UKK 6 min
-KAVELYTESTI

KAYTTOOPAS

Tama opas on ajantasainen tietopaketti UKK 6 min -kdvelytestistda. Oppaassa
kdsitellddn yleisesti 6 minuutin kadvelytestid, kdydaan lapi terveille aikuisille
tarkoitettua UKK 6 min -kdvelytestin tutkimustaustaa ja kdytannon toteutus-
ta seka esitelladn UKK-instituutin kotisivuilla oleva tuloslaskuri. Laskuri on
tarkoitettu jarjestdjen, alan ammattilaisten ja muiden asiasta kiinnostuneiden
vapaaseen kadyttoon.

Alkuperdinen 6 minuutin kdvelytesti

6 minuutin kdvelytesti on kansainvalisesti yksi tunnetuimmista fyysisen suoritus- ja
toimintakyvyn arviointimenetelmistd. Testid on tutkittu ja validoitu erilaisiin tarkoituksiin
1980-luvulta asti. Alun perin sitd on kdytetty syddn- ja keuhkosairaiden potilaiden toi-
minnallisen suorituskyvyn arviointiin, lddketieteellisten toimenpiteiden vaikuttavuuden
seurantaan sekd potilaiden sairastuvuuden ja kuolleisuuden ennustamiseen. Vuonna
2002 American Thoracic Society julkaisi yhteenvedon ja patevit yleiset ohjeet 6 minuutin
kavelytestin kdytostd ja sen soveltuvuudesta erilaisille potilasryhmille.

Lue artikkeli.

Aiheen aktiivinen tutkimusote on jatkunut koko 2000-luvun. Potilaslahtoisten tutkimus-
ten rinnalle on noussut tutkimuksia 6 minuutin kavelytestin soveltuvuudesta ja kyvysta
arvioida myos terveiden aikuisten kestavyyssuorituskykyd. Ndista tutkimuksista suurin
osa perustuu kuuden minuutin aikana kdvellyn matkan avulla luokiteltuun kestavyyssuori-
tuskykyarvioon. Matka yksittdisend tulosmuuttujana kertoo kyvysta kdvelld mahdollisim-
man nopeasti, mutta on kohtalaisen vahvasti yhteydessa myés maksimaaliseen hapenot-
tokykyyn (VO2max).

Sydan- ja verenkiertoelimiston suorituskykya (kestavyyskunto) kuvaa kaikkein parhaiten
kehon painokiloa kohden ilmaistu maksimaalinen hapenottokyky (VO2max, ml/kg/min).
VO:2max:ia on perinteisesti arvioitu mm. erilaisilla kdvely- ja juoksutesteilld sekd step-tes-
teilla.

Kokonaisvaltaisesti kehoa rasittava, yksinkertainen, pieneen tilaan mahtuva ja ympadri-
vuotisesti toteutettava kenttatesti, joka arvioi luotettavasti testattavan maksimaalista ha-
penottokykyd, on monen vdestotutkijan ja kuntotestaajan tarvelistalla. Hyvin ldhelle ndita
ominaisuuksia pddstddn toteuttamalla 6 minuutin kavelytesti ohjatusti lyhyelld 15 metrin
radalla ja arvioimalla testaustulosten ja kehon koostumustietojen perusteella kavelijan
VOzmax. Edelld kuvatut tavoitteet mielessa tutkittiin ja kehitettiin my6s UKK 6 min -kavely-
testi terveille aikuisille.
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UKK-instituutin 6 minuutin kavelytesti terveille aikuisille

UKK 6 min -tutkimuskokonaisuus koostui pilotti- ja validointitutkimuksista. Varsinaiseen vali-
dointitutkimukseen osallistui 75 tydikdista aikuista: 39 miestd ja 36 naista. Heiddn suoritusky-
kynsd mitattiin tarkasti kannettavalla hengityskaasuanalysaattorilla 6 minuutin kdvelytestin
aikana sekd maksimaalisessa rasitustestissa juoksumatolla. Tutkimustulosten perusteella luo-
tiin maksimaalista hapenottokykyd (VO2max) arvioiva ennusteyhtdld sekd miehille ettd naisille.
Tilastoanalyyseilld muodostetut ennusteyhtalst arvioivat juoksumatolla mitattua VO2max:ia
noin 1 MET-yksikon tarkkuudella. 1 MET on perusaineenvaihdunnan suuruutta kuvaava yksikko
ja tarkoittaa tuolilla rauhallisesti istumista. Esimerkiksi 5 MET-yksikk64 tarkoittaa viisinkertais-
ta lepoaineenvaihduntaa, joka vastaa kdvelyd noin 5 kilometrin tuntivauhdilla. 1 MET vastaa
hapenkulutuksena 3,5 millilitraa kehon painokiloa kohden minuutissa (kuva 1).

Kuva 1. Mitattu ja arvioitu VO2max ja ennusteyhtaléiden tarkkuus (SEE) (a) sekd mitatun ja
ennustetun VO2max:in ero eri hapenkulutuksen tasoilla (b).

Miesten ennusteyhtdlo maksimaaliselle hapenkulutukselle, VO2max (ml/kg/min) on
110.546 + 0.063 x matka — 0.250 x ikd — 0.486 x BMI — 0.420 x pituus — 0.109 x syke

Naisten ennusteyhtdlo maksimaaliselle hapenkulutukselle, VO2max (ml/kg/min) on
22.506 — 0.271 X paino + 0.051 x matka — 0.065 x ikd

Missd matka = 6 minuutin aikana kdvelty matka (m), ikd = kavelijan ika (v), pituus = kavelijan
pituus (cm), paino = kavelijan paino (kg), BMI = pituuden ja painon perusteella laskettu kehon
painoindeksi (kg/m2), syke = syke kdvelyn lopussa (krt/min).

Miesten ennusteyhtdldssa tarvitaan syke. Naisilla syke ei ollut tilastollisesti merkitsevd, joten
naiset voivat tehda testin ilman sykemittaria.

UKK 6 min -kdvelytestin ennustetarkkuus on vahintdadn samaa luokkaa kuin UKK 2 km -kdvely-
testilla tai muilla arviointiin perustuvilla kestavyyskuntotesteilla.

UKK 6 min -kdvelytesti on yksi monista 6 minuutin kdvelytestin versioista. Se on yksinkertainen
ja luotettava aerobisen kestdvyyssuorituskyvyn arviointimenetelma terveille 20-70-vuotiaille
aikuisille, joilla ei ole hengitys- tai verenkiertoelimiston tai tuki- ja liikuntaelimiston sairautta
tai oiretta, joka rajoittaa tai estda rasittavan kuuden minuutin kdvelyn. Testi on tarkoitettu teh-
tavaksi 15 metrin radalla, jolloin sen voi tehdd ymparivuotisesti vakio-olosuhteissa.

Lue 6 min -tutkimusartikkeli.
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UKK 6 min kdytto yksilo- ja ryhmatestauksessa
Turvallisuus

UKK 6 min -kdvelytesti on tarkoitettu terveille aikuisille, joilla ei ole tuki- ja liikuntaelimistdn tai
hengitys- ja verenkiertoelimiston sairauksia tai oireita, jotka estavat kuuden minuutin rasitta-
van kdvelyn. Kaikkiin fyysista ponnistelua vaativiin rasitustesteihin liittyy terveysriskeja. Riski-
en poissulkemiseksi UKK 6 min -kdvelytestiin on laadittu testikortti, joka sisaltda testin soveltu-
vuuden arvion. Ennen testid jokaisen tulisi vastata kortissa esitettyihin kysymyksiin. Testikortti
soveltuvuuskysymyksineen [oytyy UKK-instituutin verkkosivuilta. Testin suorittaminen ilman
testaajan avustusta on aina testattavan omalla vastuulla.

Miten tulkitsen terveyskyselya?

Testiin osallistuminen tulee olla vapaaehtoista. Terveyskysely tulee lukea huolellisesti ja kysy-
myksiin tulee vastata totuudenmukaisesti.

Lievdt terveysongelmat, kuten verenpaine- tai astmaldakitys, eivét ole liikunnallisesti aktiivisel-
le ihmiselle este testiin osallistumiselle, koska testi ei altista heitd tavallisuudesta poikkeavalle
rasitukselle. Vastaavasti melko vdhaiset tai taustoiltaan selvittdmattomat oireet voivat olla tes-
taamisen este, jos henkild ei ole tottunut fyysiseen rasitukseen tai ruumiilliseen ponnisteluun.

Milloin testiin ei saa osallistua?

Jos olet sairastanut tarttuvan taudin (flunssa, yskd, kuume) viimeisen kahden viikon aikana
(kysymys 8) ja sinulla on ollut kuumetta vield viimeisen viikon aikana, testid ei tule tehda.

Jos vastaat kylla kysymyksiin 2—-6 ja sairautesi tai oireesi estavat rasittavan kuuden minuutin
kavelyn, testid ei tule tehda.

Jos et ole terveyskyselyn tdyttamisen jdlkeen varma, voitko tehdd UKK 6 min -kdvelytestin tur-
vallisesti, varmista asia ennen testin tekemistd terveydenhuollon tai kuntotestauksen ammatti-
laiselta.

Yksilotestit

UKK 6 min -kdvelytesti toimii parhaiten yksilotestind. Testin tekemiseen tarvitaan tarkasti mitat-
tu 15 metrid pitka tasainen kdvelyrata, jonka molemmissa pdissa on merkkikartio tai vastaava
(kuva 2), jotka testattava kiertda edestakaisin kdvellen kuuden minuutin ajan. Sopivia testitiloja
ovat esimerkiksi pitkat kdytavat ja riittavan suuret liilkuntasalit, joista [oytyy 18—20 m vapaata
tilaa. Rata merkataan kolmen metrin vélein, jotta testin paatyttya pystytdan laskemaan edetty
matka yhden metrin tarkkuudella. Kesalla testin voi toteuttaa myos ulkona. Kova vasta- tai myo-
tatuuli saattavat vaikuttaa testin luotettavuuteen.

Testikdvely pitad tehdd alusta loppuun asti niin nopeasti kuin testattava pystyy. Juokseminen ei
ole sallittua. UKK 6 min -kdvelytesti on tarkoitettu tehtdvaksi 15 metrin radalla. Testin luotetta-
vuus heikkenee, jos kdvely suoritetaan 15 metrin sijaan vapaasti kdvellen kuuden minuutin ajan
vaikkapa urheilukentalld.

Kavelykierrosten kuittaus tapahtuu tukkimiehen kirjanpidolla testikorttiin aina [ahtopaddyssa.
Syke rekisteroidddn valittomdsti testin pdatyttyd. Huom. Miehet tarvitsevat loppusykkeen tulok-
sen laskemiseen, mutta naiset voivat tehda testin ilman sykemittaria.

Kuva 2. UKK 6 min -kdvelytesti 15 metrin radalla paatymerkkeja kiertdaen.
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Ryhmatestit

UKK 6 min -kdvelytesti voidaan tehdd myos pienryhmatestind. Yksi testaaja pystyy kohtuudella
hallitsemaan viittd testid samanaikaisesti. Testattavat ldhetetddn liikkeelle yhteiselld komen-
nolla, ja testaaja kirjaa kaikkien kavelijoiden kierrokset testauspdytdkirjaan sekd ohjeistaa
kdvelijoitda minuutin vdlein samaan tapaan kuin yksilotesteissa.

Kuva 3. UKK 6 min -kdvelytestin toteutus 15 metrin radalla viiden hengen ryhmalle.

Ryhmadtestissd kannattaa korostaa omaa suoritusta ja kehottaa vélttamdan kilpailua kaverin
kanssa.

Tutustu UKK 6 min -kdvelytestin opetusvideoon. Tallenteella kdyddan lapi kaikki testin vaiheet.

Tuloslaskuri UKK=-instituutin kotisivuilla

UKK-instituutin kotisivuilta loytyy UKK 6 min kavelytestin tuloslaskuri http: //www.ukkinstituutti.
fi/kavelytestintuloslaskuri. Tuloslaskuriin syotetddn seuraavat tiedot 6 minuutin kavelyn jal-
keen: kavelijan ikd, sukupuoli ja 6 minuutin aikana edetty matka metreina.

Laskuri antaa tulokseksi arvion kdvelijdn kdvelykykyisyydestd. Tama kuvaa kavelijdn liikkumis-
kykyd ja kykyd kdvella reippaasti.

Tuloslaskuri on tarkoitettu 20—69-vuotiaille ja ndille ikdryhmille on tarjolla viitearvot. Viitear-
vot perustuvat KunnonKartta 2017 ja KunnonKartta 2021 -tutkimuksiin. Viitearvot on pdivitetty
helmikuussa 2024.

Arvion kévelijan kestavyyssuorituskyvystd (maksimaalinen hapenkulutus, VO, max, ml/kg/min)
saat laskettua tilaamalla kuntotestauksen ammattilaisille tarkoitetun verkkopohjaisen UKK Walk
-tuloslaskentaohjelman.
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Kaupallinen UKK Walk -tuloslaskentaohjelma ammattilaisille

Ilmaisen tuloslaskurin lisaksi UKK-instituutilla on myynnissa alan ammattilaisille suunnattu

6 minuutin kavelytestin tuloslaskentaohjelma.

UKK Walk -ohjelmalla voidaan tulostaa katevadsti henkildkohtaisia ja ryhmaraportteja liikun-
tasuosituksineen. Samalla testaustulosten yksild- ja ryhmatasoinen seuranta ja vertailu eri
testikertojen valilla on mahdollista. Ohjelma on verkkopohjainen ja sen voi lunastaa omaan

kayttoon maksamalla UKK Walk -vuosilisenssin.
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