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Litkunta on turvallista

® Tavallisimpia ovat tuki- ja litkuntaelimiston vammat
o Mita kovempi kuormitus, sita suurempi riskKi
® [iikunnan lisadaminen lisaa vammariskia

o |iikkumaton loukkaantuu litkkuvaa herkemmin

® Sydanperaiset kuolemat ovat harvinaisia

® Vanhemmilla enemman, ja mita kovempi kuormitus sita
enemman

® Liikkumattomilla jopa 50 kertaa suurempi riski kuin

) aktiiviliikkujilla | w‘-f




Testaaminen on turvallista

¢ Sydantapahtuman riski on keskimaarin 6/10000
testia

® Qirerajoitteisissa maksimitesteissa

® Submaksimitesteissa riski on oletettavasti
plenempl

® 0-1/10000, yhdessa tutkimuksessa 6.47?
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Kuntotestaukseen liittyvat
komplikaatiot

® Tuki- ja litkuntaelinten kiputilat/vammat

® Huimaus, pahoinvointi, paansarky, pyortyminen (
Usein rasituksen jalkeen)

®* Hengitykseen liittyvat ongelmat (HVS, astma)

e Sydankomplikaatiot (rytmihairiot, iskemia)

—

UOM! Testiin lasketaan myds palautumisvaihe! 7 ‘
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Testattavien riskitekijoita

® |ka — poistettu ACSMin suosituksesta

® Sydan- ja verenkiertosairausten riskitekijat —
poistettu ACSMin suosituksesta

® Fyysinen aktiivisuus
® Tjedossa olevat sairaudet

® Tiedossa olevat oireet

“Tavoitteena oleva kuormitustaso - |




Testista riippuvaisia
riskitekijoita
e Rasittavuus, maksimaalinen vai submaksimaalinen
testi

® Testaajan ammattitaito

® Olosuhteet testitilanteessa
® Yksilo- vai ryhnmatestaus







ACSMin algoritmi:
Onko testattava fyysisesti
aktiivinen?

_
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Ell kailkki voidaan testata?

SExercise Participation

*Light Intensity Exercise:

**Moderate Intensity
Exercise

***\igorous Intensity
Exercise

' Cardiovascular (CV)
Disease

*Metabolic Disease
*Signs and Symptoms

¥ Medical Clearance
PACSM Guidelines

Performing planned, structured physical activity at least 30 min at moderate intensity on at least 3 days per
week for at least the last 3 months.

30-<40% HRR or VO2R, 2-<3 METS, RPE 9-11, an intensity that causes slight increases in HR and breathing
40-<60% HRR or VO2R, 3-<6 METS, RPE 12-13, an intensity that causes noticeable increases in HR and
breathing

60-<90% HRR or VO2R, 6-<8.8METS, RPE 14-17, an intensity that causes substantial increases in HR and
breathing

Cardiac, peripheral vascular, or cerebrovascular disease.

Type 1 and 2 diabetes mellitus.

At rest or during activity. Includes pain, discomfort in the chest, neck, jaw, arms, or other areas that may result
from ischemia; shortness of breath at rest or with mild exertion; dizziness or syncope; orthopnea or
paroxysmal nocturnal dyspnea; ankle edema; palpitations or tachycardia; intermittent claudication; known
heart murmur; unusual fatigue or shortness of breath with usual activities.

Approval from a healthcare professional to engage in exercise.

See ACSM'’s Guidelines for Exercise Testing and Prescription, 9™ edition, 2014.




Ei liitkunnan
harrastamista

Ei sairauksia eika oireita

Tiedetty sairaus, oireeton

Oireita tai merkkeja
sairaudesta

TEHO

maksimikuormitukseen

Ei tarvetta Suositellaan Suositellaan
laakarintarkastukselle laakarintarkastusta laakarintarkastusta
=
&) Voi aloittaa kevyesta Tarkastuksen jalkeen Tarkastuksen jalkeen
< keskitehoiseen kevyesta keskitehoiseen kevyesta keskitehoiseen
Astenlttalnen I|§aan1,1nen Voi jatkaa kovatehoiseen Voi jatkaa kovatehoiseen
kovatehoiseen
W S . .
D uositellaan Suositellaan
— laakarintarkastusta laakarintarkastusta
@p) submaksimikuormitukseen submaksimikuormitukseen
@) Suositellaan
=) laakarintarkastusta Py g o T
N Laakarintarkastus Laakarintarkastus

maksimikuormitukseen

maksimikuormitukseen

Kevyt teho
30-39%HRR, 2-2,9MET, 9-11RPE

Keskitehoinen
40-599%HRR, 3-5,9MET, 12-13RPE

Kova teho
>60%HRR, = 6MET, = 14RPE




Saannollinen liitkunnan
harrastaminen

Ei sairauksia eika oireita

Tiedetty sairaus, oireeton

Oireita tai merkkeja
sairaudesta

Ei tarvetta
laakarintarkastukselle

Keskiraskaaseen ei

laakarintarkastusta, jos
edellisesta tarkastuksesta <12 kk

Ei lilkuntaa ennen
laakarintarkastusta

(% Laakarintarkastus
'S kovatehoiseen
<
Keskiraskaasta kovatehoiseen Voi jatkaa keskitehoista by v?;’ltie’te}ar]rkastuksen
l:_) S S de Laéliké?rmtark.astus Laakarlntarkas_tus g_eka
= ldakarintarkastukselle maksimikuormitukseen submaksimi- etta
O maksimikuormitukseen
2
)
o .
— Kevyt teho Keskiraskas teho Kova teho
— 30-399%HRR, 2-2,9MET, 9-11RPE 40-59%HRR, 3-5,9MET, 12-13RPE 260%HRR, 2 6MET, =2 14RPE







Ennen testia

® Esitietokaavake

e F|M exercise preparticipation screening.pdf
(exerciseismedicine.org)
® Omatoimiliikkujille PAR-Q+
e PAR-Q+ Online | The New PAR-Q+ and ePARmed-X+:
OFFICIAL WEBSITE (eparmedx.com)

® Huomattavan nappara, vastataan seitsemaan
kysymykseen, tarvittaessa aukeaa lisakysymyksia

® Joka talolla on omansa

® Suosittelen vertaamaan omaa yhteen tai useampaan
muiden kayttamaan




Exercise Preparﬁcipation

riIcUuinni J\.lWlllllg wuesrionndaiire "
Exegic.ls.e I :'mnm
for Exercise Professionals is Medicine | @ FORTs MeDiche.

Assess your client’s health needs by marking all frue statements.

Step 1: Signs and Symptoms
Does your client experience:

d chest discomfort with exertion

J unreasonable breathlessness

d dizziness, fainting, blackouts

J ankle swelling

J unpleasant awareness of a forceful, rapid or irregular heart rate

J burning or cramping sensations in lower legs when walking short distance
J known heart murmur

If you marked any of these statements under the symptoms, STOP, your client should seek medical clearance
before engaging in or resuming exercise. Your client may need to use a facility with medically qualified staff.




Step 2: Current Activity

Has your client performed planned, structured physical activity for at least 30 minutes at moderate intensity on
at least 3 days per week for at least the last 3 months?

dYes dNo
Continue to step 3.

Step 3: Medical Conditions
Has your client had or does he/she currently have:

J a heart attack

d heart surgery, cardiac catheterization, or coronary angioplasty
3 pacemaker/implantable cardiac defibrillator/rhythm disturbance
3 heart valve disease

 heart failure

d heart transplantation

 congenital heart disease

 diabetes

U renal disease




Evaluating Steps 2 and 3:

* If you did NOT mark any of the statements in Step 3, medical clearance is not necessary.

* If you marked Step 2 “yes” and marked any of the statements in Step 3, your client may continue to exercise
at light to moderate intensity without medical clearance. Medical clearance is recommended before engaging
In vigorous exercise.

* If you marked Step 2 “no” and marked any of the statements in Step 3, medical clearance is recommended.
Your client may need to use a facility with medically qualified staff.

This preparticipation screening form was developed for exercise professionals for use with ACSM'’s
preparticipation screening algorithm, which can be found in ACSM’ Guidelines for Exercise Testing and
Prescription, 10th edition, 2017.

Form reprinted with permission from Magal M, Riebe D. New Preparticipation Health Screening Recommendations: What Exercise
Professionals Need to Know ACSM’s Health & Fitness Journal® 2016; 20(3): 22-27. Copyright© 2016 Lippincott, Williams &
Wilkins.




Jos/kun vaatimustaso on
kovempi?

Kuntotestin turvallisuuden varmistaminen

Oireet
KYLLA

e

1. Onko lddkari suositellut sydantilanteesi vuoksi liikkuntaa vain tietyn ohjeen
mukaan?

Onko Sinulla liikunnan aikana rintakipua?

Onko Sinulla ollut yleisesti rintakipua viimeksi kuluneen kuukauden aikana?

Onko sinulla rasitukseen liittyvdd hengenahdistusta?

Oletko menettdnyt tajuntasi tai oletko kaatunut huimauksen takia?

Onko Sinulla tuki- ja liikuntaelimiston pitkdaikaisia tai toistuvia kipuja, joita
lilkkunta pahentaa?

SN | VA | AR TR

Niska-hartiaseudussa
Seldssa

Alaraajoissa

7. Onko Sinulla ollut syddmen rytmihdiridtuntemuksia?

8. Aiheuttaako fyysinen rasitus Sinulle usein padnsarkya?

9. Oletko tuntenut poikkeavan voimakasta uupumusta liikkkuessasi, esimerkiksi jalat
ovat valahtaneet voimattomiksi?

O0O0OOo0oo0o 00000
O0O0O0o0oo0o 00000

10. Oletko tuntenut itsesi poikkeavan vdsyneeksi viimeisen kahden viikon aikana?

Kaanna @



Riskitekijat

El KYLLA

O
]

O

11. Onko verenpaineesi todettu olevan koholla?

12. Onko ldhisuvussasi (vanhemmat, sisarukset, lapset) ollut syddnveritulppaa,

sydanperaista dkkikuoiemaa tai tehty sepeivaitimoiden toimenpidetta?

13. Oletko raskaana tai oletko hiljattain synnyttdnyt?

14. Onko sinulla tai samassa taloudessa asuvilla ilmennyt kahden viimeisen viikon
aikana hengitystie- tai muita sairastumisen (esimerkiksi flunssa tai kuume)
oireita, tai oletteko olleet tdna ajanjaksona sairaina?

O 0O0|0

Oireet / sairaus

15. Oletko lentdnyt viimeisen 2 viikon aikana vdhintddn 4 aikavydhykkeen yli tai
vahintdan 6 tunnin lentomatkoja?

16. Tupakoitko tai kdytdtkd nuuskaa sdadanndllisesti?

OO
OO

Olen lopettanut vuonna

17. Oletko viimeksi kuluneen vuorokauden aikana nauttinut alkoholia? D D

Noin annosta



18. Onko tiedossasi mitdadn terveydellistd syytd, miksi sinun ei pitdisi harrastaa D D
liikuntaa?
Onko sinulla tai onko sinulla ollut joku tai joitakin seuraavista sairauksista viimeisen kolmen
kuukauden aikana? Ympyrdi tarvittaessa.

19. sepelvaltimotauti 29. krooninen 37. diabetes 46. mielenterveyden
20. sydaninfarkti keuhkoputkentulehdus 3g  korkea veren ongelma
21. sydanlappavika 30. keuhkolaajentuma kolesteroli 47. kasvain tai syopa
22. aivohalvaus 31. astma 39. korkea verensokeri 48. leikkaus dskettiin
23. aivoverenkierron 32. rasitusastma 49. tapaturma dskettdin
hairigita 33. muu keuhkosairaus 40. krooninen seikasairaus 50. mataia veren kalium-
24, sydamentahdistin 41. nivelreuma tai . o
25. kdvelykipua pohkeissa 34. allergia 42. nivelrikko, -kuluma DR
26. sydanlihassairaus 35. kilpirauhasen 43. mahahaava 51. kohonnut
27. syvi laskimotukos toimintahairio 44. pallea-, nivus- tai silmanpaine
28. muu verisuonisairaus  36. anemia napatyra 52. nédn tai kuulon
45. ruokatorven tulehdus heikkous
El KYLLA
53. Onko sinulla joitakin sellaisia oireita tai sairauksia, joita tdssa ei ole mainittu D D
54. Onko Sinulla sddanndllisesti kdytossa lddkitysta tai oletko kdyttdnyt lddkkeita D D
juuri ennen kuntotestia?

Mita

Ravitsemus ja painonhallinta

55. Onko Sinulla ollut ongelmia sydmisessa tai painonhallinnassa?

56. Oletko tyytyvdinen painoosi?

OO0
OO0

57. Noudatatko jotain erityisdieettia?




Liikunta- ja harjoittelutottumukset

58. Millainen on tydsi tai opiskelujesi ruumiillinen rasittavuus?

En ole toissa tai opiskelemassa D
Toimistotydtd vastaavaa, ei juuri ruumiillista rasitusta D
Kevyttd ruumiillista tydts tai rasitusta O
Raskasta ruumiillista tyo6ta tai rasitusta D
Liikun tydmatkoja jalan tai pyoralla
keskimddrin pdivana viikossa minuutta pdivdssa

59. Minkadlaista lilkuntaa tai harjoitusohjelmaa, poissulkien tydmatkaliikunta, olet toteuttanut edellisen
kolmen kuukauden aikana?

En ole harrastanut mitddn fyysistd rasitusta tai lilkuntaa D

Verkkaista. rauhallista tai

peruskestdvyysalueella tapahtuvaa

harjoittelua, esimerkiksi

hyétyliikuntaa tai muuta vastaavaa

liilkuntaa, keskimdarin pdivanad viikossa minuutta pdivdssa

Talla rasitustasolla harrastamiani
liikuntalajeja ovat

Ripedd, reipasta liikuntaa tai

vauhtikestévyysalueella tapahtuvaa

harjoittelua, joka aiheuttaa jonkin

verran hengdstymistd, keskimdarin pdivdna viikossa minuutta pdivdssa

Talla rasitustasolla harrastamiani
liikuntalajeja ovat

Rasittavaa, hyvin rasittavaa liikunta
tai maksimikestévyysalueella

tapahtuvaa harjoittelua, joka
aiheuttaa voimakasta hengdstymistd,

keskimadrin pdivanad viikossa minuutta pdivassa

Talla rasitustasolla harrastamiani
liikuntalajeja ovat

Muita harrastamiani liikuntamuotoja
ovat




60. Milloin viimeksi harrastit liikuntaa? padivaa / viikkoa / kuukautta sitten

61. Millaisella tehotasolla olet
keskimadrin liikkunut tai harjoitellut? sykkeelld

nopeudella tai vauhdilla

62. Onko sinulla tiedossa
maksimisykkeesi? /min

K3aanna @

) @ piniojalinna 27

63. Harjoitteletko jotain tiettyd tavoitetta varten tai millaisia tavoitteita sinulla on liikuntaa kohtaan?

64. Onko liikuntasi mddrd muuttunut kolmen viimeisen kuukauden aikana?

M3ra on lisadntynyt O
Mairissi ei ole tapahtunut muutoksia []
Mairs on vihentynyt O

65. Millaiset mahdollisuudet (aika, raha, liilkuntapaikat, ohjaus) sinulla on nykyisessa eldméntilanteessasi
harrastaa liikuntaa?

Hyvit mahdollisuudet (|
Kohtalaiset mahdollisuudet D
Huonot mahdollisuudet O
66. Millainen kiinnostus sinulla on nykyisessa eldmantilanteessasi harrastaa liikuntaa?
Liikunta ei Liikun, koska muuten Nautin liikkunnasta
tuntisin syyllisyyttad tai lilkunta on

kilnnosta minua liikkumattomuudesta mukavaa

O O O O O

67. Onko sinulla mielestdsi mitddn sellaista terveydellistd ongelmaa, joka vaatisi
|13dkdrin ohjeita liikuntaasi varten




Mita jos kalkki el olekaan
ok?

e Mita tehdaan, jos esitietojen perusteella on syyta epailla
testaamisen turvallisuutta?

® Testaavalla yksikolla on hyva olla valmiina toimintamalli
®* Miten ollaan yhteydessa ja minne?
e Tutkittavan lupa — molempiin suuntiin
® Tiedon kulkeminen

®* Vapaaehtoisuus?
o Kerrotaanko kaikki oireet?
® Norjan jalkapallon sydantapahtumat...

®* Aina el tervekaan ole terve
e Ammattiurheilijan ura paattyi rutiinitarkastuksessa I

e



Laakarin arvio

e Mikali esitietojen perusteella on syyta epailla testaamisen
turvallisuutta

® Testiin liittyvien riskien minimointi / testikelpoisuuden arviointi
e Myohaiskomplikaatioiden ehkaisy

® Testi on tarkoituksenmukainen (kliininen rasituskoe vai
suorituskykytesti )

® Mahdollisten liikuntaa rajoittavien tautien arviointi

e Laakitysten mahdollinen vaikutus suorituskykyyn/testituloksiin
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e Kysely-/esitietolomake
® Sairaudet, laakitykset, leikkaukset, riskitekijat?
® | jikunta-aktiivisuus. Oireita rasituksessa

e Kliininen tutkimus
® [nspektio
e Sydamen ja keuhkojen kuuntelu,
® \erenpaine, pulssit

® Tarvittaessa esimerkiksi nivelten tutkiminen
® |epo-EKG + mahdollisia laboratoriokokeita

® Tarv. lisatutkimuksia (kliin. rasituskoe, sydamen UA)

=> Jestiin jos el vasta-aiheita

Bl o " "l nn hon-— ==







ALA testaa jos

e Mikali ACSM algoritmi suosittelee laakarin arviota
® Testattavalla on infektio

® Suorituskyvyn selittamaton lasku
® Sepelvaltimotauti
e Keuhkoembolia
® Maligniteett

e HARKITSE UUDELLEEN

® Jos runsas alkaerorasitus
® Muu poikkeava kuormitus




Testaaminen on turvallista

® Vakavat komplikaatiot ovat harvinaisia
e Kartoita riskitekijat etukateen

® Jos epailyttaa, niin kannattaa harkita toisenkin
kerran ennen testaamista

® (Ohjata tarvittaessa laakarin arvioon, varsinkin
ennen maksimitesteja







