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Fyysisen kunnon osa-alueet

Fyysinen kunto koostuu useista fysiologisista

ominaisuuksista, jotka vaikuttavat kykyyn suoriutua

fyysisista toiminnoista

« Kestavyyskunto

* Lihaskunto

e Lilkkkuvuus

e Litkehallinta/motorinen kunto
« Kehonkoostumus
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Il TULE-kunto ja sen merkitys

* Tuki- ja likkuntaelimiston kunto (TULE) varsin laaja kasite, jonka
vol nahda sisaltavan lihaskunnon ja liikkuvuuden

v TULE-kunnon osa-alueilla itsenéaisia vaikutuksia
tarttumattomien tautien riskitekijoihin

v'Riittava lihaskunto ja liikkuvuus edellytyksia laadukkaalle ja
itsenaiselle arjelle

v'Riittava lihaskunto pienentda kaatumis- ja loukkaantumisriskia
v"Voi muodostua rajoitteeksi etenkin iakkailla
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Il TULE-kunnon mittaaminen

 Lihasvoima: maksimi-, nopeus- ja kestovoima

* Lihaskuntotestit mittaavat tyypillisimmin kestovoimaa (esim.
punnerrus-/vatsalihastestit) tal nopeusvoimaa (hyppytestit)

* Likkkuvuustestit tyypillisimmin staattisia aariasentoa mittaavia
testeja (esim. eteentaivutus ja selan sivukoukistus)

« Kokonaisvaltaista toimintakykya voi mitata arkitoimintoja
simulolivissa testeissa: tuolilta ylosnousu, kavelynopeus, TUG

v'Mittarit ja mittauksen taso tulisi valita aina kohderyhman
tarpeen mukaisesti!
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Il UKK:n terveyskuntotestit

* UKK:n terveyskuntotestien kehitysty0 pohjaa Jaana Sunin,
Pauliina Husun ja Marjo Rinteen vaitoskirjoihin

* Testelksi on haluttu helposti toteutettavia, turvallisia, toistettavia
ja luotettavia mittareita

* Testit kuvaavat sellaisia fyysisen kunnon osa-alueita, jotka ovat
yhteydessa johonkin tai joihinkin terveyden ulottuvuuksiin

v'Koettu terveys
v'Liikkumiskyky ja sen rajoitteet
v'Selan toimintakyky ja selkakivut
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Liikehallinta:
Yhdella jalalla
seisominen
(vain yli 45-

&uotiaat)

Liikkuvuus:
Niska-
hartiaseudun
liikkuvuus

Alaraajojen

lihasvoima:

Ponnistus-
hyppy

Yla- ja
keskivartalon
lihasvoima:

Muunneltu

punnerrus /

() UKK-instituutti

UKK:n vaestotutkimusten fyysisen
kunnon testit — tyoikaiset (20-69 v)

Kestavyys-

kunto:
6 min
kavelytesti
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YHDEN JALAN SEISONTA: pystyasennon hallinta normaalia seisoma-asentoa kapeammalla
tukipinnalla

Suoritusohjeet: Testi tehdd&n kengat jalassa. Testattava henkil6 valitsee, kummalla jalalla seisoo.
Kantapaa nostetaan vastakkaisen jalan polvitaipeen (nivelrako) korkeudelle. Jalkaterd lepaa saaren
sisasivua vasten ja polvi on kiertyneena ulospain. Kadet roikkuvat vapaana sivulla ja silmat ovat auki.
Harjoittelu ja suoritusten lukumaara: Testaaja nayttda suorituksen. Ennen testid testattava henkild
totuttelee oikeaan asentoon ja valitsee paremmalta tuntuvan jalan tukijalaksi. Testiin kuuluu kaksi
suoritusta, paitsi jos ensimmaisen suorituksen aika on 60 sekuntia, joka jaa tulokseksi
Mittaustekniikka: Testin maksimikesto on 60 sekuntia. Testaaja kaynnistaa ajanoton, kun testattava !
on saavuttanut oikean testiasennon. Ajanotto pysaytetdédn, kun testattava menettaa tasapainonsa
(jalkatera irtoaa tukijalan saarestd) tai kun 60 sekuntia on saavutettu.

Tuloksen kirjaaminen: Testitulos on pisin tasapainoaika sekunteina (0—60 s).

Lahde: Husu & Ojala 2023
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NISKA-HARTIASEUDUN LIIKKUVUUS: niska-hartiaseudun asento, ryhti ja toiminnallinen liikkuvuus

Suoritusohjeet: Testattava henkilo seisoo selka seinaa vasten jalat yhdessa siten, ettda kantapaat ovat
puolitoista jalanmittaa irti seinasté, pakarat, lavat ja takaraivo kiinni seinassa. Testaaja tunnustelee toisella
kadella testattavan lapojen alta, ettei rintaranka ojennu liikkeen aikana. Mydsk&an alaselan notko ei saa
lisdantya.

Harjoittelu ja suoritusten lukumaara: Testaaja nayttaa suorituksen. Testiin kuuluu yksi testisuoritus, ei
harjoituskertaa.

Mittaustekniikka: Testaaja arvioi ja pisteyttdd silmamaaraisesti liikerajoituksen loppuasennossa erikseen
oikealle ja vasemmalle puolelle seuraavasti: 3 = koko kdammenselka on kiinni seindssé 2 = vain sormenpaat
koskettavat seinda 1 = ylaraajat eivat lainkaan kosketa seinéda

Tuloksen kirjaaminen: Testitulos on oikean ja vasemman puolen pisteiden summa
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PONNISTUSHYPPY: alaraajojen ojentajalihasten maksimaalinen teho

Suoritusohjeet: Tavoite on hypata mahdollisimman korkealle. Testattava kastaa dominoivan kéaden
keskisormen magnesiumjauheeseen, asettuu seisomaan dominoivan kaden puoleinen kylki hyppytaulun
telinetta vasten ja nostaa kaden suoraksi ylos hyppytaulua vasten. Magnesiumjauheeseen kastettu keskisormi
painetaan tauluun (aloituskorkeus). Taman jalkeen testattava siirtyy n. 15 cm:n etaisyydelle hyppytaulun
telineesta ja suorittaa testinypyt.

Harjoittelu ja suoritusten lukumaara: Testaaja nayttda suorituksen. Testiin kuluu 1 harjoitushyppy ja 2
testisuoritusta.

Mittaustekniikka: Testaaja mittaa mittanauhalla sormimerkkien ylareunojen (aloituskorkeus ja hyppykorkeus)
pystysuoran etaisyyden toisistaan 1 cm:n tarkkuudella.

Tuloksen kirjaaminen: Testitulos on suurin hyppykorkeus.
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MUUNNELTU PUNNERRUS: ylaraajojen lihasten voimakestavyys seka vartalon lihasten kyky
hallita ja tukea selan asentoa

Suoritusohjeet: Testattava henkild asettuu vatsalleen matolle, laittaa kdmmenet matolle
hartiatasoon lahelle vartaloa, jalat noin lantion leveydelld, nilkat koukussa ja aloittaa testin
tuomalla k&det yhteen selan takana. Taman jalkeen han punnertaa itsensa ylos niin, etta polvet
ja lantio irtoavat alustasta yhta aikaa ja k&det ojentuvat. Tassa yldasennossa han koskettaa
jommallakummalla kadella toista kAmmenselkaa, palaa takaisin punnerrusasentoon ja laskeutuu
matolle. Uusi punnerrus alkaa tuomalla kammenet yhteen selan takana. Ylaraajojen asentoa
kontrolloidaan testin aikana. Kdmmenten on pysyttava hartiatasossa lahella vartaloa.

Harjoittelu ja suoritusten lukumaara: Testaaja nayttdd suorituksen. Punnerruksen vaiheita
harjoitellaan yhden kerran ennen testisuoritusta. Testiin kuuluu 1 testisuoritus.

Mittaustekniikka: 40 sekunnin aikana oikein suoritettujen punnerrusten lukuméaara lasketaan.
Tuloksen kirjaaminen: Testitulos on oikein suoritettujen punnerrusten lukumaara.

Lahde: Husu & Ojala 2023
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Il |kaihmisten fyysisen kunnon testit

Pavasini et al. BMC Medicine (2016) 14:215

- lakkaiden testaamiseen péatevat
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. . Short Physical Performance Battery and
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Short-Physical Performance Battery (SPPB) score is associated
with falls in older outpatients

BMC Medicine
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(D UKK-instituutti 3.4.2025 11



UKK:n vaestotutkimusten
llikkumiskykytestit (70 + v)

Short Physical Performance Battery (SPPB)

0 ¢ |

1. Tandemseisonta: 2. Kavelynopeus:

) o 3. Tuolilta yldsnousu:
Pystyasennon hallinta erilaisissa Kyky likkua paikasta toiseen Alaraajojen lihasvoima &

Selsoma-asennoissa kyky suoriutua

jokapaivaiseen elamaan
liittyvista toiminnoista
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Il SPPB-testien toteutus

# Jalat rinnakkain -seisonta » Tavanomainen kivelynopeus €483 4p
::.Ih?':ut.m“lzru:“::: <1bs(ap} & me=brin matkalta. SBI—E20% Ip
iimni fodsissaan 10 s=buntia. L.l - - Siirry kdvelytestiin 2 suaritusta, joista paras valitaan tulokseksi Pp— 3p
-L ws(1p) 2T 1p.

» Puslitandem-selsonta €103 {+0p) : £i pysty tekemaan ap

o ) N Siirry kdwelytestiin
Takimmiaisen jalan isonvarpaan :

! im am m A
el : (SN AANANEERAENEARRANRARERNE

sisdosaa vasien 10 s=buntia.

.L 10s[+1p) l.
o Tandem-sasons é svomeswmosm

Toidsen jalan iantapaa toisen

jalan edessd, kantapaa ja varpaat # Testaus Brrarareaas oo Eilonnistu
kiirini toisissaan. ] Testattawa kokeilee nousta yhden kewran Testitules (0 p.)
i twolista kasivarret oukistettuna rinnan paalle
10s(+2p) : £11159% ap
S99+ 1p) l 11 30-13.59% ip
,L 3sf+0p) .'. 13.70-16.69 2p

& Tolstettu yldsnousu [5x)

Totstetaan, kasivarret rinnan paalle koukistettwna,
yhasnousu tuolista viisi kertaa niin nopeasti luin mahdallista.

*LET s 1p

* &0 s tai =i pysty tekemaan | Op.

Kuvien lahde: THL
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https://thl.fi/documents/155392151/190140691/SPPB%20lomake%20&%20ohje.pdf/b989644c-4b2e-432e-877a-f8bb52eab56c/SPPB%20lomake%20&%20ohje.pdf

SPPB-testin ika- Ja sukupuolikohtaisia
tuloksia

Kuvio 59. Lyhyen fyysisen suorituskyvyn testiston pistemaard IKLI-tutkimuksen perusotoksessa.

pistettd
12

9,6
10 8,8
8
6
4
2
0
70-79-v. 70-79-v B0-v. ja Yhteensd

EIEH' ja ‘r'hteensa F0-79-v. 80 -v.ja Yhteensd

anhemmat anhemmat vanhemmat

Miehet Naiset

Lahde: Husu ym. Liikuntaraportti 2022

() UKK-instituutti 342025 14



Kaden puristusvoima

Kaden staattinen puristusvoima
-Kummallakin kadella

2 x n. 3-5 s maksimaalinen
puristus
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TUG-testi

(timed up and go)
Liikkumiskyvyn arviointi
-Tuolilta yl6snousu,

3 metrin matka
edestakaisin ja takaisin
iIstumaan

UKK:n vaestotutkimusten
llikkumiskykytestit (70 + v)

UKK 6 min -kavelytesti
Kestavyyskunnon arviointi
-Kavellaan 6 min aikana
mahdollisimman pitkd matka 15 m
edestakaisella radalla
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Puristusvoiman & TUG-testin Ika-
Ja sukupuolikohtaisia tuloksia

Kuvio 60. Puristusvoima (kg) IKLI-tutkimuksen perusotoksessa. Kuvio 61. Timed up and go -testin tulos (s) IKLI-tutkimuksen perusotoksessa.
kg :
374 "
40 36,6 353
34,3
7 315 312300 299 E
. 280 ° 285 ;
250 33 .
19,1 8
20
6
10 4
2
0
T0-79-v. 80-v.ja Yhteensa | 70-79-v. 80-v.ja Yhteensd | 70-79-v. 80-v.ja  Yhteensa g . . . . ) .
vanhemmat vanhemmat vanhemmat 70-79-v. 80-v. ja Yhteensd | 70-79-v. 80-v.ja Yhteensd | 70-79-v. 80-v. ja Yhteensd
vanhemmat vanhemmat vanhemmat
Miehet Naiset Kaikki

Miehet Naiset Kaikki

Lahde: Husu ym. Liikuntaraportti 2022
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Il Yhteenveto

« TULE-kuntoa vol mitata monen tasoisesti — testit tulisi aina
valita tarkoituksenmukaisesti kohderyhméa huomioiden

* [kaihmisilla testit painottuvat voimakkaammin toiminta- ja
liikkumiskyvyn mittaamiseen

 Vaestotason tutkimuksissa luotettavuuden ja toistettavuuden
ohella myo0s testausturvallisuus ja kaytannollisyys tarkeita
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Bl | Ahteet

« D'Onofrio, G., Kirschner, J., Prather, H., Goldman, D., & Rozanski, A. (2023). Musculoskeletal exercise: Its role in promoting health and
longevity. Progress in cardiovascular diseases, 77, 25-36. https://doi.org/10.1016/j.pcad.2023.02.006

« Garber, C. E., Blissmer, B., Deschenes, M. R., Franklin, B. A., Lamonte, M. J., Lee, |. M., Nieman, D. C., Swain, D. P., & American College of Sports
Medicine (2011). American College of Sports Medicine position stand. Quantity and quality of exercise for developing and maintaining
cardiorespiratory, musculoskeletal, and neuromotor fitness in apparently healthy adults: guidance for prescribing exercise. Medicine and science in
sports and exercise, 43(7), 1334-1359.

* Husu P. Predictive value of health-related fitness tests on mobility difficulties in high-functioning older adults. Tampereen Yliopisto. 2008.

* Husu, P., & Ojala, K. (Toim.) (2023). UKK-terveyskuntotestit: Liikehallinta, tuki- ja likuntaelimiston kunto ja liikkumiskyky (2., paivitetty painos.). UKK-
instituutti.

* Husu P, Tokola K, Vaha-Ypya H, Vasankari T. Liikuntaraportti: Suomalaisten mitattu liikkuminen, paikallaanolo ja fyysinen kunto 2018-2022. Opetus-
ja kulttuuriministerio, 2022. https://urn.fi/lURN:ISBN:978-952-263-808-3.

+ Kell, R. T., Bell, G., & Quinney, A. (2001). Musculoskeletal fitness, health outcomes and quality of life. Sports medicine (Auckland, N.Z.), 31(12),
863-873.

« Keskinen, K. L., Hakkinen, K., & Kallinen, M. (Toim.) (2018). Fyysisen kunnon mittaaminen: Kasi- ja oppikirja kuntotestaajille. Liikuntatieteellinen
Seura.

* Suni J. Health-related fitness test battery for middle-aged adults: with emphasis on musculoskeletal and motor tests. Jyvaskylan yliopisto. 1999.
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