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Historiaa
• Kaupallisen kuntotestauksen laajeneminen 80-luvun lopussa

• Kärkenä urheilijoiden testaaminen
• Heikki Rusko Kuntotestauspäivät 2024

• Kuka tahansa voi toimia testaajana
• Testauskäytännöt vaihtelevat
• Miten asiakkaat erottavat laadukkaan testauspalvelun?



Historiaa
• LIITE ry (Liikuntalääketieteen ja Testaustoiminnan edistämisyhdistys r.y.)

• Testausasemien neuvottelupäivät

• 2001 Liikuntatieteelliseen Seuraan ADT
• Kuntotestauspäivät

SUEK





Historiaa 1991



Historiaa 1991
A-luokka B-luokka C-luokka

Testaaja Liikuntatieteilijä Liikunnanohjaaja
Lääkintävoimistelija

Liikunnanohjaaja
Lääkintävoimistelija

Kestävyys
Suora testi Suora testi (U)

Epäsuora testi (K)

Epäsuora testi (U)
Kävelytesti (K)

Cooper (K)

Voima, 
lihaskestävyys

Dynamometrit
Valokennot

Toistotestit
Kontaktimatto Toistotestit

Lääketieteelliset EKG
Lääkärivalmius (K)

HB, Hkr, lasko
Verenpaine (K) Verenpaine (K)



Historiaa 1998
• Kuntotestauksen laatutekijät ja palvelutapahtumaketju



Historiaa 1998
• Kuntotestauksen laatutekijät ja palvelutapahtumaketju



• Kuntotestauksen laadun kehittämishanke 2005 - 2008
• Testauksen ytimessä palvelutapahtumaketju
• Sitä ympäröivät laatutekijät
• Laadukas testaus koostuu näiden hallinasta

• Aikaisempi laadun luokittelu poistui
• Kuntotestauksen hyvät käytännöt

• Mitä testien toteuttamisessa pitää huomioida
• Ei auditointia, vaan testipaikan itsearviointi
• Päivittyvä

Historiaa 2008



Mitä testataan?
Kuntotesti

Suorituskykytesti

Toimintakykytesti

Työkykytesti

Terveyskuntotesti



Mitä testataan?
• Määritelmät (ChatGPT)

• Fyysinen kunto määritellään yksilön kyvyksi suorittaa päivittäisiä toimintoja ja fyysisiä 
aktiviteetteja tehokkaasti ja ilman liiallista väsymystä. Se on laaja käsite, joka kattaa 
useita eri osa-alueita, jotka vaikuttavat henkilön kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja 
suorituskykyyn.

• Fyysinen toimintakyky määritellään yksilön kyvyksi suorittaa päivittäisiä toimintoja ja 
aktiviteetteja itsenäisesti ja tehokkaasti. Se kattaa sekä fyysiset että motoriset taidot, 
jotka mahdollistavat liikkumisen ja vuorovaikutuksen ympäristön kanssa. 

• Fyysinen työkyky määritellään yksilön kyvyksi suoriutua työtehtävistään, jotka edellyttävät 
fyysistä aktiivisuutta ja rasitusta. Se sisältää erilaisia fyysisiä ominaisuuksia ja taitoja, jotka 
vaikuttavat työntekoon, kuten voiman, kestävyyden, liikkuvuuden ja koordinaation.

• Fyysinen suorituskyky määritellään yksilön kyvyksi suoriutua fyysisistä tehtävistä ja 
aktiviteeteista tehokkaasti, turvallisesti ja optimaalisesti. Se on monipuolinen käsite, joka 
kattaa useita eri osa-alueita, joilla on merkitystä suorituskyvyn arvioinnissa. 



Missä testataan?

Kuntosali Urheiluopisto

Työpaikka

Fysioterapia

Työterveyshuolto

Liikuntalääketieteen 
yksikkö

Testiasema

Personal Trainer

Kliininen fysiologia

Koulut / opiskelu



Joten
• Samaa tai hieman modifioitua testiä voidaan tehdä eri 

nimikkeiden alla ja eri toimintaympäristöissä
• Kuinka paljon toiminnassa on yhteisiä asioita?

• Vaikka tässä puhutaan kuntotestauksen laatujärjestelmästä 
ja hyvistä käytännöistä, voidaan näiden elementtejä käyttää 
myös muussa testauksessa

• Etenkin kun useammasta testistä koostettu 
testipaketti voi sisältää niin kunto-, toimintakyky-, 
työkyky- kuin suorituskykyosioita.



https://www.fkm.fi/media/fkm_kuntotes
taus/kuntotestauksenhyvatkaytannot2022
_saavutettava.pdf



Asiakaspalveluketju

Anne Punakallio: Testaus on väline edistämiseen



Testauspalveluketju



Sisällys



Turvallisuus
•Esitietolomake!
•Mitä testissä voi sattua?

•Asiakas pois pp-ergolta
•Lääkärin tarkastukset
•Myös akuutti terveydentila



Eettisyys
•Testille tulee olla peruste, miksi se tehdään
•Testeissä on useita kohtia, joissa vanhat 
totutut toimintamallit eivät ole enää 
suotavia

•Painon ja kehon koostumuksen 
määrittämisen tarve

•Kaikki eivät ole liikunnallisia, eikä 
osallistuminen ole aina vapaaehtoista

•RYHMÄTESTAUS!



Tietosuoja
•Tässä on ehkä eniten parannettavaa
•Testitietoja on käsiteltävä terveystietoina
•Tallentaminen ja seurantatesti
•Lähettäminen kolmannelle taholle
•RYHMÄTESTAUS!



Henkilökunta
•Testaajien koulutus Suomessa

•Jatkokoulutus ja harjaantuminen 
testeihin

•Liikuntatottumusten, motivaation, 
mahdollisuuksien, testitulosten ja 
tavoitteiden nivominen yksilölliseksi 
harjoitusohjelmaksi



Testausmenetelmät,
-laitteet, -tilat

•Uusien testien ja laitteiden validiteetti
•Monitor based testing eli näyttöön 
perustuva testaaminen 

•Kohderyhmälle tai käyttötarkoitukseen ei 
välttämättä ole sopivaa testiä

•Työkykyyn liittyvien testien tarkkuus ja 
virhemarginaali

•Epäsuora submax vs. suora max
•Yksityisyyden suoja



Termit, testiohjeet
•Testeistä tai testeissä käytetyt termit 
eivät ole välttämättä vakiintuneita

•Vaikeus selvittää mitä testi sisältää / 
millainen testi on kyseessä

•(Laitteen nimi) –Testi
•Asiakkaiden ymmärrys testien termeistä
•Maitohappo ei ole synonyymi laktaatille



Ennen testiä
•Testin valinta tavoitteiden mukaan

•Tarvittaessa ohjaus muualle
•Esitietolomake
•Suoritusohjeiden kirjaaminen etenkin 
useamman testaajan yksiköissä



Testin aikana
•Ryhmätestauksen eettisyys ja tietoturva
•Kannustaminen
•Testauksessa tulleiden poikkeamien 
kirjaaminen



Testin jälkeen
•Testattavan voinnin seurantakäytäntö testin 
jälkeen

•Testausohjelmien haasteet
•Kauanko menee tulosten ja palautteen 
koostamiseen

•Viitearvot koostetuissa testipaketeissa
•Eettisyys palautteenannossa

•Kehon paino ja koostumus
•Tietosuoja ryhmäpalautteessa
•Liikunta-ajatuksen / harjoitusohjeen 
tuottaminen



Laadunhallinta
•Onko valtakunnalliselle poikkeamaraport-
tien keräämiselle tarvetta?

•Onko asiakkailla kykyä määrittää laadukas 
kuntotestauspalvelu?

• Itsearviointi vai toiminnan auditointi?



Itsearviointi
• Testauspaikkojen auditointi olisi liian raskas, mutta mietinnässä
• Miten käsitellään testausta useissa toimipaikoissa toteuttavat tahot
• Hyvien käytäntöjen läpikäynti ja niihin vastaaminen oman 

toimintaympäristön mukaisesti
• Sähköinen lomake mietinnässä

• Eettisyyden huomioiminen
• Tietosuojan huomioiminen kaikissa tilanteissa, mutta erityisesti 

ryhmätestauksessa ja tietojen luovutuksessa
• Testausosaaminen kokonaisuudessaan

• Liikunta-ajatus / harjoitusohje
• Tavoitteisiin nähden sopivimman testin käyttäminen



Laatu tulevaisuudessa
• Muuttuvan testausympäristön seuraaminen

• Tietosuoja, terveystiedot
• Eettisyys ja sen huomioiminen

• Uudet menetelmät ja mittalaitteet, älylaitteet ja 
terveysteknologia

• Asiakaspalautteet, NPS
• Voiko asiakas vertailla palvelun laatua?

• Poikkeamaraportointi, niiden seuraaminen ja oppiminen



Kiitos!
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