() UKK-instituutti

UKK TERVEYSSEULA

Terveyskunnon testauksen turvallisuuden ja sopivuuden arviointi

Nimi Ika Paivamaara
Sukupuoli L[] mies [ nainen [muu
TERVEYDENTILA

Onko sinulla ladkarin toteama sydan- tai verenkiertoelimiston sairaus,
hengityselimiston sairaus tai onko sinulle tehty jokin naihin liittyva toimenpide?

LIEi LI Kylia

Jos kylla, mika ja milloin todettu/tehty

Onko laakari todennut verenpaineesi olevan kohonnut?

LIEi Ll Kylla

Onko sinulla rintakipua, hengenahdistusta tai puristavaa tunnetta rinnalla
tai ylavartalon alueella?

Levossa LIEi LIKylla
Rasituksessa [ Ei LIKylla

Onko sinulla huimausta tai pyorrytyksen tunnetta?

L1Ei Ll Kylla

Kaytatko talla hetkelld sydan- tai verenkiertoelimiston tai hengityselimiston toimintaan
vaikuttavia ldakkeita (esim. verenpaineldaake)?

LIEi Ll Kylla [L]En osaa sanoa

Jos kylla, mita

Onko sinulla tuki- ja liikuntaelimiston kipuja tai muita oireita,
jotka vaikeuttavat tai rajoittavat liikkkumistasi?

L1Ei Ll Kylla

Jos kylla, mita

kaanna



Onko sinulla jokin muu omaan terveyteesi liittyva oire tai tuntemus, joka vaikeuttaa tai
rajoittaa liikkumistasi (esim. poikkeava vasymys, paansarky tai rytmihairiotuntemus)?

LIEi Ll Kylia

Jos kylla, mita

Onko sinulla talla hetkella tai viimeisen viikon aikana ollut kuumetta, muita
hengitystieinfektion oireita (kurkkukipu, nuha, yska) tai sairauden tunnetta?

LIEi Ll Kylla

LIIKKUMINEN

Ajattele viimeksi kulunutta vuotta (12 kk). Ympyroi kaikki tilannettasi vastaavat vaihtoehdot
kohdista 2—-6, ja merkitse viivoille, kuinka paljon liikut (kuinka monena paivana, tunteja ja minuutteja
yhteensa viikossa). Ota huomioon kaikki sdanndllisesti viikoittain toistuva fyysinen rasitus.

Jos et juuri ollenkaan likku sdanndllisesti viikoittain, ympyréi vaihtoehto 1.

1 ei juuri mitaan saannollista lilkkkumista joka viikko

2 rauhallista liikkkumista
(= ei hikoilua tai hengityksen kiihtymista, esim. rauhallinen kavely)

paivana viikossa, yhteensa tuntia minuuttia viikossa

3 reipasta liikkumista
(= jonkin verran hikoilua ja/tai hengityksen kiihtymista, esim. reipas kavely)

paivana viikossa, yhteensa tuntia minuuttia viikossa

4 rasittavaa liikkumista
(= voimakasta hikoilua ja/tai hengityksen kiihtymista, esim. holkka tai juoksu)

paivana viikossa, yhteensa tuntia minuuttia viikossa

5 lihaskuntoharjoittelua
(= eri lihasryhmia kuormittavaa liikkumista, esim. kuntosaliharjoittelu tai kuntopiiri)

paivana viikossa, yhteensa tuntia minuuttia viikossa

6 tasapainoharjoittelua tai muuta liikehallintaa kehittavaa liikkumista

(esim. tasapainoharjoitukset yhdella jalalla, epatasaisella alustalla,
konttausasennossa ym., tanssi, tai chi tai maila- ja pallopelit)

paivana viikossa, yhteensa tuntia minuuttia viikossa

Allekirjoituksellani vahvistan, ettd olen vastannut edella oleviin kysymyksiin
parhaan tietoni mukaan.
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