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Johdanto kuntotestauksen
hyviin kaytantoihin

Suomessa ei ole kuntotestaajille mitaan auktorisoitua koulutusta eika koulutusvaatimuksia.
Kuntotestauspalveluja voi periaatteessa tarjota kuka tahansa. Erilaiset toimintaymparistot
ja koulutustaustat nakyvat yha kirjavina kasitteind ja kdytantoina. Yhteisia pelisadntoja ja
kdytantoja on tarve edelleen kirkastaa.

Kuntotestauksen hyvat kdaytannot pohjautuvat Liikuntatieteellisessa Seurassa (LTS) toteute-
tun Kuntotestauksen laadun kehittdminen -hankkeen (2004—2007) tuloksiin. Tassa julkaisus-
sa on paivitetty alkuperdisia vuodelta 2010 perdisin olevia Kuntotestauksen hyvia kaytantoja
vastaamaan nykyista toimintaymparistoa.

Paivitetty opas sisdltdda kymmenen suositusta, jotka kattavat koko kuntotestausprosessin

(kuvio 1). Suositukset kohdistuvat toiminnan turvallisuuteen, eettisyyteen, koulutukseen,
testausprosessiin, tietojen tallennukseen ja valitykseen seka laadunhallintaan.

Laadukkaan kuntotestauksen kokonaisuus

Testauspalveluketju

Liikunta ja - Tavoitteellista

harjoittelu Kaytettdvissa olevat testit liikuntaa
yleisella = testituloksia
tasolla Kaytettévissa olevat testivilineet ja tilat hyddyntden

Henkil6kunta ja sen koulutus

Turvallisuus, eettisyys ja tietosuoja

Asiakaspalveluketju
——

Kuvio 1. Kuntotestaus on moniulotteinen kokonaisuus

Kuntotestaamisella tarkoitetaan naissa suosituksissa ihmisen fyysisen kunnon perusominai-
suuksien mittaamista ja arviointia. Nykyisin kuntotestaus saatetaan usein liittda osaksi jotain
laajempaa asiakaspalveluketjua, kuten vaikka kokonaisvaltaisia valmennus- tai hyvinvointi-
palveluja, kuntoutusta tai tydkyvyn edistamista. Talldin kuntotestaus on vain yksi osa asiak-
kaan saamaa kokonaispalvelua.



Testauspalveluketju toteutuu oikealla tavalla, kun kokonaisuutta testeihin valmistautu-
misesta alkaen liikuntaohjeiden antamiseen asti hoitavat ammattitaitoiset ihmiset. Hyvin
toimiva kuntotestaus on sarja erilaisia palvelutoimintoja, jotka on ketjutettu sujuvasti yhteen
(kuvio 2). Tallainen palveluketju vaatii ammattitaitoista henkilékuntaa, johon kuuluu oikeal-
la tavalla koulutettuja ammattilaisia. Laadukas palvelukokonaisuus alkaa ajanvarauksesta,
asiakkaan tarpeiden selvittamisesta ja sisaltda palautteen, liilkuntaohjeet ja seurannan.

Testauspalveluketju

Asiakkaan Esitietojen

vastaanottaminen kerdys Tavoitetilan
maarittaminen

Ennakko-
informaatio Testin valinta
Ajanvaraus Testitilanteeseen
perehdyttaminen
Laskutus
Liikuntasuositus / Testin
harjoitteluohje suorittaminen
Testipalaute Vertailu Tulosten
edellisiin laskenta
testeihin

Kuvio 2. Testauspalveluketju

Vaikka kuntotestin tuloksella voi olla yhteys yhteen tai useampaan terveyden osa-alueeseen,
ei kuntotestilld voida todeta terveydentilaa tai tehda diagnoosia. Taten kuntotesti ja kunto-
testaustoiminta tulee erottaa kliinisesta testauksesta, jota taas terveydenhuollon yksikdissa
kaytetaan sairauksien diagnosoinnissa tai poissulkemisessa.

Hyvia kaytantoja tarkastellaan ensisijaisesti testaajan nakokulmasta. Suositusten lisaksi tes-
taajan tulee ottaa huomioon alan saadokset ja toimintatavat seka toimia niiden mukaisesti
aina testattavan edun mukaisesti.

Hyvilla kdaytannoilla tuetaan laadukkaan kuntotestaamisen suunnittelua ja toteutusta liikun-
ta-alan, hyvinvointialan ja/tai terveydenhuollon palveluna. Suositukset tukevat alan paatok-

sentekoa, koulutusta, suunnittelua, toteutusta, seurantaa ja testauksen laadun kehittamista.

Hyvien kaytantdjen tavoitteena on kannustaa toteuttamaan laadukasta kuntotestaustoimin-
taa ja auttaa asiakasta vaatimaan laadukasta kuntotestauspalvelua.



Kuntotestaustoiminnan hyvat kdytannot on laadittu asiantuntijoiden yhteistydna ja perustu-
vat alalla toimivien asiantuntijoiden kiintedan vuoropuheluun. Osa suosituksista pohjautuu
nayttdon perustuvaan tietoon ja sadanndksiin. Osa perustuu asiantuntijoiden ja toimijoiden
kaytannon kokemukseen. Paikalliset ohjeet ja suositukset voivat tarkentaa ja tdydentaa
kaytantoa.

Kuntotestauksen hyvien kaytantdjen kehittyminen ja levittdminen vaativat jatkossakin
yhdessa oppimista seka keskustelua asiantuntijoiden ja toimijoiden valilla. Tydryhma on kii-
tollinen kaikista suosituksiin liittyvista kommenteista ja parannusesityksista. Niita voi esittaa
Liikuntatieteelliseen Seuraan: toimisto@Its.fi.


mailto:toimisto@lts.fi

1. Turvallisuus

Komplikaatioiden ja vammojen riski minimoidaan.

« Fyysista suorituskykya testataan kuormittamalla elimistda
tarkoituksenmukaisesti ja riskit minimoiden.

- Testaukseen liittyvat riskit kartoitetaan etukateen. Myds testauslaitteisiin
ja -olosuhteisiin liittyvat riskit tulee kartoittaa.

- Tarvittaessa testattava ohjataan ennen testia ladakarin tarkastukseen
testauskelpoisuuden selvittamiseksi.

- Testauspaikalla on asiakaskunnan ja kdytettavien testien mukainen
ensiapusuunnitelma, jota harjoitellaan saanndllisesti
(www.punainenristi.fi/ensiapu/ensiapuohjeet).

- Testausprosessin poikkeavista tilanteista pidetaan kirjaa.

Lahteet:

ACSM’s guidelines for exercise testing and prescription, 11th Ed. American College of Sports Medicine.
Philadelphia: Wolters Kluwer, 2021, s. 27-57.

Kari L. Keskinen, Keijo Hakkinen ja Mauri Kallinen (toim.): Fyysisen kunnon mittaaminen - kdsi- ja oppikirja
kuntotestadijille. Liikuntatieteellisen Seuran julkaisu nro 174. Helsinki 2018, s. 29-45.

Kuluttajaturvallisuuslaki (920/2011)

~
|


http://www.punainenristi.fi/ensiapu/ensiapuohjeet

[

2. Eettisyys

Testaus toteutetaan yksiloa kunnioittaen
ja testattavien oikeudet turvaten.

» Testitapahtuman tarkoitus on perusteltu ja silla tulee olla yhteisesti
hyvaksytty tavoite. Tama tulee huomioida myds laajemmissa
palvelukokonaisuuksissa, joissa mahdollinen kuntotesti on vain osa
kokonaisuutta.

« Testitilanteessa kunnioitetaan testattavan ihmisarvoa ja
itsemaaraamisoikeutta. Testattavan henkilon etu ja hanen yksilolliset
tarpeensa ovat testitilanteessa etusijalla.

« Testaustoiminnasta ei saa aiheutua testattavalle merkittavia riskeja,
vahinkoja tai haittoja.

« Testattavalle annetaan tietoa tulevasta testitilanteesta tavalla, jonka
han ymmartaa.

+ Kuntotestausprosessin kaikissa vaiheissa testattavaa henkil6a
kasitelladn psykofyysisena kokonaisuutena omassa elamantilanteessaan:
Talléin huomioidaan testattavan ika ja terveydentila, lilkkunnalle asetetut
tavoitteet, liilkkumiseen liittyvat tiedot, taidot ja mahdollisuudet.

« Testaaja sitoutuu toimimaan testattavaa kunnioittaen ja
testaustoimintaan liittyvien lakien, vastuumaaritteiden ja saadosten
seka oman toimintaymparistonsa ja eettisten ohjeiden mukaisesti.

« Lasten ja nuorten kohdalla testauksen tarve ja tarkoitus tulee harkita
huolellisesti. tsemaaraamisoikeus tulee toteutua idsta rippumatta.

Lahteet:

Kari L. Keskinen, Keijo Hakkinen ja Mauri Kallinen (toim.): Fyysisen kunnon mittaaminen - kdsi- ja oppikirja
kuntotestadijille. Liikuntatieteellisen Seuran julkaisu nro 174. Helsinki 2018. s. 20-23.

Tutkimuseettinen neuvottelukunta, TENK, www.tenk.fi/fi


https://www.tenk.fi/fi
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3. Tietosuoja

Testattavan henkilotietoja kasitellaan
tietoturvallisesti voimassa olevan lainsaadannon
vaatimalla tavalla siten, ettei tietosuoja vaarannu.

HenkilGtietoja ovat esimerkiksi testattavan nimi, syntymaaika ja
sahkopostiosoite. Henkilotietoja ovat myods kaikki testitulokset ja muu
testauksen yhteydessa kerattavat tiedot kuten terveystiedot ja fyysisiin
ominaisuuksiin liittyvat tiedot (esim. paino, pituus). Testattavalta kerataan
vain kuntotestauspalvelun kannalta tarpeelliset tiedot.

HenkilGtietojen kasittelyssa on noudatettava tietosuojaperiaatteita.
Perehdy huolella sivustoon www.tietosuoja.fi/tietosuojaperiaatteet

HenkilGtietojen kasittelylle tulee olla testattavan (rekisteroidyn)
suostumus. Lisaksi terveytta koskevia tietojen kasittelyyn vaaditaan
testattavan allekirjoitettu suostumus.
www.tietosuoja.fi/erityisten-henkilotietoryhmien-kasittely

Testaajan tai testausorganisaation (rekisterinpitdjan) tulee
tarvittaessa laatia tietosuojan vaikutustenarviointi.
www.tietosuoja.fi/vaikutustenarviointi

Mahdolliselle testiaineiston arkistoinnille tulee olla testattavan suostumus
ja sille tulee asettaa maaraaika. HenkilGtietoja saa sailyttaa perustellusta
syysta vain niin kauan kuin se on tarpeen tietojen kayttotarkoitusta
varten. Tietosuojalainsaadannon noudattaminen tulee osoittaa
dokumentein. www.tietosuoja.fi/osoitusvelvollisuus

Testattavaa tulee informoida tietojen kasittelyn periaatteista ja hanen
oikeuksistaan. www.tietosuoja.fi/rekisteroidyn-informointi; ks. myos
https://tietosuoja.fi/rekisteroidyn-oikeudet



https://tietosuoja.fi/tietosuojaperiaatteet
https://tietosuoja.fi/erityisten-henkilotietoryhmien-kasittely
https://tietosuoja.fi/vaikutustenarviointi
https://tietosuoja.fi/osoitusvelvollisuus
https://tietosuoja.fi/rekisteroidyn-informointi
https://tietosuoja.fi/rekisteroidyn-oikeudet

Organisaatiossa tulee nimeta tietosuojasta vastaava henkilg, joka
seuraa henkilotietojen kasittelya ja auttaa tietosuojasaanndsten
noudattamisessa. www.tietosuoja.fi/tietosuojavastaavat

Henkilotietoja saa kasitella vain siihen nimetyt henkil6t.

Kaikki tietoturvaloukkaukset tulee dokumentoida ja tarpeen vaatiessa
asiasta on ilmoitettava valvontaviranomaiselle ja rekisteroidylle.

Testattavan henkil6tietoja ei saa kayttaa muuhun tarkoitukseen tai
valittaa kolmannelle osapuolelle ilman testattavan siihen erikseen
kirjallisesti antamaa lupaa.

Mikali tietoja halutaan kayttaa tieteellisessa tutkimuksessa, tulee tama
huomioida tietosuojassa www.tietosuoja.fi/tieteellinen-tutkimus ja toimia
Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK) ohjeiden mukaisesti.
www.tenk.fi/
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4. Henkilokunta ja koulutus

Testauksesta vastaavalla henkilokunnalla on
liikunta- tai terveysalan koulutus ja tarvittaessa
lisa- tai taydennyskoulutusta kaytossa oleviin
kuntotesteihin.

- Testaajan pohjakoulutukseksi suositellaan liikunta- tai terveysalan
korkeakoulututkintoa.

« Lisaksi testaaja kouluttautuu ja harjaantuu niihin testeihin, joita han
tyOossaan kayttaa.

- Testaaja on perehtynyt testattavien toimintaymparistoon.
Talla tarkoitetaan esim. kuntoilijan liikuntaharrastusta, urheilijan
lajia, tyon vaatimuksia; eli taustalla vaikuttavia sosiaalisia, fyysisia ja
taloudellisia mahdollisuuksia.

- Testattavien ja testaajien maara suunnitellaan niin, etta testien
toteuttaminen on turvallista ja luotettavaa, myds mahdolliset
poikkeustilanteet huomioiden.

- Testaajien taydennyskoulutuksen tulee olla saanndllista ja vuosittaista.

- Testauskdytantoja ja niiden ajantasaisuutta tulee tarkastaa tydyhteison
ja/tai muiden testaajien kesken saannollisesti.

11
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5. Testausmenetelmat,
-laitteet ja -tilat

Testausmenetelmat ja -laitteet ovat luotettavia
ja asianmukaisia. Testausolosuhteet vakioidaan
mahdollisuuksien mukaan.

« Testaustoiminnassa kaytetaan tutkittuun tietoon perustuvia menetelmia.

« Testeissa kdytetaan testin edellyttamaa asianmukaista ja luotettavaa
laitteistoa.

« Testien virheldhteet tunnistetaan ja otetaan huomioon kaytettavan
testimenetelman valinnassa, tulosten tulkinnassa, palautteessa ja
seurannassa.

» Testauslaitteiston huolto ja kalibrointi jarjestetaan laitevalmistajan
suosituksen mukaisesti.

« Testilaitteista laaditaan laiteluettelo, johon merkitaan kaikki huoltotiedot.

« Testipaikan sisatilojen ilmanvaihdon ja jaahdytyksen riittavyys
varmistetaan. Ulkona suoritettavissa testeissa olosuhteet kirjataan
testipoytakirjaan.

- Testitilanteessa / testihuoneessa tulee olla vain testin kannalta
olennaiset henkil6t.

Lahteet:

ACSM’s guidelines for exercise testing and prescription, 11th Ed. American College of Sports Medicine. Philadelphia:
Wolters Kluwer, 2021, s. 58-112.

Kari L. Keskinen, Keijo Hakkinen ja Mauri Kallinen (toim.): Fyysisen kunnon mittaaminen - kdisi- ja oppikirja
kuntotestadijille. Liikuntatieteellisen Seuran julkaisu nro 174. Helsinki 2018.

12



6. Testeista kaytettavat termit
ja testiohjeet

Kaytetyista testeista on kirjallinen tyoohje testaajalle
seka selkokielinen kuvaus testattavalle.

+ Asiakasviestinnassa kdytetdan vakiintunutta ja ymmarrettavaa termistoa.
Suomenkielista testaustermistda on maaritelty Fyysisen kunnon
mittaaminen - kasi- ja oppikirja kuntotestaajille -teoksessa.

« Testeista kdytettavissa ilmaisuissa erotellaan mittaamiseen ja arvioimiseen
perustuvat menetelmat.

« Testikuvauksissa mainitaan testimenetelma, kuormitustapa ja -taso seka
menetelman lahdeviite.

- Testipaikan kdyttamien testien tyoohjeet sovelletaan ja kirjataan

testipaikan olosuhteet ja toiminta huomioiviksi.

Lahteet:
Kari L. Keskinen, Keijo Hakkinen ja Mauri Kallinen (toim.): Fyysisen kunnon mittaaminen - kdisi- ja oppikirja
kuntotestadjille. Liikuntatieteellisen Seuran julkaisu nro 174. Helsinki 2018.

13



7. Toiminta ennen testia

Testattavalle valitaan hanen tavoitteisiinsa sopiva
turvallinen testi ja hanelle annetaan selkeat ja
yksinkertaiset valmistautumisohjeet.

« Testia varattaessa selvitetdan testauksen tarpeet ja tavoitteet, jotta
voidaan valita tarkoituksenmukainen testi. Tarvittaessa varaudutaan
laakarintarkastukseen tai -valvontaan.

Ennen testiin saapumista testattavalle annetaan ohjeet testiin
valmistautumisesta seka ennakkotietoa itse testin sisallosta.

Ennen testia tdytetdan esitietolomake, missa selvitetaan turvallisen
testaamisen ja lilkkuntaohjeiden antamisen kannalta olennaiset
taustatiedot. Terveystietojen kysymiseen tarvitaan testattavalta lupa,
ellei kyseessa ole terveydenhuollossa tapahtuva testaus. Testattava
vahvistaa antamansa tiedot allekirjoituksellaan.

Esitietolomake tarkastetaan ja testattavan akuutti terveydentila
varmistetaan ennen testin aloitusta. Mikali ennakkoon valittu testi ei
esitietolomakkeen tietojen tai testiin liittyvien esimittausten perusteella
ole testattavalle sopiva, testaustapaa muokataan tarpeita vastaavaksi tai
testattava ohjataan tarvittaviin jatkotutkimuksiin.

Testattavalle annetaan selkedt ja yksinkertaiset suoritusohjeet.
Niihin sisaltyvat myos testin keskeyttamiskriteerit.

« Vaikka suoritusohjeet annettaisiin suullisesti, ne ovat saatavilla myos
kirjallisina. Kirjallisissa suoritusohjeissa viitataan testauskirjallisuuteen.

Léhteet:

ACSM’s guidelines for exercise testing and prescription, 11th Ed. American College of Sports Medicine. Philadelphia:

Wolters Kluwer, 2021, s. 27-57.

Tietosuojalaki 1050/2018

Kari L. Keskinen, Keijo Hakkinen ja Mauri Kallinen (toim.): Fyysisen kunnon mittaaminen - kdisi- ja oppikirja
kuntotestadjille. Liikuntatieteellisen Seuran julkaisu nro 174. Helsinki 2018, s. 29-45.

14
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8. Toiminta testin aikana

Testista pidetaan riittavan yksityiskohtaista poytakirjaa
ja testattavan vointia seurataan testin aikana.

- Testistd pidetaan poytakirjaa ja se taytetadn niin, etta sen avulla toinen
testaaja voi toistaa testin tasmalleen samanlaisena seka verrata sita
aiemmin tehtyyn testiin ja sen tuloksiin.

Testipoytakirja voi olla my6s sahkdinen, mikali tietojen sailyminen
varmistetaan mahdollisten kayttohairididen yms. vikojen aikana.

« Ryhmatestauksessa voi olla ryhmakohtainen poytakirja, mutta
testattavien henkiltietojen kasittelyn on oltava asianmukaista eika
yksityisyys tai tietosuoja saa vaarantua.

- Testattavan vointia seurataan testin aikana aktiivisesti.

« Erityisesti ryhmatesteissa mahdollisiin keskeytyksiin ja muihin
poikkeamiin on varauduttava riittavalla testaajien maaralla. Kaikkiin
testattaviin on sdilyttava nako- ja puheyhteys koko testin ajan.

« Testin aikana kerattavien signaalien laatua seurataan. Laitteiden
toimintahairididen sattuessa tilanne arvioidaan nopeasti ja paatetaan,
voidaanko testid jatkaa ja kdyttaa jotain varajarjestelmaa.

« Testi keskeytetaan valittomasti, jos silhen havaitaan aihetta.
Keskeytyksen syy kirjataan.

- Testitilanteessa syntyneet havaitut poikkeamat kirjataan
testipoytakirjaan. Niista laaditaan seurantaa ja tilastointia varten
poikkeamaraportti, jotka kdydaan lapi henkilokunnan kesken.

Lahteet:

ACSM’s guidelines for exercise testing and prescription, 11th Ed. American College of Sports Medicine. Philadelphia:
Wolters Kluwer, 2021, 5. 77-79 ja 125.

Kari L. Keskinen, Keijo Hakkinen ja Mauri Kallinen (toim.): Fyysisen kunnon mittaaminen - kdisi- ja oppikirja
kuntotestadijille. Liikuntatieteellisen Seuran julkaisu nro 174. Helsinki 2018, s. 38-39.

15
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9. Toiminta testin jalkeen

Testattava saa testituloksiinsa perustuvan suullisen
ja kirjallisen palautteen, joka huomioi hanen
taustansa ja tavoitteensa.

Testattavan vointia seurataan testin jalkeen, kunnes han tuntee olonsa
palautuneeksi. Testipaikalla tulee olla sovittu kaytanto jalkiseurantaan.

Testitulosten laskentaan ja luokitteluun kaytetaan mahdollisuuksien
mukaan yhteisig, yleisesti hyvaksyttyja ja patevaksi osoitettuja
laskenta- ja analysointimalleja seka viitearvoja. Kaytetyista viitearvoista
on testattavalle ilmoitettava luokituslahde.

Testipalautteessa huomioidaan testattavan yksilolliset kyvyt,

taidot, tarpeet, mahdollisuudet ja motivaatio liikunnan

mahdolliseen muutokseen. Testipalautetta voidaan hyddyntaa

osana liilkuntaneuvontaa, jossa testattava saa tukea ja ohjausta
liikuntaharjoittelunsa muuttamiseen. Muutoksen tueksi testattavalle
voidaan suositella seurantatesteja. Palautteen sisalldssa ja antamisessa
tulee huomioida testattavalla mahdollisesti oleva valmennussuhde.

Tulokset tulkitaan testattavalle selkeasti ja ymmarrettavassa muodossa
yksilolliset taustatekijat, testattavan tavoitteet ja elamantilanne
huomioiden. Liikuntaohjeet annetaan yleisesti kaytossa oleviin
liilkkumisen- ja harjoittelusuosituksiin perustuen testattavan tarpeisiin
soveltaen.

Testattavan tulee saada alustava palaute testista valittomasti testin
jalkeen ja henkilokohtainen kirjallinen palaute seka ryhma- etta
yksilotesteista viikon kuluessa testista.

Lahteet:

ACSM’s guidelines for exercise testing and prescription, 11th Ed. American College of Sports Medicine. Philadelphia:
Wolters Kluwer, 2021, s. 88.

Kari
kuntotestadijille. Liikuntatieteellisen Seuran julkaisu nro 174. Helsinki 2018, s. 16-19, 39 ja 300-301.

Nupponen R. ja Suni J. Henkilékohtainen liikuntaneuvonta. Kirjassa: Fogelholm M., Vuori |., Vasankari T. toim.
Terveysliikunta. Kustannus Oy Duodecim, 2017, s. 212-226.

L. Keskinen, Keijo Hakkinen ja Mauri Kallinen (toim.): Fyysisen kunnon mittaaminen — kdsi- ja oppikirja
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10. Laadunhallinta

Kuntotestauksen laatua yllapidetdan ja kehitetaan
seka sisaisen etta ulkoisen arvioinnin keinoin.

« Saannoéllinen toimintatapojen arviointi on osa testipaikan
normaalitoimintaa.

+ Asiakaspalautetta kerataan saannollisesti ja palautetta kaytetaan
toiminnan kehittamisessa.

« Testausprosessin aikana kirjattuja poikkeamia ja tietoja kaytetaan
toiminnan kehittamisessa.

+ Usean testaajan yksikoissa tehdaan saannollista testaamisen
vertaisarviointia testaajien valilla.

« Testipaikalla on kirjatut toimintaohjeet ja menettelytavat testituloksiin
littyvien epaselvyyksien tarkistamiseksi.
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