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UKK 6 min. kavelytesti

UKK 6 min -kdvelytesti on yksinkertainen tyokalu terveiden aikuisten kestavyyskunnon
arvioimiseen. Pienessa tilassa onnistuva testi arvioi luotettavasti maksimaalista
hapenottokykya. UKK 6 min -kdvelytesti sopii kaikille terveille 20—-70-vuotiaille, joilla ei ole
hengitys- ja verenkiertoelimiston tai tuki- ja lilkkuntaelimistdn sairautta tai oiretta, joka estaa
tai haittaa nopeaa kavelya. Katso testiohjeet ja viitearvot tasta linkista.

UKK 2 km. kavelytesti

UKK 2 kilometrin kavelytesti on tarkoitettu 20—65-vuotiaiden aikuisten kestavyyskunnon
testaamiseen. Se sopii henkildille, joilla ei ole ripeada kavelya rajoittavaa sairautta tai vammaa
tai sydamen sykkeeseen vaikuttavaa laakitysta.

Erittdin hyvakuntoisille testid ei suositella. Sddannollisesti kestavyysliikuntaa yli viisi tuntia
viikossa noin tunnin kerrallaan harrastaville se ei valttamatta anna luotettavia tuloksia.

Tarkoitus

UKK-instituutissa kehitetty 2 kilometrin kdvelytesti on tarkoitettu erityisesti vahan tai ei
lainkaan liikuntaa harrastavan henkilon kunnon arvioimiseen. Testissa kdvelldan reipasta,
tasaista vauhtia kahden kilometrin matka, jonka jalkeen mitataan loppusyke ja kaytetty aika.

Kavelytesti sopii kaikille 20-65 -vuotiaille henkildille, joilla ei ole testin suorittamista
vaikeuttavaa vakavaa sairautta tai vammaa. Yli 65-vuotias voi suorittaa testin, jos hanen
terveytensa on hyva ja han liikkuu saannollisesti.

Testin suorittaminen

Testiolojen huolellinen vakiointi, ohjeistuksen mukaisesti johdettu testi, mittaustekniikka ja
tarkat testitiedot parantavat tulosten luotettavuutta. Testin ennakkovalmistelut toteutetaan
kasikirjan valmistautumisohjeiden mukaisesti. Riskikartoituksen kayttdminen ei testin
alhaisen riskin vuoksi ole valttamatonta, mutta kartoitusta voidaan kayttaa tukena
testitulosta tulkittaessa.

Testin suorittamisen tueksi on UKK-instituutista saatavilla testi- ja kuntokortti. Testin
suorittamiseen tarvitaan testattavista seuraavat tiedot: testattavan nimi, henkilétunnus, ika,
paino, pituus ja sukupuoli.

Testiradan pitaa olla tasainen ja matkan tarkalleen kaksi kilometria. Testattavalla
varustuksena testiin sopiva urheiluvaatetus seka tukevat kengat.

Testin edellyttama sykemittaus toteutetaan joko osallistujille jaettavilla sykemittareilla tai
yksittdisella sykemittalaitteella, jolla testaaja mittaa testattavien sykkeen valittomasti testin
paattyessa. Ennen testia suoritetaan 5-10 minuutin alkuverryttely. Mikali testissa kaytetaan
osallistujille jaettuja sykemittareita, syketallennus kaynnistetaan ja varmistetaan, etta
tallennus ja yhteys sykepannan ja -mittarin valilla toimii. Ajanotto toteutetaan joko
sykemittareiden avulla tai sekuntikellolla.


https://www.ukkinstituutti.fi/kavelytestintuloslaskuri

Testissa kavellaan normaalisti askeltaen tasaisella vauhdilla niin reippaasti kuin mahdollista,
kuitenkin terveytta vaarantamatta. Testissa ei saa juosta eika kilpailla muiden testattavien
kanssa. Testin paattyessa kirjataan kavelyyn kulunut aika yhden sekunnin tarkkuudella ja
sykelukema testin loppuhetkelld. Testattavia ohjataan suorittamaan loppuverryttely ja -
venyttely.

Tuloksen maarittaminen
Tuloksen maarittamiseksi on saatavilla taulukko-ohjelma, johon sy6ttamalla tausta- ja
tulostiedot voidaan arvioida henkilon maksimaalinen hapenottokyky (VO2 max, ml/kg/min).

Tuloksen arvioinnissa kaytetaan viitearvotaulukkoa. Riskikartoituksen ja/tai testituloksen
(heikko/valttava) perusteella henkil6lle voidaan suositella tyéterveyshuollon tarkastusta.

PP-ERGOMETRITESTI, UKK-KAVELYTESTI

20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64
Erinomainen 5 53,5 51,2 49,0 46,8 445 42,3 40,1 37,8 35,6
4,75 524 50,1 479 45,7 43,4 41,2 39,0 36,7 34,5
4,5 51,2 48,0 46,8 44,5 42,3 40,1 37,8 35,6 334
Kiitettava 4,25 50,1 47,9 457 43,4 a1,2 39,0 36,7 34,5 323
4 49,0 46,8 445 42,3 40,1 37,8 35,6 334 311
3,75 47,9 457 434 41,2 39,0 36,7 345 32,3 30,0
35 46,8 445 423 401 37.8 35,6 334 311 289
Hyva 3.25 457 434 41,2 39,0 36,7 34,5 323 30,0 27,8
3 445 42,3 401 37.8 35,6 334 311 28,9 26,7
2,75 434 41,2 39,0 36,7 34,5 32,3 30,0 27,8 256
2,5 42,3 40,1 37,8 35,6 334 311 28,9 26,7 24,4
Tyydyttiva 2,25 41,2 39,0 36,7 345 32,3 30,0 27,8 25,6 233
2 40,1 378 356 334 311 28,9 26,7 244 22,2
1,75 39,0 36,7 345 323 30,0 27.8 25,6 23,3 211
1.5 37,8 35,6 334 3 28,9 26,7 244 22,2 20,0
Vilttava 1,25 323 30,0 289 27,2 25,6 23,9 22,2 20,5 18,9
1 26,7 256 244 233 22,2 211 20,0 18,9 17.8
Heikko 0,75 211 20,5 20,0 19,4 18,9 18,3 17,8 17,2 16,6
0,5 15,5 15,5 15,5 15,5 15,5 15,5 15,5 15,5 15,5

0.25 144 14,4 14,4 14,4 14,4 14,4 14,4 14,4 14,4



