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Vaikuttavuustestauksen sisalto
Testaajaryhma

"estit

Tulokset

Tested-tunnus

Matti Taini
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10 testaajaa

Tasapainolaudan kayttdjakso 1 kuukausi
Todellinen kayttotilanne ja kayttoymparisto
Objektiivinen kayttdjakokemus
Kayttgjien mielipiteet, havainnot, tarpeet ja ideat
Vertailu seisomapdydan takana tapahtuvaan
toimistotyGhon

Kayttajat toteavat tuotteen toimivuuden

Kayttotuntemukset mm. tasapainolaudan
kaytettavyydesta, laadusta, toimivuudesta ja
valkuttavuudesta

Matti Taini
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Testiryhman koko 10 testaajaa

Testaajat ovat seisomapoytaa kayttavia
toimistotyontekijoita

Osa testaajista on kayttanyt satulatuolia

Osa testaajista on koulutukseltaan /
ammatiltaan fysioterapeutteja

Testaajat kayttivat tasapainolautaa
keskimaarin 5-6 tuntia paivassa

Matti Taini
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Testaajat tekivat seuraavat testit kuukauden
pituisen testijakson alussa ja lopussa

Aamupaino
_eposyke seisten
Polarin sykemittarin kuntotesti (VO2max)

_iikkkuvuus / eteenpain taivutus

Matti Taini
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Paino tippul testaajilla keskimaarin 0,23 kg
Vaihteluvali -0,9 kg — +1,3 kg

VO2max parani testaajilla keskimaarin 0,88
Vaihteluvali -2 — +5

Leposyke seisten laski testaajilla keskimaarin
4,5 lyontia

Vaihteluvali -8 — -2

Matti Taini
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Suurimmalla osalla testaajista liikkuvuus eli eteenpain taivutus parani

Yhdella testaajalla tulos heikkeni 8 cm

Alla olevissa esimerkkikuvapareissa vasemmalla oleva kuva on
tilanteesta ennen testia ja oikean puolen kuva 1 kk testin jalkeen
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Seisomatyoskentely onnistuu helposti
tasapainolautaa kayttaessa

Tasapainolaudalla tyoskentely on yhta

helppoa kuin kovalla alustalla seisoessa

tyoskentely ilman tasapainolautaa
Tasapainolauta on joustava ja se mukailee hyvin

asennon muutoksia ja taten se on yllattavankin
vakaa ja mahdollistaa normaalin tydskentelyn

Seisomista el edes huomaa tasapainolaudalla
seistessa

Matti Taini
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Tasapainolaudalla tyoskentely on miellyttavampaa
kuin kovalla alustalla seisominen

Ero tasapainolaudan ja normaalin seisomatydn valilla on
huomattava

Testaajat seisovat mieluummin laudalla kuin ilman lautaa

Tasapainolautaa kayttaessa seisoma-asento
muuttuu kaiken aikaa eivatka paikat puudu

Tasapainolaudalla seisoessa ryhti pysyy itsestaan
paljon parempana kuin ilman lautaa

Jalkojen, polvien ja nilkkojen asennot hakeutuvat
luonnollisemmiksi epavakaalla laudalla kuin kovalla
lattialla

Matti Taini
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Laudan alkaansaama lihasten monipuolinen
aktivointi helpottaa seisomista ja tekee siita
miellyttavaa

Laudalla seisominen on miellyttavaa ja auttaa
seisomaty0ssa, kun asentoa voi muutella eri suuntiin

Tasapainolaudan avulla jaksaa seista helpommin ja
kauemmin

Jos el pysty seista koko paivaa, niin laudan avulla voi
nopeammin palata takaisin seisoma-asentoon kuin
tasaisella lattialla seistessa

Lauta on ehdottomasti auttanut seisomatyon
tekemisessa eivatka jalat enda kipeydy seisoessa
ollenkaan

Matti Taini
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Lautaa kayttaessa jalat eivat ole niin vasyneet
paivan paatteeksi
Ei kuormittumista, vaan pikemminkin kevyt ja hyva olo
Laudan kayttd vaikutti positiivisesti paivan kulkuun

Lauta antaa monta mahdollisuutta paikallaan
liikkumiseen

Tasapainolauta innostaa likkumaan tyoskennellessa

Sukilla seisominen tuntuu miellyttavalta ja lautaan
saa viela paremman tuntuman kuin kengilla

Laudan kuviointi hieroo jalkapohjia kivasti
Kengilla seisominen tuntuu hieman jaykalta

Matti Taini
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Ensimmaisina paivina laudan kanssa
tyoskennellessa yhdella testaajalla oli jonkin
verran huimausta

Sama tilanne testaajalla my6s ensimmaista
kertaa MBT-kenkia kayttaessa

Matti Taini
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10% 20% 30% 40% 50% 50% TO%

FPaljon

Huomattavan paljon

Kyljet, pohkeet, alaselka, jalkapoyta ja

jalkapo

Aluksi |
jalkapo

nja hieman kipeytyivat alkuvaiheessa
man kenkia laudan kuviointi vasytti

njia = Eli aluksi pitkdan ilman kenkia

Ensimmaisen viikon alussa kipeytyivat
pohjelihakset > Meni tosin nopeasti ohi

Matti Taini



= Vahvistuvatko lihakset tuotetta
TESTINGLAS kayttaessa?

0% 10% 20% 30% 40% 50%

Ei
Hieman

Faljon

Huomattavan paljon

“ Tasapainolaudan likkkuvuus sai lihakset
tekemaan toita ja lauta laittoi likkumaan

“ Pohkeet ja selkalihakset vahvistuivat hieman

Matti Taini



TEST,CNELAB Tulevatko lihakset vetreammiksi?

024 102G 202G 202G 402G

Ei
En osaa sanoa

Foylla, miten §F mitka lihaksat

————

“ Olo lihaksissa on kaikin puolin vetreampi. Lihakset
tuntuvat kevyemmilta

" Ernityisesti nilkan seutu, pohkeet ja pakarat tulevat
vetreammiksi

— Myo0s reidet, alaselka ja pienet selkarangan lihakset vetristyvat

“ Nilkan ja pohkeiden vetristyessa paivan
urheilusuoritukseen on helpompi lahtea

“ Lauta nopeuttaa lihasten palautumista
urheilusuorituksesta

— Normaali seisomaty0 puolestaan vain jumittaa lihaksia
entisestaan

Matti Taini



TES%LAB Tuntuuko, etta yleiskunto kohenee?

0% 10% 20% 30% 40%

Ei
En osaa sanoa

Fylla, miten §f mista huomaat?

“ TyOpaivan paatteeksi ei ollut niin vasynyt /
veltto olo kuin ilman lautaa

Matti Taini



TES%LAB Helpottuuko painonhallinta?

02 10% 20% 20%% 40%% 50%

Ei
En osaa sanoa
Fylla, mista sen huormaa™?

“ Tasapainolautaa kayttaessa seisominen on
helpompaa ja se onnistuu paremmin

—> Tulee siis seisottua enemman paivan aikana

Matti Taini



TES%LAB Lisaantyyko aineenvaihdunta?

02 10% 20% 20%% 40%%

Ei
En osaa sanoa
Fylla, mista sen huomaa

“ Verenkierto tehostui

“ Laudan dynaamisuus sai kehon liikkumaan
ja pysymaan aktiivisena

Matti Taini
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80 % testaajista toteaa tasapainolaudan kayton
vahentavan lihaskipuja

20 % el osaa sanoa vahenevatko linaskivut, silla heilla
el ole ollut mitadn suurempia lihaskipuja

Alaselan, lonkan, polvien ja nilkkojen asento on
nuomattavasti parempi tasapainolautaa
Kayttaessa kuin ilman lautaa

Kaikkialta jalkojen lihaksista lihaskireydet
vahenevat, samoin alaselka- ja hartiakivut
vahenevat ja olosta tulee vetreampi

Jumiset pohkeet avautuivat lautaa kayttaessa ja
nilkan alueesta tuli huomattavasti liikkuvampi

Matti Taini
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Viimeisena testipaivana testaajat eivat
kayttaneet tasapainolautaa ollenkaan

Kun seisoi Iiman lautaa hetken, lattia alkoi tuntua
kovalta jalkapohjiin ja muutenkin epamiellyttavalta

Testaajat kaipasivat tasapainolautaa ja sen
tuomia hyotyja paivan aikana

Alaselka ja niska kipeytyivat ja tuli paakipuja
heti, kun el kayttanyt tasapainolautaa

Alaselka jaykistyl nyt enemman
Jalat ja selka kipeytyivat paivan puolivalissa

Matti Taini
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Jalat vasyivat enemman ilman lautaa. Polvet
hakeutuivat "lukko-asentoon”, joka siirsi kaiken
painon kantapaille. Kantapaihin tuli enemman

rasitusta, samoin polviin

liman tasapainolautaa asentoa joutul
vaihtamaan tiheasti ja olosta tuli hermostunut
kolotuksen alkaessa

Valilla huomasi, etta seisoo toisen lantion
varassa kierossa asennossa poydan aaressa,
jolloin selan toinen puoli kipeytyi

Ryhdin yllapitaminen ilman lautaa oli haastavaa

Kaipasi keinuvaa liiketta ja pakottavaa
liikehdintaa

Matti Taini
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Seisomatydsta tulee miellyttavaa

Tasapainolaudalla tyoskentely on huomattavasti miellyttavampaa kuin
kovalla alustalla seisominen

Tasapainolauta on joustava ja se mukailee hyvin asennon muutoksia
- Lauta on yllattavankin vakaa ja mahdollistaa normaalin ty6skentelyn

Laudan likkkuvuus
Lauta antaa monta mahdollisuutta paikallaan likkumiseen
Keho ei jamé&hda yhteen asentoon liian pitkaksi aikaa
Laudan liikkuvuus myds etu-takasuunnassa

Ryhti pysyy hyvana itsestaan

Paikat eivat puudu

Lihakset vetristyvat

Lihaskivut ja —kireydet vahenevat

Aineenvaihdunta lisdantyy ja verenkierto vilkastuu

Olo on virkea tyopaivan paatteeksi

Testaajien seisomasyke laski 1 kk testijakson aikana 4,50 lyontia

Matti Taini
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Lyhyelle kayttajalle laudan "vaatima” haara-asento on hieman
liilan levea ollakseen pitkaan miellyttava

Laudan sisempi osa viettaa hieman keskustaan pain ja taten
keskemmalla lautaa seisominen tuntuu epamiellyttavalta ja
talléin jalat ovat virheasennossa

Tasapainolaudan paalle pitaa aina erikseen asettua, kun
seisomatydskentelyn aikana joutuu likkumaan (kay
tulostimella, hakee materiaaleja...)

Uritettu pohja tuntui valilla painavan jalanpohjia

Kulmapdydalla tyéskentely on haastavaa lautaa kayttaessa
Lauta el aina pysy paikallaan, kun sita kayttada kokolattiamatolla
Laudan nurkissa olevat kumitassut irtoilevat valilla

Laudan pohjaan tarttuu melko paljon pienta roskaa

Laudan raot keraavat likaa, varsinkin ulkokengilla

Matti Taini
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Lauta sailyttda kimmoisuutensa kaytossa

Matti Taini
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Asteikko 1-5, 5=paras
Tasapainolaudan kokonaisarvosana 4,0

Matti Taini



=

TESTINGLAB

1=en missaan tapauksessa, 6=ehdottomasti

Gymba tasapainolaudan kaverille suosittelun
arvosana 5,1

100 % kayttajista suosittelee Gymba
tasapainolautaa kaverille

-

100 %

suosittelee

- Matti Taini
kaverille
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Monenlaisia varivaihtoehtoja

Lyhemmalle kayttgjalle kapeampi lauta, jotta
haara-asennossa seisten paasee hyvin laudan
reunoille asti keinuttelemaan

Erikokoisia ja eri kimmoisuuksia lautoja asiakkaan
pituuden ja painon mukaan

Taakse-eteen —suunnassa lauta voisi liikkkua
enemmankin

Laudan keskusta pitaisi saada suoraksi niin, etta
lauta el vieta keskelle

Jalkapohjia vaten tuleva pinta tasaisemmaksi

Matti Taini
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Kalkista mukavinta laudan kaytto oli silloin,
kun keskustell kaverin kanssa tai ol
ouhelimessa

llman tyopoytaa lilke oli vapaampaa ja kasiakin
pystyi likkuttamaan

Paivan gymbailu-taukojumppa
Tasapainolauta kayttoon seisomakokouksiin

Matti Taini



= Alotko jatkaa tuotteen kayttoa
TesTiNGLas — testljakson jalkeen? Miksi/Miksi el?

0% 10% 20% 30% 40% 20% G0 % 0% 20% 40% 100%

En
E

= Kaikki testaajat ailkovat jatkaa laudan kayttoa
testijakson jalkeen

“ Tasapainolautaa kayttaessa seisomatyoskentely on
paljon miellyttavampéaa

= Lihaskivut vahenevat

“ Ryhti pysyy hyvana
“ Laudan liikkuvuus ja joustavuus

Matti Taini



= Paljonko testaajat olisivat valmiita
TESTINGLAS maksamaan tuotteesta?

“ Hinnat vain asiakkaan tietoon

Matti Taini



=

TESTINGLAB

Testattu Testing Labissa on merkki laadusta!

Likkuntaan- ja hyvinvointiin liittyvat tuotteet on
testattu puolueettomilla tuotteen kohderyhmaa
olevilla kayttajilla

Kayttgjien laadukkaiksi ja helppokayttoisiksi toteamat
tuotteet saavat kayttoonsa "Tested Testing Lab" -
tunnuksen

Gymba tasapainolauta saa kayttoonsa
"Tested Testing Lab" —tunnuksen kayttooikeuden

r )

&

TESTED

testinglab.fi ) Matti Taini
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TESTING LAB
Matti Taini
Palvelupaallikko
gsm 040 182 4474
matti.taini@testinglab.fi
www.testinglab.fi

Testing Labin esittelyvideo:
http.//www.youtube.com/watch?v=0U3mk7809XA
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http://www.testinglab.fi/
http://www.youtube.com/watch?v=0U3mk7809XA

