UKK 2 km
-KAVELYTESTI

SOVELTUVUUDEN ARVIO

O UKK-instituutti



TESTATTAVA TAYTTAA

UKK 2 km =-kavelytesti arvioi sydimen- ja verenkiertoelimiston
suorituskykya eli kestavyyskuntoa sekad kadvelykykyd. Testi on tarkoitettu terveille 20-65
-vuotiaille aikuisille, joilla ei ole ripeda kdvelya rajoittavaa sairautta tai oiretta.

Testissa kdvelldan tasamaalla kaksi kilometrid mahdollisimman nopeasti tasaisella
vauhdilla.

Nimi

Soveltuuko testi sinulle?

Rengasta seuraavista kysymyksista sopivin vaihtoehto.

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

Ympyrdi kaikki tilannettasi vastaavat vaihtoehdot kohdista a—c. Merkitse
ruutuihin, kuinka monta kertaa ja tuntia viikossa kyseista liikuntaa sinulle kertyi.
Ota huomioon sddnndllisesti viikoittain toistuva kestavyystyyppinen liikunta.
Jos et liiku saanndéllisesti viikoittain juuri lainkaan, ympyrdi vaihtoehto a.

a eijuuri mitddan saannollista kestavyysliikuntaa

b ripeds ja reipasta kestavyysliikuntaa viimeisen kahden kuukauden
aikana (= jonkin verran hikoilua ja/tai hengityksen kiihtymista,
esim. reipas kavely)

e Kuinka monena pdivana viikossa?

e Kuinka monta tuntia viikossa?

€ rasittavaa kestavyysliikuntaa viimeisen kahden kuukauden aikana
(= voimakasta hikoilua ja/tai hengityksen kiihtymistd, esim. holkka
tai juoksu)

e Kuinka monena pdivana viikossa?

¢ Kuinka monta tuntia viikossa (viimeisen kuukauden aikana)?



. Onko sinulla jokin aineenvaihdunta-, verenkierto- tai

ja omalla vastuulla

hengityselinsairaus tai -oire, joka estda tai haittaa kylla ei
lilkkumistasi?
Jos kylla, mika? [ldiabetes [1syddnsairaus []astma
L muu, mika?
. Esiintyyko sinulla rintakipua tai hengenahdistusta kylla ei
fyysisen rasituksen aikana?
. Onko sinulla jokin tuki- ja liikuntaelimiston sairaus tai kylla ai
oire, joka estda tai haittaa liikkumistasi?
Jos kylld, missd? [1selkd [Ilonkka [Ipolvi [1nilkka
Clmuu, mikd?
. Onko sinulla huimausta tai pyorrytyksen tunnetta, kylla e
joka vaikeuttaa liikkumistasi?
Jos kylla, tiedatko mista se johtuu?
. Onko sinulla jokin muu omaan terveyteesi liittyva syy
(jota ei edelld ole mainittu), jonka takia sinun ei tulisi kylla ei
osallistua liikuntaan, vaikka itse haluaisitkin?
Jos kylld, mika?
. Kaytatko talla hetkelld 1adkkeita? kylla en
Jos kylld, mita?
. Oletko viimeisen kahden viikon aikana sairastanut jotain kylla en
tarttuvaa tautia (flunssa, yska, kuume)?
Jos kylld, mita?
. Onko suvussasi jollekin sattunut dkillinen kylla i
syddantapahtuma alle 60 vuoden idssa?
Olen lukenut huolellisesti kuntokortin kysymykset kil en
ja vastannut niihin parhaan tietdmykseni mukaan Y
Osallistun UKK 2 km -kdvelytestiin vapaaehtoisesti Kyl en

Allekirjoitus



Kavelyohje

Kdvele mahdollisimman
nopeasti tasaisella
vauhdilla, terveyttasi
vaarantamatta.






