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Väestötutkimuksella selvitetään tutkimuksen kohteena olevien ilmiöiden tilaa kohdeväestössä tai sen 
osaryhmissä sekä ilmiöihin yhteydessä olevia tekijöitä (Koskinen ym. 2011, Sainio ym. 2020). 

 Kohdejoukon määrittäminen
 Edustavan otoksen poiminta
 Sopivien mittareiden valinta

Toistettujen väestötutkimusten avulla voidaan seurata ilmiöiden muutoksia väestössä sekä selvittää 
tekijöitä, jotka ovat yhteydessä muutoksiin tai ennustavat niitä.

Esimerkkejä suomalaisista väestötason kuntotutkimuksista:
- Move! 
- Puolustusvoimien kuntotestaus
- KunnonKartta-väestötutkimus

Väestötason tietoa

Koskinen ym. 2011 https://urn.fi/URN:NBN:fi-fe201703315909, viitattu 24.3.2025
Sainio ym. 2020 http://urn.fi/URN:NBN:fi-fe2020092375554, viitattu 24.3.2025



Väestötason tiedon taustalla useita yksilöllisiä testejä



Liikkumisen ja kunnon yhteydet terveyteen ja 
hyvinvointiin

Mukaeltu Bouchard & Shephard, 1994

Liikkuminen/
liikunta

Liikkumattomuus

Fyysinen kunto
-Hengitys- ja 

verenkiertoelimistön 
kunto

- TULE-kunto
- Liikehallintakyky
- Kehon rakenne ja 

koostumus
- Aineenvaihdunta

Perimä

Terveys ja 
hyvinvointi

Muut tekijät
Esim. elintavat, 

persoonallisuus, ympäristö

Paikallaanolo



Testauksen tavoitteet

 arvioida kunnon ja toimintakyvyn osa-alueiden tilaa suhteessa väestö- tai terveysnormeihin, 
testattavan aiempaan tilanteeseen tai työ- ja toimintakykyvaatimuksiin,

 asettaa sopivia liikkumistavoitteita,

 suunnitella yksilöllinen liikkumisohjelma,

 arvioida ja seurata liikkumisen vaikutuksia, 

 innostaa ja kannustaa liikkumistottumusten ylläpitoon tai muuttamiseen. 



Hyvän testin ominaisuuksia

 Turvallisuus

 Soveltuvuus

 Pätevyys

 Luotettavuus 

 Muutosherkkyys



UKK Terveyskuntotestit

 Terveyskuntokäsitteen mukaisesti kehitetty monipuolinen testikokonaisuus kunnon osa-alueiden 
mittaamiseen kenttäolosuhteissa.

 Taustalla Eurofit-testistö (Oja & Tuxworth, 1995):

 1. taso UKK 2 km -kävelytesti
Pp-ergometritesti
Sukkulajuoksu (20 m)
Dynaaminen vatsalihasliike
Sivutaivutus
Eteentaivutus
Yhdellä jalalla seisominen

 2. taso Ponnistushyppy
Koukkukäsiriipunta
Olkavarren loitonnus

 3.taso Puristusvoima
Lautasten kosketus

1. taso Ihopoimut
Paino
Pituus
Vyötärön ympärys
Lantion ympärys



Tutkittu tieto UKK Terveyskuntotestien taustalla

Jaana Suni, 2000
Jyväskylän yliopisto

 Yhden jalan seisonta
 Sivutaivutus
 Reiden takaosan venyvyys
 Askelkyykistys
 Muunneltu punnerrus
 Ponnistushyppy
 Vartalon ojentajien staattinen kestävyys
 UKK 2 km -kävelytesti

• Toistettavuus
• Testaajien välinen luotettavuus
• Turvallisuus
• Soveltuvuus työikäiselle 

väestölle
• Pätevyys ja ennusarvo koettuun 

terveyteen ja toimintakykyyn 
• Yhteys liikunta-aktiivisuuteen



Pauliina Husu, 2008
Tampereen yliopisto

 Yhden jalan seisonta
 Takaperin kävely
 Kävelynopeus
 Sivutaivutus
 Askelkyykistys
 Vartalon ojentajien dynaaminen kestävyys
 1 km:n kävelytesti

• Turvallisuus (Malmberg ym. 2002)

• Soveltuvuus ikääntyvälle 
väestölle 

• Muutos seurannassa
• Yhteys liikunta-aktiivisuuteen
• Ennustearvo liikkumiskykyyn
• Liikunta-aktiivisuuden yhteys 

ennusarvoon



Marjo Rinne, 2010
Jyväskylän yliopisto

 Yhden jalan seisonta
 Kapealla palkilla seisominen
 Takaperin kävely
 Tandem-kävely eteenpäin
 8-juoksu
 Hartiaseudun liikkuvuus
 Eteentaivutus
 Vartalon ojentajien staattinen kestävyys
 Askelkyykistys
 UKK 2 km -kävelytesti
 Rytmikoordinaatio
 Pallon heitto ilmaan ja seinään
 Tarkkuushyppy

• Toistettavuus
• Soveltuvuus 

aivotraumakuntoutujille
• Yhteys liikunta-

aktiivisuuteen ja spesifiin 
harjoitteluun



UKK Terveyskuntotestit väestötutkimuksissa

Terveys 2000/THL
yhden jalan seisonta, kapealla palkilla seisonta, takaperin kävely, sivutaivutus, 
hartiaseudunliikkuvuus, askelkyykistys, muunneltu punnerrus, UKK 2 km -kävelytesti

Terveys 2011/THL
yhden jalan seisonta, ponnistushyppy, muunneltu punnerrus/ dynaaminen vartalon koukistus, 
UKK 6 min -kävelytesti

Finriski 2012/THL
yhden jalan seisonta, ponnistushyppy, muunneltu punnerrus, dynaaminen vartalon koukistus

KunnonKartta 2017-2019/UKK
hartiaseudun liikkuvuus, muunneltu punnerrus, UKK 6 min -kävelytesti

KunnonKartta 2021-2022 ja KunnonKartta 2025-2026 /UKK
yhden jalan seisonta (45+), hartiaseudun liikkuvuus, muunneltu punnerrus, ponnistushyppy, UKK 
6 min -kävelytesti

yhden jalan seisonta, puristusvoima, 
ponnistushyppy, muunneltu 
punnerrus, UKK 2 km -kävelytesti

8-juoksu, hartiaseudun liikkuvuus, 
vartalon dynaaminen koukistus

ALPHA: Assessing Levels of PHysical
Activity and fitness at population level
2009



https://ukkinstituutti.fi/aineistot/ukk-
terveyskuntotestit-opas/

Suni, Taulaniemi (toim.), 
Sanoma Pro, 2012



Testien yhdenmukainen suorittaminen

Keskeisiä vakioitavia tekijöitä:
- Etukäteisinformaatio testattavalle
- Taustatiedot ja testauskelpoisuuden arviointi
- Lämmittely
- Suoritusjärjestys ja -ohjeet
- Harjoittelu / kokeilu
- Onnistuneen suorituksen kriteerit
- Kannustus testin aikana
- Testipalaute

https://ukkinstituutti.fi/fyysinen-kunto/terveyskunto-ja-liikkumiskykytestit/luotettava-testaaminen/testaamisen-soveltuvuus-ja-turvallisuus/



Testien valinta

• Ketä testataan?
Esim.

- terveydentila 
- toiminta- ja liikkumiskyky
- ikä
- liikkumistausta /-tottumukset jne.

Kohderyhmä

• Miksi testataan?  
Halutaanko tietoa kunnon tai suorituskyvyn 

- tasosta, 
- muutoksista ajassa,
- riittävyydestä tiettyyn suoritukseen/tehtävään,
- intervention vaikutuksista?

Tavoite



Testien valinta

• Mitä tietoa halutaan? 
• Kuinka laajasti?
• Mitä resursseja (aika, tila, välineet, testaajat, osaaminen) on käytössä?
• Käytettävissä olevien testin ominaisuudet

- soveltuvuus kohderyhmälle ja käyttötarkoitukseen
- turvallisuus
- pätevyys
- luotettavuus

Mittarit

• Halutaanko tuloksia verrata
- saman testattavan aiempiin tuloksiin, 
- terveys- tai suorituskykypohjaisiin raja-arvoihin tai
(väestö)viitearvoihin?

• Onko sopivat vertailutiedot saatavilla? vrt. kohderyhmä

Vertailutieto



Testattavan henkilön yksilöllinen kohtaaminen 
kaikissa testauksen vaiheissa

Kuntotestauksen hyvät käytännöt, LTS, 2022
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Kiitos!
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