Lisdohje kestavyyskunnon arvioimiseen

UKK-kévelytesti

Mikéali haluat kestévyyskunnostasi hieman tarkemman kuvan kuin mitd kuntolaskurimme antaa, voit
tehdd UKK-kavelytestin. Testi on tarkoitettu tydikaislille 20—-65-vuotiaille aikuisille. Se mittaa hengitys-
ja verenkiertoelimiston suorituskykya eli hapenottokykyé. Testissd kavelld&n kaksi (2) kilometria
tasaisella vauhdilla mahdollisimman nopeasti. Huono kestévyyskunto lis&4 riskid sairastua sydan- ja
verisuonisairauksiin ja aineenvaihduntasairauksiin. Hidas kavelyaika ennustaa liikkumisvaikeuksia.
Tarvittavat vélineet: mittapyord tai muu matkan mittaamisen véline (testin voi tehdd myds esim.
juoksuradalla, jolloin matkan arviointi on helpompaa), sekuntikello, sykemittari.

Testin suoritus:

Testattava kéavelee 2 km matkan tasaisella niin nopeasti kuin mahdollista tavallisella kéavelytyylilla.
Testin aikana haneltd kyselladn omia kokemuksia rasittuneisuudesta. Testi keskeytetdan, jos
testattava ei voi hyvin ja jos testin jatkaminen on terveysriski. Syke mitataan valittémésti maaliviivan
ylitettyd. Testiohje: ”K&vele mahdollisimman nopeasti tasaisella vauhdilla, terveyttasi vaarantamatta”

Harjoittelu ja suoritusten lukum&ard: Harjoituskdvely nopean kévelyvauhdin kokeilemiseksi
suoritetaan n. 200 metrin matkalla. Yksi testisuoritus.

Kahden kilometrin kdvelyaika rekister6idddn minuutteina ja sekunteina. Arvioitu maksimaalinen
hapenottokyky (VO2max) lasketaan erikseen miehille ja naisille laskukaavalla, johon sijoitetaan
kavelyaika, syke, paino, pituus ja ika:

LASKUKAAVA:
Miehet: Naiset:
1. Kerro ja laske yhteen: 1. Kerro ja laske yhteen:
[(k&velyaika (min) x 11,6)] + [(k&velyaika (min) x 8,5)] +
[(k&velyaika (s) x 0,2)] + [(k&velyaika (s) x 0,14)] +
[(syke (lydnti& minuutissa) x 0,56)] + [(syke (lydnti& minuutissa) x 0,32)] +
[(BMI (kg/m2) x 2,6)] = summa [(BMI (kg/m2) x 1,1)] = summa
2. Vahennd summasta: 2. Vadhennd summasta:
summa — [(ik& (vuosina) x 0,2)] = erotus summa - (ik& (vuosina) x 0,4) = erotus
3. Véhennd saatu erotus luvusta: 3. Véhennd saatu erotus luvusta:
420 - erotus = Kuntoindeksi 304 — erotus = Kuntoindeksi

Laskuri tuloksia varten:

http://port.mbnet.fi/js/ukktest.htm

Kavelytestitulokseen vaikuttaa voimakkaimmin kdvelyaika. Rata tulee mitata tarkasti, véhintdan 10
metrin tarkkuudella. Kymmenen metrin virhe matkan mittauksessa ja 5 sekunnin virhe ajassa



vastaavat keskiméarin yhta indeksipistetta. Kavelyalustan tulee olla tasainen, mékinen maasto tai
pehmed alusta nostaa sykettd ja hidastaa aikaa. Sykkeen mittaaminen mittarilla tarkentaa
suorituskykyarviota, syke tulisi mitata 15 sekunnin kuluessa maaliintulosta. Testid ei suositella
hyvékuntoisille, paljon lilkkuntaa harrastaville tai runsaasti ylipainoisille liikuntaa harrastamattomille.
Testi ei myoskaan toimi henkilGilla joilla on jokin hengitys- ja verenkiertoelimistén tai tuki - ja

liikuntaelimisttn sairaus joka estaa ripedn kavelyn.

Viitearvot

Viitearvot perustuvat kahteen UKK-instituutin suomalaiseen vaestttutkimukseen.

Kévelyaika (min:s)

Kuntoluokka Ikdryhma
30-39 40-49 50-59 60-69
1 huonein neljannes miehet > 16:08 >16:32 >17:29 > 18:14
naiset >17:43 > 18:08 > 18:26 > 20:05
2 toinen neljannes miehet 15:29-16:07  15:31-16:31  16:13-17:28 17:08-18:13
naiset 16:53-17:42  16:47-18:07 17:05-18:25 18:59-20:04
3 kolmas neljannes miehet 14:30-15:28  14:26-15:30  15:20-16:12  15:59-17:07
naiset 15:58-16:52  16:01-16:46  15:55-17:04 17.56-18:58
4 paras neljannes miehet < 14:29 < 14:25 < 15:59 < 15:58
naiset < 15557 < 16:00 < 15:54 < 15:55
miehet n=111 n=162 n=149 n=78
naiset n=57 n=126 n=123 n=86
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