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Testin turvallisuus

* Ennen testia

Testattavalle annettavat valmistautumisohjeet:
 Valta alkoholia ja raskasta fyysista rasitusta jo testia edeltavana paivana.

 Valta raskasta ateriointia, tupakointia seka kahvin, teen, kola- ja
energiajuomien nauttimista 2—3 tuntia ennen testia.

* Ota mukaasi sisaliikuntaan soveltuva asu ja tutut lenkkitossut.
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Terveyskysely

* Lyhyella terveyskyselylla pyritaan tunnistamaan henkil6t, joille testin
aiheuttama fyysinen rasitus voi aiheuttaa terveysriskin.

* Kyselylla selvitetaan, onko testattavalla henkil6lla terveydellisia rajoituksia
testin suorittamiseen tai kayttaako han testitulokseen ja sen tulkintaan
vaikuttavia ladkkeita.

* Lisaksi kysytaan testattavan henkilon nykyisia liikkkumistottumuksia, jotka
auttavat testituloksen tulkinnassa ja liikunnan annostelussa.

* Kyselytietoja voi tarvittaessa tarkentaa haastattelemalla.




Kuinka paljon kaikkiaan liikut viikoittain?

1. Kuinka paljon kestavyystyyppista liikuntaa sinulle on kertynyt viimeisen kahden kuukauden aikana?

Ympyroi kaikki tilannettasi vastaavat vaihtoehdot kohdista a—d. Merkitse ruutuihin, kuinka monta kertaa ja tuntia viikossa kyseista
lilkkuntaa sinulle kertyi. Ota huomioon saanndllisesti viikoittain toistuva kestavyystyyppinen liikunta. Jos et liiku saannollisesti
viikoittain juuri lainkaan, ympyrdéi vaihtoehto a.

a ei juuri mitaan saannollista liikuntaa joka viikko

b verkkaista ja rauhallista kestavyysliikuntaa (= ei hikoilua tai hengityksen
kiihtymista, esim. rauhallinen kavely)
___paivana viikossa, yhteensa __ tuntia __ minuuttia viikossa

C ripeaad ja reipasta kestavyysliikuntaa (= jonkin verran hikoilua ja/tai hengityksen

kithtymista, esim. reipas kavely)
____paivana viikossa, yhteensa ___ tuntia ___ minuuttia viikossa

d voimaperaista ja rasittavaa kestévY(Y(sliikuntaa (= voimakasta hikoilua ja/tai
hengityksen kithtymista, esim. holkka tai juoksu)

____paivana viikossa, yhteensa ___ tuntia __ minuuttia viikossa




Esimerkki terveyskyselysta

2. Onko sinulla jokin aineenvaihdunta-, verenkierto- tai

hengityselinsairaus tai oire, joka estaa tai haittaa liikkumistasi?
kylla ei

Jos kylla, mika? a) diabetes, b) sydansairaus, c) astma d) muu, mika?

3. Esiintyyko sinulla rintakipua tai hengenahdistusta fyysisen rasituksen aikana?
kylla ei

4. Onko sinulla jokin tuki- ja liikuntaelimiston sairaus tai oire, joka estaa tai haittaa
lilkkumistasi?

kylla ei

Jos kylla, missa? a) selka, b) lonkka, c) polvi, d) nilkka €) muu, mika?

5. Onko sinulla huimausta tai pyorrytyksen tunnetta, joka vaikeuttaa liikkkumistasi?
kylla ei

Jos kylla, tiedatkdé mista se johtuu?

A




6. Onko sinulla jokin muu omaan terveyteesi liittyva syy (jota ei edella ole mainittu),
jonka takia sinun ei tulisi osallistua liikuntaan, vaikka itse haluaisitkin?

kylla ei
Jos kylla, mika?

7. Kaytatko talla hetkella 1aakkeita?
kylla en
Jos kylla, mita?

8. Oletko viimeisen kahden viikon aikana sairastanut jotain tarttuvaa tautia (flunssa,
yska, kuume)?

kylla en
Jos kylla, mita?

9. Onko suvussasi jollekin sattunut akillinen sydantapahtuma alle 60 vuoden iassa?

kyll3 ei

@ UKK-instituutti



Testista poissulkeminen

* Jos testattava vastaa kaikkiin terveydentilaa koskeviin kysymyksiin “ei”, han voi
osallistua testiin turvallisesti.

 Jos han vastaa “kylla” tartuntatautia koskevaan kysymykseen (nro 8), siirretaan
testia, kunnes oireiden paattymisesta on kulunut ainakin viikko.

* Ehdottomia vasta-aiheita testille ovat epastabiili rintakipu ja sydaninfarkti
viimeisen kuukauden aikana seka muut selittamattomat tai epastabiilit oireet.

* Tapauskohtaisesti harkittavia vasta-aiheita ovat kohonnut verenpaine ja tuki- ja
lilkuntaelimiston oireet.




Testin aikana

Testaaja seuraa testattavan testisuoritusta ja vointia koko testin ajan.
Nako- ja puheyhteys testattavaan sailyy.
Testi keskeytetaan, jos testattavalla ilmenee seuraavia oireita:

rintakipu

voimakas hengenahdistus
jalkakrampit

hoipertelu
kalpeus/harmaus.
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Suomi 100 KunnonKartta -vaestotutkimus

* Terveyskuntotestit
 hartiaseudun liikkuvuus

muunneltu punnerrus

6 minuutin kavelytesti

osallistujia perusotoksessa 1724
keski-ika 49,9 vuotta (vaihteluvali 20-69 v.)
miehia 732 (42,5 %), naisia 992 (57,5 %)
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KunnonKartta-tutkimus: 6 minuutin kavelytesti

Tehtiin Tehtiin ohjeesta
onnistuneesti poiketen Poissuljettu
Miehet, n=762 93,2 % 0,3% 0% 6,6 %
Naiset, n=992 95,6 % 0,1% 0,4 % 3,9%
Ika (v), ka (keskihajonta) 49 (13) 66 (2) 55 (12) 58 (10)
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Yleisimmat poissulkusyyt

e Akuutit terveysongelmat (esim. flunssa, askettainen tapaturma).
e Tuki- ja lilkuntaelinvaivat (polvi, lonkka, selka).

» Sydan- ja verenkiertoelimiston oireet/sairaudet (korkea verenpaine).
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Onnistuneiden testisuoritusten jakautuminen

Naiset

m Miehet

1000 1000
800 800
600 600
400 400

200 200

n=682 n=948
Vaihteluvali 339-918 m Vaihteluvali 315-830 m
Keskiarvo 644 m (SD 82) Keskiarvo 608 m (SD 74)
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Suosituksia testin toteuttamiseen

» Selkeat poissulkukriteerit.

* Selkeat kriteerit onnistuneelle suoritukselle.
» Vakiopituinen kavelyrata (tarkka matka).
 Vakioitu lammittely /harjoittelu.

e Saannollinen kannustus.

* Harjoituskavely.
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UKK 6 min
-KAVELYTESTI

SOVELTUVUUDEN ARVIO JA TESTIKORTTI
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UKK 6 min ~kavelytesti arvioi syddmen ja verenkiertoelimiston
suorituskykya eli kestdvyyskuntoa sekd kdvelykykyd. Testi on tarkoitettu terveille
20—-7o-vuotiaille aikuisille, joilla ei ole ripedd kidvely3 rajoittavaa sairautta tai
oiretta. Testissa kdvellddn 6 minuuttia mahdollisimman nopeasti kiertamalla

15 metrin pituista rataa edestakaisin.

Nimi

lka Pituus Paino

Soveltuvuuko testi sinulle?

Rastita seuraavista kysymyksistd sopivin vaihtoehto.

1. Kuinka paljon kestavyystyyppista liilkuntaa sinulle on kertynyt
viimeisen kahden kuukauden aikana?

Ympyrdi kaikki tilannettasi vastaavat vaihtoehdot kohdista a-c. Merkitse

ruutuihin, kuinka monta kertaa ja tuntia viikossa kyseista lilkuntaa sinulle kertyi.
Ota huomioon saannillisesti viikoittain toistuva kestavyystyyppinen liikunta.
Jos et liiku s3dnnbllisesti viikoittain juuri lainkaan, ympyrbivaihtoehto a.

[ ]a eijuuri mitaan saannollists kestavyyslikuntaa
|:| b verkkaista ja rauhallista kestdvyysliikuntaa (=ei hikoilua tai hengityksen kiihtymistd
esim. rauhallinen kavely)

* Kuinka monena paivana viikossa?
* Kuinka monta tuntia viikossa?

I:' € ripeds ja reipasta kestavyysliikuntaaviimeisen kahden kuukauden aikana
(= jonkin verran hikoilua ja/tai hengityksen kiihtymista, esim. reipas kavelv)
# Kuinka monena paivina viikossa?
# Kuinka monta tuntia viikossa?

rasittavaa kestdvyyslitkuntaa viimeisen kahden kuukauden aikana

- - - (= voimakasta hikoilua ja/tai hengityksen kiihtymist3, esim. hilkka tai juoksu)
@ U K K-I n StltUUttl * Kuinka monena p3ivina viikossa?

# Kuinka monta tuntia viikossa (viimeisen kuukauden aikana)?




kylla  eifen

2. Onko sinulla jokin aineenvaihdunta-, verenkierto- tai

hengityselinsairaus tai -oire, joka estaa tai haittaa |:| |:|
liikkumistasi?
Jos kylla, mika? Ddiabetes Dsydiinsairaus Dastma

Dmuu, mika?

3. Esiintyyk sinulla rintakipua tai hengenahdistusta
fvaiSEﬂ rasituksen aikana?

[l
[]

4. Onko sinulla jokin tuki- ja liikuntaelimist&n sairaus tai
oire, joka estda tai haittaa lilkkumistasi? I:l

Jos kylls, missd? [ |selkd [ Jlonkka [ |poli [_] nilkka
|:|muu, mika?

[

5. Onko sinulla huimausta tai pydrrytyksen tunnetta,
joka vaikeuttaa liilkkumistasi?

[l
[]

los kylla, tiedatkd mista se johtuu?

6. Onko sinulla jokin muu omaan terveyteesi liittyva syy
(jota ei edelld ole mainittu), jonka takia sinun ei tulisi
osallistua liikuntaan, vaikka itse haluaisitkin?

Jos kylla, mika?
T. Kaytatko talla hetkelld laakkeita?

Jos kylla, mita?

8. Oletko viimeisen kahden viikon aikana sairastanut jotain
tarttuvaa tautia (flunssa, yskd, kuume)?

Jos kylla, mita?

O O o O
O O o 0O

9. Onko suvussasi jollekin sattunut dkillinen
sydantapahtuma alle 60 vuoden idssa?

* Qlen lukenut huolellisesti kuntokortin kysymykset
ja vastannut niihin parhaan tietdmykseni mukaan.

L]
[

* Dsallistun UKK & min -kavelytestiin vapaaehtoisesti
ja omalla vastuulla.

[
[
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Allekirjoitus
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TESTAAJA TAYTTAA

UKK 6 min ~kavelytesti

Ohjeista testattava kavelemaan 15 m rataa edestakaisin 6 minuutin ajan niin nopeasti kuin

han pystyy oman kuntotasonsa mukaan.

Merkitse testattavan kavelemat kierrokset tukkimiehen kirjanpidolla aina aloituspaadyssa:

150 m 3oom 450 m 600 m 750 m 900 m 1050 m
HY s | w0 |[HH s [ 20 [ 25 |[HH 30 [T 35
+ vajaat kierrokset m
Matka m
Syke krt/min
Huom!

Kavelymatkataulukko taysille kierroksille
kierrokset 15 16 17 18 19 20 21
matka (m) 450 480 510 540 570 600 630
kierrokset 22 23 24 25 26 27 28
matka (m) 660 690 720 750 780 810 840
kierrokset 29 30 31 32 33 34 35

matka (m)

870

960

ukkinstituutti.fi




Testikorttien tulostaminen osoitteesta:

https://www.ukkinstituutti.fi/filebank/3992-UKK-6-min-
kavelytesti-testikortti%2Bsoveltuvuusarvio.pdf

(O UKK-instituutti


https://www.ukkinstituutti.fi/filebank/3992-UKK-6-min-kavelytesti-testikortti+soveltuvuusarvio.pdf

