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I Viestotason tietoa

Vaestotutkimuksella selvitetaan tutkimuksen kohteena olevien ilmioiden tilaa kohdevaestossa tai sen
osaryhmissa seka ilmidihin yhteydessa olevia tekijoita (Koskinen ym. 2011, Sainio ym. 2020).

- Kohdejoukon maarittaminen
—> Edustavan otoksen poiminta
—> Sopivien mittareiden valinta

Toistettujen vaestotutkimusten avulla voidaan seurata ilmididen muutoksia vaestossa seka selvittaa
tekijoita, jotka ovat yhteydessa muutoksiin tai ennustavat niita.

Esimerkkeja suomalaisista vaestotason kuntotutkimuksista:
- Move!
- Puolustusvoimien kuntotestaus
- KunnonKartta-vaestotutkimus

() UKK-instituutti 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




Vaestotason tiedon taustalla useita yksilollisia testeja
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Liikkumisen ja kunnon yhteydet terveyteen ja
hyvinvointiin
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Mukaeltu Bouchard & Shephard, 1994



- Testauksen tavoitteet

» arvioida kunnon ja toimintakyvyn osa-alueiden tilaa suhteessa vaesto- tai terveysnormeihin,
testattavan aiempaan tilanteeseen tai tyo- ja toimintakykyvaatimuksiin,

» asettaa sopivia liikkumistavoitteita,
» suunnitella yksildllinen liikkumisohjelma,
» arvioida ja seurata liikkkumisen vaikutuksia,

» innostaa ja kannustaa liikkkumistottumusten ylldpitoon tai muuttamiseen.
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] Hyvan testin ominaisuuksia

» Turvallisuus

» Soveltuvuus

» Patevyys

» Luotettavuus

» Muutosherkkyys
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Il UKK Terveyskuntotestit

» Terveyskuntokasitteen mukaisesti kehitetty monipuolinen testikokonaisuus kunnon osa-alueiden
mittaamiseen kenttaolosuhteissa.

» Taustalla Eurofit-testisto (Oja & Tuxworth, 1995):

» 1l.taso UKK 2 km -kavelytesti 1. taso lhopoimut
Pp-ergometritesti Paino
Sukkulajuoksu (20 m) Pituus
Dynaaminen vatsalihasliike Vyotaron ymparys
Sivutaivutus Lantion ymparys

Eteentaivutus
Yhdella jalalla seisominen

» 2.taso Ponnistushyppy
Koukkukasiriipunta
Olkavarren loitonnus

» 3.taso Puristusvoima
Lautasten kosketus
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Jaana Suni, 2000
Jyvaskylan yliopisto
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Yhden jalan seisonta

Sivutaivutus

Reiden takaosan venyvyys
Askelkyykistys

Muunneltu punnerrus

Ponnistushyppy

Vartalon ojentajien staattinen kestavyys
UKK 2 km -kavelytesti

Tutkittu tieto UKK Terveyskuntotestien taustalla

Toistettavuus

Testaajien valinen luotettavuus
Turvallisuus

Soveltuvuus tyoikaiselle
vaestolle

Patevyys ja ennusarvo koettuun
terveyteen ja toimintakykyyn
Yhteys liikunta-aktiivisuuteen



Pauliina Husu, 2008
Tampereen yliopisto
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Yhden jalan seisonta

Takaperin kavely

Kavelynopeus

Sivutaivutus

Askelkyykistys

Vartalon ojentajien dynaaminen kestavyys
1 km:n kavelytesti

Turvallisuus (Malmberg ym. 2002)
Soveltuvuus ikaantyvalle
vaestolle

Muutos seurannassa

Yhteys liikunta-aktiivisuuteen
Ennustearvo liikkumiskykyyn
Liikunta-aktiivisuuden yhteys
ennusarvoon
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Effects of Physical Activity, Specific
Exercise and Traumatic Brain
Injury on Motor Abilities
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JYVASKYLAN YLIOPISTO

Marjo Rinne, 2010
Jyvaskylan yliopisto
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Yhden jalan seisonta

Kapealla palkilla seisominen
Takaperin kavely
Tandem-kavely eteenpain
8-juoksu

Hartiaseudun liikkuvuus
Eteentaivutus

Vartalon ojentajien staattinen kestavyys
Askelkyykistys

UKK 2 km -kavelytesti
Rytmikoordinaatio

Pallon heitto ilmaan ja seindaan
Tarkkuushyppy

Toistettavuus
Soveltuvuus
aivotraumakuntoutuijille
Yhteys liikunta-
aktiivisuuteen ja spesifiin
harjoitteluun



Il UKK Terveyskuntotestit viestotutkimuksissa

Terveys 2000/THL

yhden jalan seisonta, kapealla palkilla seisonta, takaperin kavely, sivutaivutus,
hartiaseudunliikkuvuus, askelkyykistys, muunneltu punnerrus, UKK 2 km -kadvelytesti

Terveys 2011/THL K % K

yhden jalan seisonta, ponnistushyppy, muunneltu punnerrus/ dynaaminen vartalon koukistus, *
UKK 6 min -kadvelytesti

*
K1 *

Assessing Levels of Physical Activity

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

ALPHA: Assessing Levels of PHysical

KunnonKartta 2017-2019/UKK

Activity and fithess at population level
hartiaseudun liikkuvuus, muunneltu punnerrus, UKK 6 min -kavelytesti

2009
KunnonKartta 2021-2022 ja KunnonKartta 2025-2026 /UKK yhden jalan seisonta, puristusvoima,
yhden jalan seisonta (45+), hartiaseudun liikkuvuus, muunneltu punnerrus, ponnistushyppy, UKK ponnistushyppy, muunneltu
6 min -kdvelytesti punnerrus, UKK 2 km -kdvelytesti

8-juoksu, hartiaseudun liikkuvuus,
vartalon dynaaminen koukistus
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TERVEYSEKUNNON TESTAUS

UKK-

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

tuki- ja liikuntaelimiston kunto
ja liikkkumiskyky

Pauliina Husu & Katriina Ojala (toim.)

| W UR

https://ukkinstituutti.fi/aineistot/ukk-
terveyskuntotestit-opas/
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Testien yhdenmukainen suorittaminen

Keskeisia vakioitavia tekijoita:
- Etukateisinformaatio testattavalle
- Taustatiedot ja testauskelpoisuuden arviointi

- Lammittely

- Suoritusjarjestys ja -ohjeet

- Harjoittelu / kokeilu

- Onnistuneen suorituksen kriteerit
- Kannustus testin aikana

- Testipalaute

() UKK-instituutti

Testauskelpoisuuden arviointi

3ma malli on tarkoitettu avuksi
I testauksen turvalisuuden arvioimiseen. Testattavan

terveydentla ja aikaisempi likuntz-aktivisuus tulee
ottas huomioon testin valinnassa.
Terveen ja ofreettoman, saannoliseen fyysiseen rasituk-
seen tofiuneen henkilon testaaminen on lahtokohtaisest
turvalista. Testaajan tulee kuitenkin aina varautua testin
alkana mandollisesti imeneviin oireisiin tai poikkeavin
tuntemuksiin. Mikali testatiavan fikkuminen on vahaist
tai hanella on olemassa olevia sairauksia tai oireita, tul
nama huomioida testin valinnassa. Testauskelpoisuus
vamistetaan tanvitaessa l3akarita.
Testiturvaliisuuteen littyvat taustatiedot voi selvitiaa ka
tbss3 olevien testien ja testatiavan kohderyhman kann

Onko testattavalla

+ levossa tai rasituksessa esintyvaa
iipua tai punistavaa tunneta innalia
fai yiavartalon alueslia

- hengenahdistusia

rytminairiGoireita

‘poikkeavaa visymysta tai uupumusta

+ huimausta tai tajunnanhairioita

+ hankalaa selan tai rasjan kipua tai
foiminnan vajausta

+ infektio-oireita

+ Kovaa padnsarkya?

Huomioi sairaudet ja oireet

+ Onko testattavalla esim. sydan-
1ai verenkiertoelimiston sairautta,
aineenvaindunnan sairautta, neuro-
Iogista sarautta, munuaissairautta,
keuhkosairautta tai likkumista nyt
haittaavaa TULE-sairautia tai vam-
maa?

- Onko likkumiselle asetettu rajoitteita
sairauksien vuoks??

- Onko oireiden pahenemiseen
varauduttu ja onko testiturvallisuus
huomioitu?

Vi

kkumistottum!

se test

+ Kuinka usein, kuinka rasittavasti ja
milld tavalla testattava fiikkuu
tyypilisen vilkon aikana suhteessa
fehtavaan testin?

tavalla, Yksi valine taustatietojen
on UKK-instituut I
Mallia kaytettaessa ensin selvitetaan punaiselia ponjalla esite-
tyt oireet, jotka ovat este testaamisele. Mikali naita ei esiinny,
selvitetaan keftaisella ponjalla kuvatut oireet ja sairaudet
Nama eivat ole este festaamiselle, mutta edelytiavat erityis-
t huomiota ja mahdollisesti testimallin ja kuomitustavan
muokkaamista. Lisaksi Selvitetaan vinresla ponialla estetvt

UKK TERVEYSSEULA

Terveyskunnon testauksen turvallisuuden ja sopivuuden arviointi

Nimi Ika
Sukupuoli O mies [ nainen Cmuu
TERVEYDENTILA

arin toteama sydan- tai verenkiertoelimistsn sairaus,
liittyvd toimenpide?

Onko sinulla
hengityselimiston sairaus tai onko sinulle tehty jokin n

OEi O kylla

Jos kylla, mika ja milloin

Onko ladkéri todennut verenpaineesi olevan kohonnut?

OEi [ kylia

Onko sinulla ril i i tai i tunnetta rinnalla
tai yldvartalon alueella?

Levossa OEi D kylla

Rasituksessa [1Ei Ckylla

Onko sinulla huimausta tai pyorrytyksen tunnetta?
OEi O kylia

Kaytatk talla hetkella sydan- tai iertoelimiston tai
vaikuttavia laakkeita (esim. verenpainelaake}?

OEi Okylla  [JEnosaa sanoa

Jos kylla, mita

Onko sinulla tuki- ja liikkuntaelimiston kipuja tai muita oireita,
jotka vail joif il i i

OEi O kylia

Jos kylla, mita

kaanna

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



I Testien valinta

Kohderyhma * Keta testataan?
Esim.
- terveydentila
- toiminta- ja liikkumiskyky
- ika
- liikkkumistausta /-tottumukset jne.

Tavoite * Miksi testataan?
Halutaanko tietoa kunnon tai suorituskyvyn
- tasosta,
- muutoksista ajassa,
- riittdvyydesta tiettyyn suoritukseen/tehtavaan,
- intervention vaikutuksista?
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I Testien valinta

Mittarit * Mita tietoa halutaan?
e Kuinka laajasti?
* Mita resursseja (aika, tila, valineet, testaajat, osaaminen) on kaytossa?
e Kaytettavissa olevien testin ominaisuudet
- soveltuvuus kohderyhmalle ja kayttotarkoitukseen
- turvallisuus
- patevyys
- luotettavuus

Vertailutieto e Halutaanko tuloksia verrata
- saman testattavan aiempiin tuloksiin,
- terveys- tai suorituskykypohijaisiin raja-arvoihin tai
(vaesto)viitearvoihin?

* Onko sopivat vertailutiedot saatavilla? vrt. kohderyhma
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Testattavan henkilon yksilollinen kohtaaminen

kaikissa testauksen vaiheissa

Testauspalveluketju
Asiakkaan Esitietojen o
vastaanottaminen kerdys Tavoitetilan
maarittaminen
Ennakko-
informaatio Testin valinta
Ajanvaraus Testitilanteeseen
perehdyttaminen
Laskutus
Liikuntasuositus / Testin _
harjoitteluchje suorittaminen
Testipalaute Vertailu Tulosten
edellisiin laskenta
testeihin
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Kuntotestauksen hyvat kaytannot, LTS, 2022
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