoluokituksia. Usein 

ilmoitetaan vain ikään ja sukupuoleen perustuvat keskiarvotulokset kummastakin kädestä. 

Valtionkonttori on kehittänyt TOIMIVA-testistön, jossa vuonna 2001 mitattiin noin 2 600 yli 70-

vuotiaalta veteraanilta arvot. Alla TOIMIVA-testistön viitearvot. 

Viitearvot ovat aina viitteellisiä ja suuntaa antavia. Ne toimivat parhaiten aina sillä ryhmällä ja 

mittarilla, joilla viitearvomittaukset on alun perin tehty. 

 

 

 

Espoon Seniorimittausten keskiarvoja: 

    vasen oikea Ikä 

2022  Naiset (83 hlöä) 23 24 73,5 

  Miehet (34 hlöä) 39 41 75 

2023  Naiset (264 hlöä) 25 26 72 

  Miehet (117 hlöä) 41 42 72,5 

2024  Naiset (289 hlöä) 22 24 72,5 

  Miehet (115 hlöä) 39 40 73,5 

 

 

 

 

 

 



 

Maailmalta löytyy tutkimuksista viitearvoja. Seuraavana yhdet viitearvot, joissa tuloksia 

suhteutetaan henkilön sukupuolen ja mukaan. 

 

Naiset 

 

 

 

Miehet 

 

 

Lisätietoja  TOIMIVA-testistä löytyy TÄÄLTÄ 

http://www.statetreasury.fi/download/noname/%7B55629824-6E6E-4D7E-B67C-E2CA93EABB6E%7D/59616

