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Opinndytety0n tavoitteena oli kehittad testaajan opas toimeksiantajan, Kajaanin ammattikorkeakoulun, kuntotes-
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ohjaavien henkilGiden kaytettdvaksi. Kajaanin ammattikorkeakoulu omistaa tuotteen kaikki oikeudet.
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1 JOHDANTO

Kuntotestaus parhaimmillaan tukee suurten joukkojen elinikéistd lilkkuntaharrastusta (Iima-
nen 2004, 17). Alenin, Helimden, Keskisen, Komin ja Takalan (2000, 23) selvityksen mukaan
Suomessa tehddan vuosittain varovasti arvioiden yli 200.000 kuntotestid pois lukien koululai-
sille suoritettavat testit. Kuntotestien maaran oletetaan nousevan tasaisesti. Suurin testauksia
tekevd ammattiryhmd on fysioterapeutit ja toisena tulevat liikkunnanohjaajat. Naiden ammat-
tiryhmien koulutus kuntotestaukseen on kuitenkin tuntimédrdisesti vahdistd, erityisesti kunto-
testauksesta aiheutuvien riskien ja niiden tunnistamiseen liittyvédn koulutuksen osalta. (Alen
ym. 2000, 10-23))

Kuntotestauksella tarkoitetaan ihmisen fyysisen kunnon osatekijoita selvittdmistd. Testin ai-
kana testattava suorittaa sarjan erilaisia tapahtumia, joiden tavoitteena on selvittdd fyysisen
kunnon osatekijoiden tilaa. Fyysisen kunnon osatekijoiksi on maéritelty yksilon kyky tuottaa
lihasvoimaa ja aikaansaada mekaanista tehoa. Ndiden osatekijéiden seurauksena yksilon on
mahdollista tehd& mekaanista tyot4. (Hakkinen, Kallinen & Keskinen 2004, 12 — 13.)

Opinndytetyoni késittelee kuntotestauksen laatuun ja turvallisuuteen liittyvia tekijoitd, tavoit-
teena kehittdd Kajaanin ammattikorkeakoulun Kunnon Syke -oppimisympériston kuntotes-
taustilaan testausopas. Opas on tarkoitus sisaltaa tarvittavat tiedot laadukkaan ja turvallisen
kuntotestin suorittamiseen ja ohjaamiseen. Testausoppaan olen rajannut kasittdmaan epésuo-
rat polkupyoraergometritestit, kehon koostumuksen arvioinnin InBody 720 kehon koostu-
muksen mittalaitteella, kuntotestien turvallisuuteen vaikuttavat tekijat sek& suositukset tes-
tauslaitteiston huoltoon ja kunnossapitoon. Kuntotestaustilaa kéyttavét opiskelijat, opettajat
sekd Myotatuuli -oppimisympariston henkilokunta, jotka suorittavat testaustilassa kuntoteste-

j& péaasiassa toisille opiskelijoille ja Myo6tatuulen kautta tuleville asiakkaille.

Opinnéytetyon tilaajana on Kajaanin ammattikorkeakoulu. Tilaajan ndkokulmasta opinnéyte-
tyoni on tarkoitus helpottaa paivittéistd kuntotestaustoimintaa sekd varmistaa kuntotestauk-
sen laatu ja turvallisuus. Koululle valmistuneeseen testaustilaan on hankittu uudet ja nykyai-
kaiset testausvalineet lilkunnanohjaajaopiskelijoiden ké&yttdon. Opinndytetydn tekijan kannal-
ta opinndytetydprosessi kehittdd ammatillista osaamista seké valmistaa ty6eldmén asiantunti-

juuteen kehittymistd. Kajaanin ammattikorkeakoulu omistaa testausoppaan kaikki oikeudet.
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Testausopas tulee Kunnon Syke -oppimisympdriston kuntotestaustilaan kuntotestauksia oh-
jaavien henkildiden kéytettavaksi.
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2 LAATU

Sanalla laatu ymmarretadn usein jotain hyvéd tai positiivista. Sana on kuitenkin neutraali ja
sill4 tarkoitetaan jonkun ominaista piirrett4 tai jotain sellaista, mik4 on ominaista jollekin.
Laatu merkitsee eri asioita rijppuen, mistd ndkokulmasta sitd tarkastellaan. Laatu liittyy aina
johonkin kohteeseen. Laatu on tuotteen tai palvelun kaikki piirteet ja ominaisuudet, joilla
tuote tai palvelu tayttaa asetetut tai oletettavat tarpeet. (Holma, Lempinen & Outinen 1994,
12-15))

2.1 Laatu kuntotestauksessa

Hakkisen ym. (2004, 14) mukaan kuntotestaus ymmarret&én liian usein vain yksittéisten toi-
menpiteiden, eli testien, suorittamisena. Tdman ké&sityksen sijasta kuntotestaustoiminta pitéisi
ymmartdd kokonaisvaltaiseksi ja pidempiaikaiseksi toimenpiteiden sarjaksi, jolla palvellaan
tietyn tavoitteen saavuttamista. Keskeisia laatukriteereitd testauksessa ovat: validiteetti (pate-
vyys), reliabiliteetti (luotettavuus ja toistettavuus), sensitiivisyys (muutosherkkyys), tulosten

tulkinta (vertailtavuus) ja turvallisuus. (Hakkinen ym. 2004, 14.)

Kun kuntotestauksen laatua tarkastellaan 1&hemmin, erottuu sieltd tarkedksi tekijaksi testaus-
prosessin laatu. Testausprosessilla tarkoitetaan erilaisten tapahtumien sarjaa, jonka aikana
selvitetddn testattavan asiakkaan fyysisen kunnon osatekijéiden tila. Testausprosessia tarkas-
teltaessa prosessista erottuu viel& asiakaspalveluketju, jonka viisi suurta osatekijad ovat: 1)
ajanvaraus 2) esitietojen kerdys 3) testin valinta 4) testin suorittaminen ja 5) testipalaute.
(Héakkinen ym. 2004, 13.) Kuntotestin laadukas asiakaspalveluketju on havainnollistettu ku-
vassa 1. Kuntotesti on palvelu, josta asiakas yleensd on maksanut. Asiakas odottaa saavansa
testissd tietoa omasta kunnostaan ja testaajan tehtdvand on suorittaa asiakkaalle sellainen

kuntotesti, mistd saadaan tietoa asiakkaan tarpeisiin.
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Esitietojen kerays

Asiakkaan vastaanotto

Ennakkoinformaatio

\Tﬂm.f“ﬂn maarittaminen
Testin valinta

Laadun varmistaminen

: asiakaspalveluketjun Testitilanteeseen
kaikissa vaiheissa perehdyttaminen
Laskutus / Testin suorittaminen
Harjoitteluohjeet Testin pattaminen
Testipalaute

Kuva 1. Kuntotestauksen laadukas asiakaspalveluketju (Aho 2005b).

Hakkinen ym. (2004, 15 ja 16) kuvaavat asiakaspalveluketjun ja laadukkaan testausprosessin

osatekijoita seuraavasti:

e Ajanvarauksen yhteydessd selvitetadn ja arvioidaan asiakkaan kuntotestaustarve. Tes-
taustarpeen selvittdminen on tarkeda oikeanlaisen testin paattamiseksi.

e Asiakkaan vastaanottamisen yhteydessd ennen testid ker&tddn ja tarkastetaan asiak-

kaan esitiedot sekd maéaritetdan tavoitetila testiin.

o Esitietojen perusteella valitaan asiakkaalle sopiva testi ja kerrotaan testitilanteen tur-
vallisuuteen vaikuttavat tekijdt. Asiakkaalle kerrotaan ettd han voi keskeyttdd testin

milloin tahansa.

e Testitilanteeseen perehdyttdmisessd asiakkaalle kerrotaan huolellisesti testaustilan-
teen kulku sek& varmistetaan vield kerran, ettei testaamiselle ole esteité.

e Testitilanteessa testaajan on toimittava mahdollisimman ammattimaisesti ja huolelli-
sesti. Testaaja on paikalla koko testitilanteen ajan.
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e Testin paatyttyd testistd riippuen huolehditaan asiakkaan palautumisesta testistd.
Esimerkiksi polkupyorédergometritestissé taytyy suorittaa jaahdyttely kevyelld tai nol-

lakuormalla testin jélkeisten komplikaatioiden varmistamiseksi.

e Testipalautteen ja harjoitteluohjeiden antaminen kuuluu jokaiseen kuntotestiin. Tes-

tipalaute on hyvé antaa henkilokohtaisesti asiakkaan yksityisyyden varmistamiseksi.

Laskutus tapahtuu asianmukaisen testipalautteen jélkeen luontevasti ja asiakkaan tyy-

tyvdisyyteen vaikuttavat palvelun laatu sek& laskun oikeellisuus.

Ahon (2005a) mukaan kuntotestauksen asiakaspalveluketjumalli huomioi huomattavasti laa-
jemmin testaustoimintaan liittyvid seikkoja kuin aiemmin vallalla ollut pelkkd testin mekaa-
nista suorittamista korostanut malli. Asiakaspalveluketju havainnollistaa hyvin laadukkaan

testaustoiminnan eri vaiheet.

Suomen liikuntatieteellinen seura (LTS) seuraa ja edistad kuntotestaustoimintaa, kuntotesta-
uksen laatua, turvallisuutta ja yhtendisid toimintak&ytdntja Suomessa. LTS:n toiminta-
ajatuksena on toimia alan tiedonvalittdjand. LTS on vuosien 2005-2007 aikana toteuttanut
kuntotestauksen laadun kehittdmiseen tahtadvan projektin, jonka paatavoitteena oli kehitt&d
yhdessd kuntotestausalalla toimivien tahojen kanssa kuntotestauksen laatujarjestelmd, joka
painottuu laadukkaan ja turvallisen kuntotestauksen palvelutapahtumaketjun hallintaan seka
ottaen huomioon kuntotestauksen laajan toimintaskaalan. (Kuntotestauksen laadunkehitté-

mishanke.)

Kuntotestausta on tutkittu paljon ulkomailla ja erityisesti USA:ssa. Suomessa kaytettdvéan
laatujérjestelmdn juuret ulottuvat American College of Sports Medicinen (ACSM) suosituk-
siin. ACSM on tutkinut kuntotestien luotettavuutta, kerdnnyt tietoa lukuisista alaan liittyvista
tutkimuksista sek& tiedon ja testaamisen kautta kehittanyt standardeja helpottamaan testauk-
sen yhtendistdmista. (ACSM 2006, vii, viii, ix.)

2.2 Laatuty6 Kajaanin ammattikorkeakoulussa

Kajaanin ammattikorkeakoulun laatukasikirjan (Karjalainen & Merildinen 2007, 7) mukaan
kaiken toiminnan tulee tdhdatd laadukkaaseen opetukseen ja ty6elaman palveluun. Laatutydn

toiminnan tavoitteena on korkeakoulun toiminnan jatkuva parantaminen koko henkiléston
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voimin. Ndin pyritddn varmistamaan ja mahdollistamaan erinomaisuuteen tahtdava toiminta.
Visio, arvot, strategiset valinnat ja paatetyt menettelytavat, joilla strategia toteutetaan proses-
seissa, ovat laatutoiminnan perusteita. Laatutoiminnan periaatteena on toiminnan jatkuva
parantaminen. Laadunhallinta késitta4 koko ammattikorkeakoulun toiminnan. (Karjalainen &
Merildinen 2007, 7.) Ammattikorkeakoulun laatuty6td on havainnollistettu laatupyramidilla.
Laatupyramidissa on havainnollistettu laatutyon eri osiot ldhtien strategiatasolta ja paattyen
tuloksiin (Kuva 2). Kajaanin ammattikorkeakoulussa laatutyd on ulospdin nékyvaa. Naky-
vyydestd on esimerkking se, etté laatutydn prosessien kuvaukset ovat saatavilla koulun inter-

net-sivuilta.

Padagoginen T&K
Laaiu
alousarvio ‘palvelustratagia

Prosassit
COipiskaly TAK  Suunnitialu Tuki-
la opatus & johtaminen  prossssit

ANMK: N sishisel ohjeat

Toimintachjast Lomakkast Toimislimeat

Tuloksat
Ulko#sat arvikoinnit DOptskelijapalautteat . TydelBman palauvitest

Hesnkik sl dpalau el

Kuva 2. Kajaanin ammattikorkeakoulun laatupyramidi.

Kajaanin ammattikorkeakoulun laatutoiminnan organisoinnista ja laatutydn kokonaisvastuus-
ta vastaa rehtori. Johtoryhmd, laaturyhmad ja laatuvastaava toimivat rehtorin apuna. Liséksi
jokainen ammattikorkeakoulun tydntekij& vastaa omalta osaltaan toiminnan laadusta ja kehit-
tdmisestd. Laatutoiminnan tyOtehtdvét on jaettu seuraavasti: laatuvastaava vastaa palautejér-
jestelmén toimivuudesta ja laatujarjestelmén jatkuvasta kehittdmisestd seké toimii sihteerind
laaturyhméssd. Laaturyhmdn vastaavana toimii rehtori. Laaturyhmé késittelee laatujarjestel-
man tuottamaa palautetietoa ja laadunvarmistusjarjestelmén toimintaa ja kehityskohteita.
(Karjalainen & Merildinen 2007, 7.)
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3 KUNTOTESTAUS

Kajaanin ammattikorkeakoulun Kunnon Syke -oppimisymparistossé asiakkaiden kestévyys-
kuntoa testataan epdsuorilla polkupy6rdergometritesteilld. Kehon koostumusta arvioidaan
InBody 720 kehon koostumuksen mittalaitteella, joka perustuu biosahkdiseen impedanssiin.
Aiemmin testausmenetelmdt ovat olleet kenttatestejd, mutta uuden kuntotestaustilan valmis-
tuttua koululla voidaan testata asiakkaiden kuntoa laboratorio olosuhteissa. Kunnon Syke -
oppimisympériston kuntotestaustilassa suoritettavat testit, epasuorat polkupyoraergometri-
testit ja kehon koostumuksen arviointi, mittaavat asiakkaiden kestdvyyskuntoa sekd kehon

koostumusta.

3.1 Kestavyys

Kestdvyys koostuu suoritustehon perusteella neljasté eri osa-alueesta: aerobisesta peruskesta-
vyydestd, vauhtikestavyydestd, maksimikestavyydestd sekd nopeuskestavyydestd. Kestavyys-
suorituskyky rakentuu seuraavista osatekijOistad: maksimaalisesta aerobisesta energiantuotto-
Kyvysté josta kdytet&dn lyhennettd VO,, .., pitkdaikaisesta aerobisesta kestavyydestd, suorituk-
sen taloudellisuudesta sekd hermo-lihasjarjestelmén voimantuottokyvystd. Kestévyyssuoritus
on hermo-lihasjérjestelméan tuottaman voiman, VO,,...n ja suorituksen taloudellisuuden yh-
distelmd. Suorituksen taloudellisuus, hermo-lihas jarjestelmén tuottama voima yhdistettynd
suoritustekniikkaan, ratkaisee kestavyyssuorituksen tason. (Keskinen, Nummela & Vuorimaa
2007, 333 ja 334.)

Kestévyyttd kehitetddn harjoittelemalla. Harjoittelun tarkoituksena on jarkyttaa elimiston ta-
sapainotilaa, homeostaasia, pois normaalista lepotilasta. Harjoituksen kohteena on oltava
hengitys- ja verenkiertoelimistd sekd hermo-lihasjarjestelmé. Harjoittelusta tapahtuva kehit-
tyminen, harjoitusvaste, maardytyy harjoituksen tehon tai keston mukaan. Kestavyysharjoit-
telulla, jossa tasapainotilaa jarkytetdan harjoituksen tehon avulla, harjoitus vaikuttaa erityisesti
hengitys- ja verenkiertoelimistoon ja kehittdd maksimaalista aerobista energiantuottokykya.
Téllaisissa harjoitteissa tehon téytyy kuitenkin olla tarpeeksi korkea, noin 70-80 %
VO,...sta, halutun harjoitusvaikutuksen aikaansaamiseksi. Pitkdkestoinen harjoittelu mata-

lalla teholla vaikuttaa lihasten energiantuottoon siten, ettd rasvojen kéayttd energianldhteend
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kasvaa. Matalatehoisella harjoittelulla kehitetd4n aerobista peruskestavyyttd. Kéytannossa nel-
ja eri kestdvyyden osa-aluetta ndkyy harjoittelussa seuraavasti: peruskestavyyttd kehitetéan
pitké&kestoisilla ja matalatehoisilla harjoituksilla tehon ollessa 50-70 % VO,,..Sta, vauhtikes-
tavyyttd kehitetddn kovempitehoisilla ja hieman lyhyemmilld harjoituksilla sekd maksimikes-
tavyyttd erittéin kovatehoisilla lyhyilld harjoituksilla tehon ollessa noin 90 % VO, . sta.
(Keskinen ym. 2007, 335.) Nopeuskestdvyys on kestavyyden alalaji, joka edelleen jaetaan
useampaan eri alalajiin. Nopeuskestavyyttd tarvitaan erityisesti lyhytkestoisia, suorituksen

kesto noin 10-90 sekuntia, suorituksia siséltavissa lajeissa. (Nummela 2007, 315.)

3.2 Kestdvyyden testaaminen

Kajaanin ammattikorkeakoululla kestavyyssuorituskykyd mitataan epdsuorilla menetelmilla.
Testit ovat joko maksimaalisia tai submaksimaalisia testeja. Maksimaalisissa testeissa testatta-
vaa kuormitetaan suorituskyvyn maksimiin asti. Submaksimaalisessa testissd testattavaa
kuormitetaan ennalta maaratylle tasolle, esimerkiksi Fitwaren polkupydraergometritestissa
85 %:n tasolle maksimisykkeesta (Aunola, Keskinen K. L, Keskinen O. P & Ménttari 2004,
86-91). Testeissd arvioidaan epdsuorilla menetelmilld testattavan maksimaalista aerobista
energiantuottokykyéd, jonka perusteella kestavyyskunnon tila méadritetdan. VO,,,,, kdytetdan
yleisesti kestavyyskunnon tilan osoittamiseen, koska se kertoo elimiston kyvystd ottaa vas-
taan ja kuljettaa happea lihasten energiantuottoprosesseihin. (ACSM 2006, 66.) VO,,,, kuvaa

hyvin hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa.

Kestévyyskunnon arviointi epésuorilla menetelmilld perustuu olettamukseen, ettd syke kiih-
tyy suhteellisen lineaarisesti tyékuormituksen ja hapenkulutuksen kasvaessa. Sydamen syke-
tagjuutta kdytetddn muuttujana arvioitaessa maksimaalista aerobista tehoa epésuorilla mene-
telmilla. Maksimaalisen aerobisen tehon tuottamisen tasolla syke saavuttaa maksiminsa sa-

malla tai lahes samalla tasolla suhteessa kuormitustasoon. (Aunola ym. 2004, 78.)

FitWaren testi

Testi suoritetaan Fitware Professional -testausohjelmalla suorassa tietokoneohjauksessa. Tes-
ti on sovellus YMCA ja WHO:n moniportaisista ergometritesteistd. Fitwaren testausmene-

telméssa kuormitusta lisatdan tasaisin kuorman nostoin 1-2 minuutin vélein 10-30W kerral-
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laan, kunnes testattavan syke savuttaa noin 85 %:n tason ik&4 vastaavasta tai tunnetusta mak-
simisykkeestd. Testin tulos saadaan Fitwaren mittaus-, analysointi- ja seurantaohjelmiston
analysointisovelluksella. Ohjelma laskee ennusteyhtalod kéayttden poljettujen kuorma-
sykeparien lukuarvojen pohjalta maksimaalisen polkemistehon. Tulosten arvioimisen apuna
ohjelma kéytta4 tiedettyd tai tilastollista maksimisykettd ja muuntaa sen hapenkulutukseksi.
Tuloksena saatua arvioitua maksimaalista hapenottokykyd verrataan viitearvotaulukkoon,
josta saadaan testattavan kuntoluokka asteikolla 1=erittdin heikko ja 7=erinomainen. Vii-
tearvotaulukko kattaa ikdryhmdt 6—75-vuotta, miehet ja naiset erikseen. (Aunola ym. 2004,
89 ja 90.)

WHO:n testi

Moniportaisessa WHO:n submaksimaalisessa Suomeen sovelletussa polkupydraergometri-
testissé poljetaan 3—4 neljan minuutin pituista kuormaa kuormaportaiden ollessa 40-80 %
maksimaalisesta aerobisesta tehosta. Testissd seurataan péédasiassa testattavan sykettd ja RPE
-tuntemusta. Testattavalta voidaan testausprotokollasta riippuen seurata verenpainereaktioi-
ta. Testin tulos saadaan testattavan sukupuolen, idn, kehon massan, arvioidun tai mitatun
maksimisykkeen sekd itse testistd saatavien kuormaportaiden syke- ja polkemistehotietojen
mukaan. Maksimaalisen polkemistehon ennustamiseen k&ytetddn regrenssiyhtdlod, jossa
muuttujina ovat syke—kuormapari ja maksimisyke. Yhtélosta saatu arvioitu maksimaalinen
polkemisteho (W) muutetaan maksimaaliseksi hapenkulutukseksi kertomalla polkemisteho
vakiolla 12,35. Testissa on tarkoitus mitata maksimaalinen hapenkulutus ilmaistuna ml « kg™
» min™ yksikkdna. Tuloksen perusteella voidaan asiakkaalle maarittaa kuntoluokka viitearvo-

taulukon perusteella. (Aunola ym. 2004, 86 ja 87.)

YMCA testi

YMCA polkupydréergometritestissa poljetaan 2—4 kolmen minuutin kestoista kuormaa. Tes-
tissd on tarkoitus kasvattaa testattavan steady-state sykereaktiota tasaisesti sykevalilla 110
lyontid minuutissa—85 % testattavan arvioidusta tai mitatusta maksimisykkeestd véahintaan
kahden perdkkaisen kuorman kuluessa. Testin alkuverryttelyn lopussa mitataan testattavalta
syke, jonka perusteella madritetddn kuormitusmalli YMCA testin kuormitusmallin mukaan.
Testissé Kirjataan testattavan syke jokaisen kuorman 2n ja 3n minuutin kohdalta, tarkoituk-
sena saada sykkeen vaihtelu pysymaan alle kuusi lyontid minuutissa. YMCA testissd tulos
saadaan sijoittamalla kuormien syke—teho lukemat millimetripaperin xy-koordinaatistoon.

Lukemat sijoitetaan siten, ettd y-akselilla on syke ja x-akselilla teho. Lukemat merkitd&n pis-
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teill, joiden avulla koordinaatistoon piirretdan suora. Koordinaatiston avulla saadaan ennus-
tettua testattavan maksimaalinen polkemisteho, jonka perusteella asiakkaalle madaritetdan
maksimaalinen hapenkulutus ml « kg™ « min™ yksikkona ilmaistuna. (Aunola ym. 2004, 88 ja
89.)

P-O. Astrandin ja I. Ryhmingin testi

Yksiportaisessa P-O. Astrandin ja I. Ryhmingin kehittdmassid polkupyoriergometritestissa
poljetaan yksi 6 minuuttia kestdva kuorma. Téssa testimenetelméssa testattavalle méaaritetaan
polkemisteho sukupuoleen ja oletettuun kuntotasoon perustuen valiltd 50-200W. Testin ai-
kana seurataan testattavan sykettd ja mitataan tarkka sykearvo minuutin vdlein. Testissd on
tarkoitus saada 5-6 minuutin sykearvon vaihtelu pysymé&an alle tason 5 lydntid minuutissa
sykevalilla 130-170 lyontid minuutissa, jota sanotaan steady—state tilaksi. Tulos lasketaan
saavutetun steady—state sykkeen perusteella. Tuloksen laskennassa kaytetdan apuna Astrand—
Ryhmingin nomogrammia, johon piirretaan viiva testin poljintehon ja kuormitusta vastaavan
sykkeen vélilld. Kuvassa 3 on nomogrammi, idn mukaiset korjauskertoimet sek& esimerkkitu-

los testista.
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Kuva 3. P. O. Astrand-Ryhmingin nomogrammi. ACSM (2009, 77) Muokattu.

Nomogrammissa on VO, -asteikko syke- ja poljintehoasteikon vélissd. Tulokseksi saadaan
luku, jossa piirretty viiva ylittdd VO, -asteikon. Lopulliseen tulokseen vaikuttaa testattava
arvioitu tai mitattu maksimisyke. Nomogrammissa on korjauskertoimet testattavan maksi-
misykkeeseen perustuen. Lopullinen tulos saadaan kertomalla saatu VO,,,, -luku maéritetyll4
korjauskertoimella. Testissé saadaan tulokseksi arvioitu absoluuttinen maksimaalinen hapen-
kulutus | » min™ yksikkona ilmaistuna. Testattava tarvitsee kuitenkin testista ml « kg™ e min™
arvon, joka saadaan kertomalla testitulos 1000 ja jakamalla sen jélkeen saatu luku testattavan
kehonpainolla. Ndin saadaan lukuarvo, jonka perusteella testattavalle voidaan méaritella kun-
toluokka aerobisen suorituskyvyn kuntoluokituksesta. (Aunola ym. 2004, 82—86.) Esimerkik-
si kuvan 3 mukainen testitulos lasketaan seuraavasti: testattava henkilé on 35 -vuotias 75 ki-
loa painava mies, hanen kuormitustasonsa testissa on ollut 600 kg/min ja saavutettu steady—
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state -syke 148 lyontid minuutissa. Taulukossa on piirretty viiva sykearvosta (Pulse rate, men)
kuormitustason (Work load, men) kohdalle. Viiva ylittd4d VO,,,,, L -asteikon lukeman 2,4
kohdalla. Tulos kerrotaan ian mukaisella korjauskertoimella, jolloin testin tulokseksi saadaan
2,09 | » min™. Kun tulos muutetaan ml « kg™ « min™, saadaan testattavan maksimaalisen ha-

penottokyvyn lukemaksi 27,9 millilitraa happea kiloa kohti minuutissa.
Kuntoluokitus

VO,,..« arvojen perusteella voidaan testipalautteessa kertoa asiakkaalle kuntoluokitus, joka
perustuu Shvartzin ja Reinboldin vuonna 1990 kokoamaan aineistoon. Aineisto on kerétty
useista eri tutkimuksista USA:sta, Kanadasta ja seitsemé&std Euroopan maasta. Aineiston
pohjalta kehitetty viitearvotaulukko kattaa ikdvuodet 675, miehet ja naiset erikseen. Viitear-
voissa ikaluokat on porrastettu aikuisille 5 ja nuorille 2 ikdvuoden vélein. Kuntoluokitus
maaraytyy ian, sukupuolen ja VO, arvon perusteella vélille 1 erittain heikko ja 7 erinomai-
nen. (Aunola ym. 2004, 87.)

PP-ergometritestien luotettavuus

Takalon (2001) pro gradu -tutkielmassa tutkittiin submaksimaalisten polkupy6réergometri-
testien luotettavuutta. Tutkimuksessa epasuorilla maksimaalisilla ja submaksimaalisilla pol-
kupyoraergometritesteilld mitattuja VO,,,, arvoja verrattiin suoralla menetelmalld mitattuun
maksimaalisen hapenkulutuksen arvoon. Suoritetut testit olivat Fitwaren ja WHO:n testipro-
tokollia. Fitwaren testimallissa miehet polkivat kahden minuutin ja naiset minuutin mittaisilla
kuormaportailla. Tutkimuksen perusteella sekd Fitwaren ettd WHO:n testien VO,,,,, arvot
olivat miehilla 1&hell4 suoralla menetelmélld mitattuja VO,,,, arvoja. Naisilla Fitwaren testi
poikkesi mitatuista VO,,,,, arvoista huomattavasti, mutta WHO:n testimallilla saadut arvot
olivat lahelld mitattuja. Liséksi maksimaaliset polkupydréergometritestit antoivat luotetta-
vamman tuloksen kuin submaksimaaliset testit. Tutkimuksen osallistuneet henkilot (26 mies-
t4 ja 17 naista) olivat terveitd ja hyva- tai normaalikuntoisia keski-i&n ollessa miehilld 34 = 10
vuotta ja naisilla 26 £ 6 vuotta. (Takalo 2001.)

Aunolan ym. (2004, 79) mukaan epésuorien submaksimaalisten testien ennustetarkkuuden
on Yyleisesti arvioitu Suomessa olevan noin £ 10 %. Epdsuorien submaksimaalisten testien
kuormitustasojen maéarittdmiseen on yleisesti kaytetty idn mukaista maksimisykettd. Jos tes-
tattavan maksimisykettd ei tiedetd, voidaan maksimisyke arvioida kaavalla HR ,,= 210 - ik4 *
0,65 (Aunola ym. 2004, 79; Jones 1988 mukaan). Tdma kaava yhdist4d miehet ja naiset ja
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toimii nuorilla aikuisilla, mutta nostaa hieman idkkdiden arvioitua maksimisyketta verrattuna
ACSM (20093, 78) kaavaan HR . ,.= 220 - ikd. (Aunola ym. 2004, 79.)

3.3 Polkupydrdergometritestin aikaiset oheismittaukset

Kajaanin ammattikorkeakoululla suoritettavissa polkupydréergometritesteissé testin aikana
seurataan testattavan sykettd, verenpainetta, testattavan omaa arviota kuormittavuudesta seka
mahdollisesti veren maitohappo-pitoisuutta. Mittaukset ovat verenpaineen ja sykkeen osalta
automaattisia niin, ettd testausohjelmisto rekisterti reaktiot automaattisesti ohjelmaan. Tes-
tattavan omaa tuntemusta kuormittavuudesta arvioidaan subjektiivisen kokemuksen perus-
teella kdyttden RPE-taulukkoa. RPE-arvot syotetdan testausohjelmistoon manuaalisesti. Li-
sdksi testausohjelmistoon on mahdollista sy6ttad manuaalisesti veren maitohappo-pitoisuutta

kuvaavia laktaatti-arvoja.
Verenpaineen ja sykkeen mittaus

Jokainen kerta, kun syddmen vasen kammio supistuu, syddmestd ldhtee verta aortan kautta
valtimoihin (McArdle, Katch F. 1. & Katch V. L. 2006, 316 ja 317). Valtimoiden verenpaine
pysyisi muuttumattomana, jos niiden vastaanottama verimaard olisi yhtd suuri kuin niiden
eteenpéin lahettdmd verimaérd. Veri ei kuitenkaan virtaa tasaisesti eteenpdin valtimoissa,
vaan sydadmestd virtaa jokaisen supistuksen aikana enemman verta suuriin valtimoihin kuin
valtimoista siirtyy verta laskimoihin. Koska valtimoihin virtaa enemman verta mit4 ne siirta-
vét eteenpdin, valtimoseindmat venyvét. Kun syddn veltostuu, valtimo vetéytyy kokoon. Ta-
mé& mahdollistaa veren jatkuvan virtauksen, silld syddmen lepovaiheen aikana valtimoissa
oleva paine purkautuu verta eteenpdin kuljettavaksi energiaksi. Verenpaine siis vaihtelee sy-
ddmen toimintakierron mukaan niin, ettd syddmen supistumisen aikana verenpaine on kor-
keimmillaan ja syddmen lepovaiheen aikana matalimmillaan. Korkeinta painetta sanotaan
systoliseksi eli ylapaineeksi, ja matalinta painetta diastoliseksi eli alapaineeksi. (Bjalie, Haug,
Sand, Sjaastad, Toverud 1999, 240.)

Verenpainetta mitataan useimmiten olkavarresta kietomalla olkavarren ympdri kangasman-
setti, jonka siséllda on litted kumipussi. Mansettiin sdadetdén painetta pumppaamalla siihen
ilmaa. Paineen mé&ard luetaan mittarista. Mansettipaineen noususta johtuen olkavarren valti-

mot puristuvat kokoon ja verenvirtaus estyy. Verenvirtausta kuunnellaan stetoskoopilla kyy-
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nértaipeesta. Kun mansettipaine on tarpeeksi suuri ja olkavarren valtimot puristuvat kokoon,
kyynérvarresta ei stetoskoopilla kuulu &antd. Tdman jalkeen mansettipainetta lasketaan hiljal-
leen. Kun mansettipaine on juuri systolisen verenpaineen alapuolella, paasee valtimoon vir-
taamaan hiukan verta syddmen supistumisvaineessa. T&mén pienen pyorteisen virtauksen
kuulee stetoskoopilla ja samalla se merkitdan systolisen eli ylapaineen lukemaksi mansettipai-
neen mittarin lukeman perusteella. Ylapaineen loytymisen jédlkeen mansetin paineen annetaan
edelleen laskea, kunnes kyyndrvarresta ei endd kuulu stetoskoopilla &8nta. Veri paésee télloin
virtaamaan tasaisesti valtimoissa koko syddmen toimintakierron ajan eikd virtauksen &inta
kuule. Tdmd mansetin paineen lukema kuvaa alapainetta eli diastolista painetta. (Bjalie ym.
1999, 240.) Valtimoverenpaineen mittaamista daneen perustuen kutsutaan myos Korotkoff -

menetelmaksi.

Verenpainetta mitataan testin aikana automaattisesti. VVerenpaineen mittaus perustuu testi-
pyorissé oleviin NIBP -moduuleihin. NIBP -moduuli mittaa testattavan verenpainetta kayt-
téden oskillometria- ja Korotkoff -menetelméd. Oskillometriamenetelmé tarkoittaa mansetti-
paineen vaihtelun mittaamista. Mittauksen alussa verenpainemansetti taytetddn niin, etta ve-
renkierto olkavarressa lahes pysahtyy. Kun mansetti on tayttynyt tarpeeksi, annetaan manse-
tin tyhjentyd. Tyhjentymisen aikana mansetin paine heilahtelee hieman verenpaineen pulsaa-
tion mukaisesti. Moduulin herkkd paineanturi mittaa mansettipaineen muutokset, joiden pe-
rusteella voidaan laskea systolinen ja diastolinen paine, valtimoveren keskipaine seké pulssi-
taajuus. Korotkoff -menetelméa varten mansetissa on mikrofoni, joka asetetaan olkavarren
valtimon kohdalle. Mikrofoni rekisterdi &anet, joiden perusteella moduuli laskee verenpai-
neen. NIBP -moduuli kdyttdd kumpaakin menetelméd samanaikaisesti ja hyvaksyy mittaustu-
lokset, jos ne ovat samansuuntaiset. (Ergoselect 2003, 57.) Testin aikaisen mittauksen lisaksi
testattavalta tulee mitata lepoverenpaine ennen testid, koska testiohjelmisto kayttaa lepove-

renpaineen arvoa vertailuarvona testin aikana.

Sykettd eli syddmen lyontitineyttd polkupyOréergometritestin aikana mitataan testaustilassa
automaattisella menetelmélld sykkeenmittausvyotd kéayttden. Ergometripy6ran ohjauspanee-
liin on integroitu Polarin sykevastaanotin (Ergoselect kéyttdopas 2003, 5). Kallisen (2004,
38) mukaan sykkeen mittaaminen automatisoidulla pulssimittarilla on yleisin ja suositelluin

tapa.
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RPE

RPE tarkoittaa testattavan subjektiivisen kuormittavuuden astetta. Lyhenne tulee englannin
kielen maéaritelmaésta rating of perceived exertion, RPE. Kallisen (2004, 38) mukaan RPE
aste on luotettava kuormituksen siedon mittari. Testaustilassa kdytettdvissa ergometripy0rissa
on Borgin RPE taulukko, jolla testattava ilmaisee arvion kuormittavuudesta testin aikana.
Borgin taulukko on asteikolla 6-20, jossa kuusi tarkoittaa kevyint4d mahdollista kuormitta-
vuutta ja 20 rasittavinta kuormittavuutta. Testattava ohjeistetaan ennen testid kertomaan
mahdollisimman tarkasti tuntemuksena testin aikana, kun testaaja sitd kysyy. (Kallinen 2004,
38)

3.4 Antropometriset ja kehon koostumuksen mittaukset

Kuntotestaukseen liittyy olennaisena osana antropometriset mittaukset, joilla tarkoitetaan
kehon koostumusta kuvaavia mittauksia. Mittauksissa mitataan pédasiassa pituutta, kehon
massaa, kehon mittasuhteita ja koostumusta. Mittausten tarkoituksena on kuvata mitattavan
terveydentilaa. Kajaanin ammattikorkeakoulun kuntotestaustilassa kehon koostumusta kuva-
taan painoindeksill4, kehon koostumuksen mittalaitteella sek& painoindeksiin perustuvalla
kehon koostumuksen arvioinnilla. Kehossa olevan rasvan sijaintia voidaan arvioida myos

mittaamalla vy6taron ympadrysta ja vyotaro—lantiosuhdetta.

Painoindeksi

Painoindeksid kaytetddn madarittdmadn mitattavan ali- tai yliravitsemusta. Painoindeksi on
suomennos englanninkielen termistd body mass index, BMI. Painoindeksin laskemiseen kay-
tetddn kaavaa, jossa kehon massa (kg) jaetaan pituuden (m) neli6lla. Saadun tuloksen perus-
teella saadaan mitattavalle painoindeksi, jonka perusteella osoitetaan sen hetkist4 kehon ra-
vitsemustilaa viitearvotaulukkoon perustuen. Viitearvot soveltuvat parhaiten 20-60 vuotiaal-
le vdestolle. Viitearvotaulukon mukaan painoindeksille on kuusi luokkaa, jossa indeksi alle
18,5 kuvaa ihannepainoa alhaisempaa painoa, 18,5-24,9 normaalipainoa, 25-29,9 lievéa yli-
painoa, 30,0-34,9 merkittavaa lihavuutta, 35,0-39,9 vaikeaa lihavuutta ja yli 40 sairaalloista
lihavuutta. (Fogelholm 2004, 45 ja 46.)


www.mmpro.fi
www.mmpro.fi

Vyotaron ympérys ja vyotaro-lantiosuhde

Kehossa olevan rasvan sijaintia voidaan arvioida mittaamalla vy6taron ympérysté ja vyotaro—
lantiosuhdetta. Mittauksissa asiakkaalta mitataan vyotaron/lantion ympérys ihoa myotaileval-
14 joustamattomalla mittanauhalla. Tulosten tulkinta perustuu suosituksiin, joissa on méaritel-
ty viitetaulukot lihavuuteen liittyvien sairastuvuusriskien arviointiin. (Fogelholm 2004, 46 ja
47.) ACSM (2009a, 66) maaritelmien mukaan alhaisen riskin rajat vyotaronymparyksen mi-

tassa ovat naisilla alle 90cm ja miehilld alle 200cm.

Bioimpedanssimenetelma

Bioimpedanssi-menetelmall tarkoitetaan biosahkoisen impedanssin, eli sahkovirran, kuljet-
tamista kehon ldpi. Bioimpedanssimenetelmastd kdytetddn englanninkielistd lyhennettd BIA
(bioelektrical impedance analysis). Menetelmélld arvioidaan kehon kykya johtaa sahkod. Ke-
hossa oleva rasvaton kudos johtaa paremmin sdhkod kuin rasvakudos. Bioimpedanssilla mi-
tataan kehossa olevan nesteen maaraa. Kaytettdvan sahkovirran taajuus ratkaisee, mitataanko
solunulkoista vai solunsisdista nestemaarad. Pieni sahkovirta ei mene solukalvon I&pi ja ndin
ollen se mittaa solunulkoisen nesteen maardd. Voimakkaampi séhkdvirta taas kulkee solun
lapi ja mittaa myds solunsisdisen nesteen maaran. Ihmisen kehossa rasvaton kudos johtaa
paremmin sahk6a kuin rasvakudos, niinpa sdhkovirta kulkee nopeammin rasvattoman ku-
doksen lapi. Bioimpedanssimenetelm&ssa mitataan johdettavan séhkdvirran lapikulun nope-
utta. (McArdle ym. 2006, 797.)

Menetelmid on kaksi erilaista. Yksittdinen matalataajuuksinen BIA, jossa sahkovirta kulkee
kahden elektrodin valissa vaihtelevilla matalilla taajuuksilla sekd monitaajuuksinen BIA, jossa
sdhkovirta kulkee vaihtelevilla tagjuuksilla eri voimakkuudella useamman elektrodin valilla.
Yksittdinen matalataajuuksinen BIA rekister6i muutokset impedanssin nopeudessa sen kul-
kiessa kudosten lapi perustuen rasvattoman kudoksen parempaan sahkdjohtavuuteen. Moni-
taajuuksinen BIA havaitsee muutokset eri taajuuksilla lahetetystd sdhkovirrasta kehon eri
osista. Eri taajuuksilla kulkeva sédhkovirta kayttaytyy tiettyjen periaatteiden mukaisesti kehos-
sa. Solunsiséisen veden arvioimiseksi tarvitaan aina 200 kHz: taajuus ja solunulkoisen nes-
teen arvioimiseen 50 tai alle kHz: taajuus. (McArdle ym. 2006, 797.)
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3.5 Bioimpedanssimenetelmén luotettavuus

Bioimpedanssimenetelmdn luotettavuus perustuu huolelliseen testiin valmistautumiseen.

ACSM (Resource manual 2009b, 306) ohjeet testiin valmistautumisessa ovat seuraavat:

e Testattavan tulisi valttdd ruokailemista ja juomista neljd tuntia ennen testid, valttaa
alkoholin kéytt6a 48 tuntia ennen testid sekd vélttda harjoittelua 12 tuntia ennen tes-
tid

e  Testattavan tulisi tyhjent&a virtsarakko puoli tuntia ennen testia

e Testattavan ei tulisi ottaa mitddn maarddmattomia diureetteja seitsemédn péivaan
ennen testid (poikkeuksena verenpainetaudin vuoksi diureettisia ladkkeitd syovat
henkil6t, joilla on la&kdrin maaradma laakitys) sekd lopettamaan sellaisten aineiden

kayton, mitk4 voivat aiheuttaa diureettisia vaikutuksia (esim. kahvi ja suklaa)

Bioimpedanssimenetelmd on yht& luotettava ihopoimumenetelmén kanssa, kunhan esival-
mistelut ja testiin valmistautuminen on tehty huolellisesti. (ACSM Resource manual 2009b,
306.) Tosin ACSM Resource manual (2009b, 306) mukaan (ks. Graves ym. 2006; Human
Kinetics 2006, 185-225 mukaan) bioimpedanssimenetelman mittausvirheen on tutkimuksissa
havaittu olevan vélilla = 2.7 ja 6.3 %, mik& on parempi kuin ihopoimumittausten mittausvir-
he. Fogelholm kirjoittaa Kuntotestauksen kasikirjassa (2004, 50) ett4 “mittausolojen ja koe-
henkilistd johtuvien aineenvaihdunnallisten tekijoiden vakioiminen on bioimpedanssissa
tarkedmpé&d kuin ihopoimuja kdytettdessa ja ndista tekijoista johtuen BIA menetelmén tark-
kuus jd& usein samalle tasolle ihopoimumenetelmien kanssa”. ACSM (2009b, 306) ohjeita
testiin valmistautumisessa noudattamalla saadaan kuitenkin ihopoimumenetelmaan luotetta-

vampi mittaustulos.

3.6 Testausvalineistdn huolto ja kunnossapito

Kuntotestauksen luotettavuuden kannalta on tarke&4 huolehtia testausvalineiston kunnosta.
Erityisesti polkupyoréergometrien kunto vaikuttaa suoraan testin luotettavuuteen. Kunnon-
Syke- tilan testiergometrit ovat Ergolinen Ergoselect- mallisia ja toimivat tietokoneohjatulla

pyorrevirtajarrujarjestelmalld. Pyorien vastus on mahdollista saatadd 20 — 999 Watin vélilta.
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Ergolinen kéyttboppaan mukaan testiergometri suositellaan kalibroitavaksi Suomessa kerran
vuodessa (jos laite on kaytdssé kliinisissé rasituskokeissa). Saksassa vastaava suositus on kah-
den vuoden vélein. Testipyoran lisdvarusteena olevan automaattisen verenpainemittauslait-
teen kunto on myos tarkastettava kahden vuoden vélein. Mikali laitteen mittaustoimintoihin
tehdd&n muutoksia, on laite tarkastettava muutosten jélkeen. Testiergometrin kuormayksikon
tarkkuus on tarkastettava metrologisella testilld kahden vuoden vélein. Testaukset ja huollot
suorittaa Ergolinen valtuuttama huoltohenkil®. Testiergometri tulisi tarkastaa silmémaarai-
sesti ennen jokaista testikertaa. Jos testaaja havaitsee laitteessa testin turvallisuuteen vaikutta-
van vian, tulee laite poistaa heti kdytdstd kunnes se on korjattu ja huollettu. Kerran puolessa
vuodessa suoritettava laitteen kéyttotarkastus on kayttajan vastuulla. (Ergoselect kéyttbopas
2003, 11.)
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4 TURVALLISUUS KUNTOTESTAUKSESSA

“Turvallisuudella tarkoitetaan kokonaisvaltaista fyysisté ja psyykkista turvallisuutta niin, ettei
kenellek&an aiheudu loukkaantumista tai vammautumista eikd horjuteta tarpeettomasti ke-
nenkéaan psyykkista tasapainoa.” Kuluttajaviraston (2003, 4) ohjelmapalveluyrityksille suun-
natussa ohjeen mukaan toiminta on turvallista, jos siihen liittyvat riskit ovat hyvéksyttavid.
(Kuluttajavirasto 2003, 4.)

Tdssa kappaleessa vastaan Kallisen (2004, 25) esittdmiin keskeisiin kysymyksiin kuntotestien

turvallisuudesta
1. Milloin kuntotestia ei saa tehd4?
2. Milloin kuntotesti pit&d keskeyttag?
3. Millainen on testipaikan ensiapuvalmius?

Opinnéytetyoni on rajattu polkupydréergometritestiin ja antropometrisiin mittauksiin. Tassa
kappaleessa kerrotaan lahinnd kestavyyden testaamiseen liittyvista turvallisuustekijoista, kos-

ka kehon koostumuksen mittausten riskit ovat pienet.

4.1 Kuntotestauksen riskien arviointi

Kuntotestien riskitekijoita lahdetddn selvittdmddn ennen asiakkaan testeihin osallistumista
terveystilan kyselylla. Esiselvitykselld pyritdadn sulkemaan testeist& pois ne henkil6t, joilla tes-

tauksen aiheuttama fyysinen rasitus voi olla terveydelle vaarallista. (Kallinen 2005, 25.)

ACSM (2009a, 22) mukaan ennen testid suoritettavan riskianalyysin perusteella tehddin pro-
sessi, jossa osallistujat jaetaan kolmeen luokkaan a) matalan riskin testattavat b) kohtalaisen

riskin testattavat ja c) korkean riskin testattavat.

e Matalan riskin testattavia ovat; Suhteellisen terveet alle 45 -vuotiaat miehet seké alle
55 -vuotiaat naiset, joilla on ACSM riskiarviointitaulukon (Taulukko 1) mukaan kor-

keintaan yksi riskitekija
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o Kohtalaisen riskin testattavia ovat: Henkilot, joilla ei ole merkkeja tai oireita sydan- ja
verisuonisairaudesta tai aineenvaihdunnan sairaudesta, mutta on riskiarviointitaulu-

kon mukaan kaksi tai useampi riskitekija

e Korkean riskin testattavia ovat: Henkilot, joilla on oireita/merkkeja tai diagnosoitu

yksi tai useampi sydan- ja verisuonisairaus, tai aineenvaihdunnan sairaus.

Taulukko 1. Syddn- ja verisuonisairauksien riskiarviointitaulukko. ACSM (2009a, 28) mukail-

tu.

Positiiviset riskiteki- | Kriteerien maaritelmat

jat

1ka Miehillda > 45 v, Naiset > 55 v

Léhisuvun sairaushistoria Sydéninfarkti, syddmen sepelvaltimon toimenpide (esim. ohitusleikkaus) tai
akillinen kuolema ennen 55 vuoden ik&d isdlla tai muilla miespuolisilla en-
simmaisen asteen sukulaisilla (veli tai poika), tai ennen 65 vuoden ik&a didilla
tai muilla naispuolisilla ensimméisen asteen sukulaisilla (sisko tai tytar).

Tupakointi Tupakoi tai on lopettanut tupakoinnin edeltdvien 6 kuukauden aikana, tai
altistuu ympéristdn tupakansavulle

Liikunnan puute Ei osallistu véhintddn 30 minuuttia kestdvaan kohtalaisen voimakkaaseen
(40 % -60 % VO2R) liikuntaan vahintaén kolmena pdivana viikossa véhintaan
kolmen kuukauden aikana.

Lihavuus** Painoindeksi > 30 kg - m2 tai vy6taron ympdrys > 102 cm miehilld ja > 88
cm ja naisilla
Verenpaine Systolinen verenpaine > 140 mmHg tai diastolinen > 90 mmHg, vahvistettu

vahintaén kahdella mittauksella tai jos asiakkaalla on verenpainelaékitys kor-
kean verenpaineen hoitoon.

Veren kolesterolipitoisuus* | Kokonaiskolesteroli yli 5,18 mmol/I, HDL -kolesteroli alle 1,04 mmol/I tai
on kolesterolia alentavaa laékitystd. LDL -kolesteroli > 3,37 mmol/I

Verensokeri Paastoverensokeri on véhintddn 5,50 mmol/I tai yli, mutta alle 6,93 mmol/I
ainakin kahdella eri mittauskerralla.

Negatiiviset riskite- | Kriteerien maaritelmat
kijat

HDL -kolesteroli vahintaén 1,55 mmol/I tai yli

*Tarkeda: Riskitekijoitd arvioidessa lasketaan yhteen riskitekijat. Jos HDL -kolesteroli on korkea, véahenna
yksi riskitekija positiivisten riskitekijoiden summasta, koska korkea HDL -kolesteroli vahentda sydan- ja ve-
risuonisaurauksien riskid.

**Asiantuntijoiden mielipiteet lihavuuden riskirajoista ja kynnyksisté vaihtelevat.
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Testausta ennen on tehtéva vahintadn kysely terveydentilasta. Valmiita kyselyja ovat esimer-
kiksi ParQ -kysely (Physical Activity Readiness Questionnare) ja AHA/ACSM
Health/Fitness Facility Preparticipation Screening Questionnare. (ACSM 2009a, 61). Kuvio
1 havainnollistaa riskien arviointiprosessia esitietolomakkeen perusteella.

Esitietolomake

‘L Sydénsairaudet: Esimerkiksi sydan-
tai verisuonisairaudet
Hengityselinten sairaudet: Esi-

L merkiksi astma ja keuhkoahtaumatau-
ti

Tiedossa oleva sydén ja
verisuoni, aineenvaihdun-
nan tai hengityselimiston

sairaus Aineenvaihdunnan sairaudet:
Esimerkiksi diabetes, kilpirauhasen-,
maksan-, tai munuaisen sairaudet
Kylla Ei
— Rintakipu, puristuksen tunne
b rinnassa, tiedossa oleva syddmen
Merkittavi oireita sydn- sivuadni, epanormaalit syddmen-
aineenvaihdunnan- tai tykytykset . .
hengityselimiston sairau- | ] = Haukkova hengitys levossa tai
desta kevyessa rasituksessa
' — Ajoittainen katkokavely
< Kylla Ei
- 1k
y — L&hisuvun sairaushistoria
Riskitekijoiden mézra - \T/‘ﬂﬁ?!‘o'”tl'..k
ACSM riskiarviointitaulu- | | ~ L_'?] ainen liikunta
kon mukaan — Lihavuus .
— Kohonnut verenpaine
— Kohonnut verensokeri
Yli 2 Alle 2
A A A
Korkea riski Kohtalainen riski Matala riski

Kuvio 1. Riskien arviointi esitietolomakkeen perusteella. ACSM (20093, 24) mukailtu.

Ennen testid tehtéva riskien kartoituksen tarkoituksena on sulkea testeista pois sellaiset hen-
kilot, joille kuntotestin suorittamisesta koituvat riskit ovat suuremmat kuin mahdolliset hyo-
dyt. ACSM (2009a, 54) on listannut kuntotestien vasta-aiheet seuraavasti:

Ehdottomat vasta-aiheet:
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Tuore EKG-muutos (Sydanfilmi), joka viittaa merkittdvaan sydanlinaksen hapen-
puutteeseen tai sydaninfarktiin (2 péivan sisélld) tai muuhun merkittdvaan sydanta-

pahtumaan.

Epéstabiili sepelvaltimotauti [Kallisen (2004, 28) mukaan oireita levossa tai hyvin ke-

vyessa kuormituksessa]

Sydédmen rytmihdiriot, jotka ovat kontrolloimattomia ja aiheuttavat oireita ja vaikut-

tavat hemodynamiikkaan

Oireinen vaikea-asteinen aorttastenoosi

Kontrolloimaton oireinen syddmen vajaatoiminta

Akuutti keuhkoveritulppa tai keuhkoinfarkti

Akuutti sydanlihastulehdus tai sydanpussin tulehdus

Epéilty tai tiedossa oleva valtimo-pullistuma, jossa valtimon seindmé on repeytymas-

sa

Muut akuutit infektiot kuten syopé

Suhteelliset vasta-aiheet:

Elektrolyyttitasapainon héiriot kuten elimiston kalsiumin ja magnesiumin puute

Vasemman sepelvaltimon pairungon ahtauma

Hermo-lihasjarjestelman, tuki- ja lilkuntaelimistdon reumaattinen sairaus, joka voisi

pahentua fyysisessa kuormituksessa

Kohtalainen syddmen ldpan ahtauma
Korkea-asteinen héirio eteis-kammio johtumisessa
Syddmen kammion pullistuma

Sydémen tihed- tai harvalyonteisyys
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e Aineenvaihdunnan sairaus, joka on kontrolloimaton (Diabetes, myrkkystruuma tai

myksedema)
e Krooninen infektiotauti

e Vaikea verenpainetauti, systolinen verenpaine yli 200 mmHg ja/tai diastolinen ve-

renpaine yli 110 mmHg levossa mitattuna
e Krooninen sydédnlihaksen sairaus tai muut veren ulosvirtausta estévat tilat

Vasta-aiheiden perusteella testeja ei tehdd henkilGille, joilla on ehdottomia vasta-aiheita. Kal-
lisen (2004, 34) mukaan hyvand nyrkkisddntond voidaan pitad, ettd testattaville, jotka ei sill4

hetkell4 tunne oloaan hyvéksi ja normaaliksi, ei tulisi tehdd testia.

4.2 Testauspaikan ensiapuvalmius

Véhimmadiskriteerind kuntotestauspaikalla pitéisi Kallisen (2004, 37) mukaan olla vahint&én
peruselvytyksen osaava henkild koko testausprosessin ajan paikalla. Hatdnumero olisi hyva
olla esilld jokaisessa testauspaikan puhelimessa ja liséksi olisi sovittava miten ongelmatilan-
teissa toimitaan (Ambulanssin tilaaminen ja tyonjako elvytyksessd). Ensiapuvalmiuden séilyt-
tdmiseksi kuntotestauspaikalla olisi hyvé harjoitella k&ytdnndn ongelmatilanteita neljannes-

vuosittain. Testauspaikalla tarvittavat ensiapuvalineet ja ladkkeet esitellddn taulukossa 2.
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Taulukko 2. Testauspaikalla tarvittavat ensiapuvélineet ja -ladkkeet. Kallinen 2004, 38; ACSM
2000, 284 ja 285 pohjalta, mukailtu.

Ensiapuvélineet

Ensiapuldgkkeet

— Defibrillaattori*

— Verenpainemittari

— Stetoskooppi

— Nielutuubit

— Intubaatiotuubeja*
— Laryngoskooppi*

— Happimaski

— Happipullo

— Ambu

— Imu+Imukarjet

— 1. V neulat*

— Ruiskuja ja neuloja*
— Teippid

— Haavatyynyja

— ldeaalisiteitd

— Urheiluteippid

— Elastista limasidetta
— Puhdistustyynyja

— Kylmépakkauksia

— Dokumentaatiolomakkeita

— Asperiinia

— Parasetamolia
— Nitroglyseriini*
— Adrenaliini*

— Atropiini*

— Fysiologista keittosuolaliuosta*
— Glukoosiliuosta
— Lidokaiini*

— Prokainamidi*
— Verepamiili*

— Adenosiini*

— Atenoli*

— Furosemidi*

— Hydrokortisoni
— Salbumatoli

— Diatsepamiini

* Tarvitaan usein tehoelvytyksessa

Ongelmatilanteissa hoito alkaa tilanteen toteamisella ja tilannearviolla. Tilannearvion perus-
teella tenhd&én vélittomat toimenpiteet ja halytetddn apuvoimat paikalle. (Kallinen 2004, 37.)

4.3 Kuntotestin keskeyttdmisen kriteerit

Kuntotestin keskeyttdmisen kriteerit koskevat tassd kappaleessa polkupyordergometritestid,
koska antropometrisissa mittauksissa ei seurata testattavan fysiologisia toimintoja. Tdéméan
kappaleen suositukset koskevat terveitd ja matalan riskin testattavia, koska Kajaanin ammat-
tikorkeakoululla ei tehdd kliinisia rasituskokeita. ACSM (2009a, 83)suositusten mukaan mata-

lan riskin testattavien testin keskeyttdmisen kriteerit ovat:
e Testattavan rintakipu tai muu vastaavanlainen oire
e Systolisen verenpaineen lasku (>10 mmHg) kuormitustason noususta huolimatta

e Verenpaineen liiallinen nousu: systolinen yli 250 mmHg ja diastolinen yli 115 mmHg
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e Hengityksen haukkominen tai vinkuminen, jalkakrampit seké likkkeiden katkonaisuus

e Verenkierronhéirion merkit: huimaus, sekavuus, ataksia (tahdonalaisten liikkeiden
koordinaation hdiri6), ihon kalpeus tai sinertavyys, pahoinvointi sekd kylmén kostea
iho.

e Syke ei nouse kuormitustason noususta huolimatta
e Havaittavissa oleva muutos sykkeessé

e Testattava haluaa lopettaa testin

e Fyysiset tai suulliset havainnot vaikeasta vasymisesta
e Testauslaitteiston héirio

o Liséksi Kallisen (2004, 35) mukaan tuki- ja likkuntaelinten kivun tai paansaryn alka-

minen

Testauksen aikana olisi hyvé seurata testattavan suoriutumista testistd. ACSM (2009a, 83)
suositus diastolisen verenpaineen ylarajasta on ristiriidassa Fitware Pro -ohjelmiston (Fitware
Pro 2004, 9) suosituksesta, koska Fitware suosittaa testin keskeyttdmisen kriteeriksi diastoli-

sen verenpaineen osalta 130 mmHg.

4.4 Polkupydréergometritestin turvallisuus

PolkupydOréergometritestissa testataan hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa. Kallisen
(2004, 25) mukaan submaksimaaliset ndyttaisivat maksimaalisia testeja turvallisimmilta. Sub-
maksimaalisessa polkupyoréergometritestissa esiintyi Honkalehdon (2001, 53) pro gradu tut-
kielmassa patologisia muutoksia kohonneen verenpaineen (systolinen verenpaine Vyli
140mmHg) omaavilla henkil6illd. Tutkielman otos (n=33) oli varsin pieni ja tutkielma ei suo-
raan liittynyt polkupyodréergometritestien turvallisuuteen. Tutkielman l6ydoksen perusteella
voidaan kuitenkin vahvistaa kohonneen verenpaineen yhteys polkupyoréergometritestin tur-

vallisuuteen. Ndin ollen ACSM (2009a, 28) riskiarviointitaulukon rajat verenpaineen (systoli-
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nen yli 140 mmHg ja diastolinen yli 90 mmHg) osalta ovat suositeltavia noudatettavaksi ja

verenpaineen osalta testattavan verenpaineen muutoksia olisi hyva seurata testin aikana.

Kallisen (2004, 40) mukaan (ks. Gibbons ym. 1989) suurin osa kuntotestaukseen liittyvista
komplikaatioista tapahtuu testin jalkeisessé palautumisvaiheessa, varsinkin kestévyystesteissa.
Komplikaatioiden vuoksi testin jalkeinen seuranta on tdrke&d ja testin loppuvaiheessa suori-
tettavan verryttelyn on todettu todenndkoisesti vdhentévdn haitallisia myohéisoireita ja
komplikaatioita. (Kallinen 2004, 40; Gibbons ym. 1989 mukaan). ACSM (2009a, 80) suosi-
tusten mukaan testattavan sykettd, verenpainetta ja muita oireita tulisi seurata vahintdan vii-

den minuutin ajan, kunnes syke ja verenpaine ovat tasaantuneet.


www.mmpro.fi
www.mmpro.fi

5 TESTAAJAN OPPAAN TUOTTEISTAMINEN

Loirin & Juholinin (1998, 156) mukaan jokainen ty0 alkaa toimeksiannosta. Toimeksiannossa
maéritellddn mahdollisimman yksityiskohtaisesti tavoitteet ja toiveet, jotka koskevat tuotetta.
Toimeksiannon vastaanottamisen jalkeen alkaa varsinainen suunnittelu, lahtien liikkeelle si-
sallon hahmottamisesta. (Loiri & Juholin 1998, 156 ja 157.)

Valitsin opinnéytetydni toteuttamismuodoksi tuotteistamisprosessin, koska arvioin siita ole-
van minulle paljon hyotya tyoeldmdssa tulevaisuudessa. Suuntaudun opinnoissani yrittajyy-
teen ja yritt4jyydessa tuotteistaminen on tdrkeé&d osata. Lisaksi kuntotestaus aiheena kiinnosti
minua ja koen aiheeseen perehtymisesta olevan kaytdnnon hyotyé liikkunnanohjaajan amma-
tissa. Valitsin opinnéytetydni aiheen aihepankista, jossa Kajaanin ammattikorkeakoulu tarjosi
aiheeksi ammattikorkeakoulun fyysisen kunnon testauksen laatukésikirjaa. Aihe vaikutti heti
kiinnostavalta ja koska koen tekevani mielelldni itsenéistd tyotd, halusin 1&hted tekemé&dn

opinndytetyota yksin.

Téssa osiossa késittelen testausoppaan tuotteistamisprosessia. Kasiteltavia asioita ovat opin-
néytetyon tarkoitus, tavoite ja kehittdmistehtéva. Liséksi esittelen tdssa osiossa Kunnon Syke-
oppimisympériston kuntotestaustilan, koska testaajan opas tulee kasittelemaan sielld tehtévia

polkupyoréergometritesteja ja kehon koostumuksen mittauksia.

5.1 Kunnon Syke -oppimisympadriston kuntotestaustila

Kunnon Syke -oppimisymparistd valmistui syksylld 2008. Testaustila on osa liikunta- ja hy-
vinvointitilaa, johon kuuluvat lisaksi musiikkiliikuntatila, Kiipeilyseind ja kuntosali. Kunnon
Syke -liikunta- ja hyvinvointitila on tarkoitettu likunnanohjaajakoulutusta varten ja liikkun-
nanohjaajaopiskelijat kdyttavat tilaa opinnoissaan, esimerkiksi ohjatessaan Myotatuulen asi-
akkaita.

Testaustilassa tehdddn padosin polkupyordergometritestejd sekd kehon koostumuksen arvi-
ointia InBody 720 kehon koostumuksen mittalaitteella. Testitilassa on viisi Ergoline Er-
goselect 100K testiergometrid sek& ndiden oheislaitteet tietokone, tulostin, sykkeenmittaus-

vyOt sekd mansetteja verenpaineen mittausta varten. InBody- mittalaitteen k&yttoon tarvitaan
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tulostin ja kosteuspyyhkeitd. Testiergometrien ja InBody- mittalaitteen liséksi testaustilassa
sdilytetddn sykemittareita kontaktimattoa, laktaattimittaria sek& mahdollisesti muita testauk-

sessa tarvittavia valineita.

Testaustilan asiakkaat tulevat suurimmaksi osaksi Myo6tédtuulen kautta. Yksityiset henkil6t
voivat ostaa testauksia pientd korvausta vastaan MyOtdtuulesta. Asiakkaat ovat eri-ikéisia
vaihdellen nuorista aikuisista keski-ikdisiin tyontekijoihin. Myotatuulen liséksi asiakkaita tulee
opiskelijoiden opintojen kautta, esimerkiksi kun opiskelijat harjoittelevat kuntotestien oh-
jaamista. Testaustilan kaytosta ja valineistOstd vastaa lilkunnanohjaajien opettaja Kari Parta-

nen.

5.2 Tavoite ja tarkoitus

OpinndytetyOni tavoitteena on kehittd4 testaajan opas toimeksiantajan, eli Kajaanin ammatti-
korkeakoulun, kuntotestaustilan kdytt6a helpottamaan. Testaajan oppaan on tarkoitus sisél-
ta4 kaikki tarvittava tieto laadukkaan ja turvallisen kuntotestaustydn suorittamiseen. Testaa-
jan opas on kayttdjien, ndkokulmasta katsottuna tarkoitus sisaltad tarkat ohjeet polkupyoré-
ergometritestien ja kehon koostumuksen mittausten tekemiseen. Opinndytetyon tekijan hyo-
ty testaajan oppaasta on ammatillinen kasvu opinndytetyoprosessin kautta kohti liikunta-alan

asiantuntijuutta.

Kehittdmistehtavat ovat:
1. Millaiset tiedot/taidot kuntotestin ohjaaja tarvitsee testin ohjaamiseen?
2. Miten varmistetaan kuntotestien turvallisuus testitilanteissa?

3. Mité toimenpiteitd testausvélineiston kunnossapito vaatii?

5.3 Tuotteistamisprosessi

Opinnéytetyoprosessi alkoi aiheenvalinnan jalkeen aiheanalyysilla, joka valmistui syksylla
2008. Aiheanalyysia seurasi tarkempi opinnéytetydsuunnitelma, jonka lopullisen version pa-

lautus oli helmikuussa 2009. Opinnéytetydsuunnitelman jalkeen aloitin varsinaisen opinnay-
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tetyon tekemisen kevaadn 2009 aikana, jolloin oli opintojeni viimeinen tyOharjoittelujakso.
Suoritin tyéharjoittelun Kajaanin ammattikorkeakoulun oppimisneuvolassa, koska sielld paa-
sin l&hemmin kasiksi testaustilan testeihin. Kevadn 2009 harjoittelujakson aikana tein en-
simmaéisen osion testausoppaaseen (Kehon koostumuksen arviointi InBody 720 kehon koos-
tumuksen mittalaitteella). Testausoppaan toiset osiot (Polkupyoréergometritestit, kuntotesti-

en turvallisuus ja testausvélineiston kunnossapito) tein kesa ja syksyn 2009 aikana.

5.3.1 Testausoppaan suunnittelu

Testausoppaan suunnittelu lahdin tydstdmaan opinndytetydn tavoitteen ja tarkoituksen kaut-
ta. Testausoppaan tarkoituksena on antaa testaajalle kaikki tarvittava tieto laadukkaaseen ja
turvalliseen kuntotestaukseen. Heti alkuvaiheessa paatin ty0staa testausoppaan opinnéyteyon
siséltdmén teorian pohjalta, ndin saisin kokonaisuudeltaan yhdenmukaisen prosessin jossa
seké tuotteen ettd opinndytetyon tekeminen. Testaajan oppaan ulkoasun suunnittelussa ei
ollut mitd&n ulkoasuvaatimuksia, tarkoitus oli tehdd oppaasta helppolukuinen ja ymmarretta-
vé. Ulkoasussa péatin myotdilla ammattikorkeakoulun opintojen yleistd linjaa ja Kirjoittaa op-
paan fontilla 12 Garamond. Kirjoitusohjelmana on Microsoft Word, koska se on yleisesti
kdytossa koulun tietokoneissa ja ohjelma on helppokéyttdinen. Liséksi Kirjoitusohjelmalla saa
luotua testausoppaaseen sahkoisen siséllysluettelon, josta péaasee linkin kautta haluamalleen
sivulle. Ajatuksena on, ettd testausopas on Kunnon Syke -testaustilassa sek& sahkoisend etta
kirjallisena. Sahkoinen versio on helpompi kayttad, koska sisallysluettelossa olevien linkkien

myOtd padsee suoraan haluamalleen sivulle.

Testausoppaan siséltd on rajattu opinndytetydén mukaan, eli opas tulee siséltdd ohjeet polku-
pyoraergometritestien tekemiseen ja kehon koostumuksen mittauksiin InBody 720 -laitteella.
Opas on rajattu kyseisiin testeihin, koska koulun testaustilassa tehdaén talla hetkelld paasaan-
toisesti nditd testejd. Oppaan sisaltéd miettiessdni olen pyrkinyt ottamaan selville kaiken
olennaisen laadukkaasta ja turvallisesta kuntotestauksesta. Sisallén hahmottamisessa apua on
ollut erityisesti Hakkisen ym. (2004) toimittamasta Kuntotestauksen kasikirjasta sekd ACSM
(2009a) Guidelines for Exercise Testing and Prescription teoksesta. Ndmé kaksi teosta ovat
talla hetkelld kuntotestauksen tarkeimpid oppaita. Liséksi olen ottanut testausoppaaseen pal-
jon osioita ja kuvia testauslaitteiden kayttdoppaista, ajatuksena koota tarvittavat tiedot op-

paista yhteen oppaaseen.
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Testausohjeet on tehty Microsoft PowerPoint -ohjelmalla ja lisatty sitten oppaaseen Power-
Point -dioina. Paadyin kdyttdmdan PowerPoint -ohjelmaa, koska silld saa mielesténi jasennel-
tyd kuvat ja tekstit selkeésti. Oppaan raakaversiosta sain palautetta ohjaavalta opettajalta joka
toimii samalla toimeksiantajan edustajana sekd vertaisopiskelijalta. Saadusta palautteesta il-
meni testausohjeiden sekavuus ja hahmottamisen vaikeus. Kéyttamalla PowerPoint -dioja

testausohjeissa pyrin selkeyttdmaan oppaan ulkoasua.

Oppaan kuvat on otettu testauslaitteiden kéytto-oppaista. Juholinin ja Loirin (1998, 53) mu-
kaan kuvalla on erilaisia tehtévid. Kuvan tehtévéand voi olla lukijan mielenkiinnon heréttami-
nen tai kuva voi myos olla luonteeltaan aihetta tdydentéva. Yksityiskohtia korostavilla kuvilla
voi korostaa jonkin tietyn osatekijan merkitystd.(Juholin & Loiri 1998, 53.) Testausoppaan
kuvien on tarkoitus olla informatiivisia ja samalla yksityiskohtia korostavia. Tietyissd kohdis-
sa, kuten ergometritestin palautteessa kuvien tehtdvand on pysdytt&d lukija térke&n asian
kohdalla. Juholinin ja Loirin (1998, 53) mukaan kuvallisessa viestinndssa kuva ja teksti ovat
synteesissd. Sen kumpi on voimakkaammin esillg, méérittelevat tilanne ja aihe. (Juholin &
Loiri 1998, 53.) Suunnitteluvaineessa mietin kuvien tarvetta ja valitsin oppaaseen kuvat, jotka

sopisivat tekstin teemaan ja olisivat samalla informatiivisia.

5.3.2 Testausoppaan toteutus ja arviointi

Suunnitteluvaiheen ja opinnéytetyon teoriaosuuden valmistumisen jalkeen aloitin testausop-
paan kehittdmisen lokakuussa 2009. Toteuttaminen vei aikaa muutaman viikon ja tes-
tausopas oli valmis lokakuun 2009 lopussa, samaan aikaan kun varsinaisen opinndytetyon
ensimmainen versio oli palautettava. Opinnédytetydn ensimmaisen version palauttamisen ja
opinndytetyon esittdmisen jalkeen jatkoin tuotteen tekemistd ja pidimme toimeksiantajan
kanssa vield palaverin. Tein tuotteeseen opinndytetyon esityksen ja palauttamisen jalkeen pa-
lautteen pohjalta muutoksia. Tuotteen ulkoasu oli esittdmisen aikaan vield hajanainen joten

suurin tyo oli siistin ulkoasun tyostamisessa.

Testausopas koostuu kolmesta eri osiosta jotka ovat: 1) kuntotestaustilan esittely, 2) kehon
koostumuksen arviointi InBody 720 kehon koostumuksen mittalaitteella ja 3) kestavyyden
testaaminen Aino Activen FitWare Professional -ohjelmalla. Testaustilan esittelyssa kuvataan
testausympaérist6, tdmanhetkinen asiakaskunta sekd testaustilassa olevat laitteet. Kehon koos-

tumuksen arvioinnissa ja kestavyyden testaamisessa esitelldadn kyseiset testit ja mittaukset tes-
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tiin valmistautumisen, turvallisuuden, testauksen ja tulosten tulkinnan osalta. Testausoppaan
painopiste on kestavyyden testaamisessa, koska siihen liittyvat riskit ovat kehon koostumuk-
sen mittaamista suuremmat ja itse testi on monimutkaisempi. Oppaassa on teoriatietoa

kummastakin testista.

Testausopas sisaltad kaikki suunnittelemani osa-alueet. Oppaasta I0ytyy tarkat ohjeet polku-
pyOréergometritestin ja kehon koostumuksen mittaamiseen testid edeltdvien toimenpiteiden,
testin aikaisten toimenpiteiden ja testin jalkeisten toimenpiteiden osalta. Lisaksi oppaassa on
tietoa ja suosituksia kuntotestien riskeisté ja niiden arvioinnista. Testausoppaan arviointi on
tapahtunut opinndytetyoprosessin aikana. Oppaan kehon koostumuksen mittaamista ké&sitte-
levé osio on ollut testaustilassa kaytossé kevédstd 2009 alkaen. Testien turvallisuutta ja kesta-
vyyden testaamista késittelevid osioita on arvioitu toimeksiantajan ja opinndytetyon tekijan
toimesta. Tuotteen siséltéd on muokattu opinndytetyoprosessin aikana toimeksiantajalta saa-

dun palautteen pohjalta.
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6 POHDINTA

Opinndytetyon tuotteistamisprosessin selkeyttdmiseksi olen jakanut pohdintaosion kolmeen
eri kappaleeseen. Ensimmaisessé kappaleessa kerron tuotteistamisprosessista ja tdmén opin-
néytetydon hyddynnettavyydestd sekd jatkokehittdmisestd, toisessa kappaleessa on kuvattuna
opinndytetyOn eettisyys ja luotettavuus ja kolmannessa kappaleessa kerron omasta ammatilli-

sesta kehittymisestani.

6.1 Tuotteistamisprosessi

Tuotteistamisprosessi kulki samaan aikaan opinnéytetyon teorian tydstdmisen kanssa ja
kumpikin osio tukivat toisiaan. Kevaan 2009 syventévan harjoittelun aikana sain k&ytdnnon
kokemusta polupyoréergometritesteistd ja kehon koostumuksen mittauksista. Tein tes-
tausoppaan ensimmaisen osion harjoittelun aikana kehittdmistehtdvéni ja siit saadun palaut-
teen perusteella sain vinkkeja varsinaiseen opinnéytetyoprosessiin. Teorian tydstaminen ol
mielesténi haastavinta koko opinndytetyodssd. Tietoa oli paljon tarjolla ja mielestdni osa tut-
kimuksista oli ristiriidassa toisten tutkimusten kanssa. Esimerkiksi maksimisykkeen méarit-
tdminen submaksimaalisiin testeihin tehdd&n monella eri tavalla (Aunola ym. 2004, 79), vaik-
ka kyseessd on tdrked muuttuja testin luotettavuuden kannalta. Lisaksi alkuperdiset lahteet

olivat pdaosin englanninkielisi ja vaikeasti saatavilla.

Opinnéyteyodni tulee Kajaanin ammattikorkeakoulun Kunnon Syke -testaustilan hyédynnet-
tévaksi. Testausoppaan on tarkoitus toimia esimerkiksi tilanteissa, joissa testaajaksi tulee ko-
kematon henkil®. Pyrin opasta tehdesséani etsiméan tuoreinta tutkimustietoa varsinkin testien
luotettavuuteen ja turvallisuuteen vaikuttavien tekijoiden osalta. Suomessa kaytettdvét testa-
ukseen liittyvat suositukset on koottu vuonna 2004 ilmestyneeseen Hakkisen, Kallisen ja
Keskisen toimittamaan teokseen Kuntotestauksen kasikirja. Kuntotestauksen kasikirjan yh-
tend merkittdvimpand taustavaikuttajana on ollut American College of Sports Medicine yh-
distyksen julkaisemat ACSM’s Guidelines for Exercise Testing and Prescription teokset
(Hékkinen ym. 2004, 5). Olen |6ytanyt tuoreimmat suositukset testausoppaaseen ACSM uu-

simmasta 8. painoksesta, joka on julkaistu vuonna 2009.
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6.2 Eettisyys ja luotettavuus

Opinndytetyotd tehdessani pyrin noudattamaan hyvaa tieteellistd kaytdnt6d. Tiedon hankin-
taan ja julkistamiseen liittyvat tutkimuseettiset periaatteet ovat yleisesti hyvaksyttyjd. Toisten
tekstien plagioiminen, tutkimustulosten yleistdminen Kritiikittomasti, toisten tutkijoiden
osuuden vdhdtteleminen ja harhaanjohtava raportointi on kiellettyéd. (Hirsjarvi, Remes & Sa-
javaara 2007, 23-27.) En ole opinnéytety0dssani plagioinut toisten tekstid enka véhatellyt tois-
ten tutkijoiden osuutta. Olen yrittanyt tarkastella kdyttdmidni lahteitd kriittisesti, vélttden tut-

kimustulosten yleistamistg kritiikittomasti.

IImasen (2004, 17) mukaan kuntotestauksessa ei vélttamatta pyrita l16ytdmaan asiakkaan mak-
simaalista suoritusta, vaan testauksen avulla pyritd&dn yhdessd asiakkaan kanssa l6ytamdaan
juuri hénelle sopiva liikuntaohjelma hanen nykyiseen eldmadntilanteeseen parhaiten soveltu-
vaksi. Kuntotestaukselle avautuu néin ollen laaja, ja yhteiskunnan kannalta katsoen korkea-
moraalinen tehtdvd. Kunnon testaaminen on parhaimmillaan tukemassa laajojen joukkojen
elinikdista liilkuntaharrastusta. Liséksi kuntotestaustoiminta voi olla yksi suomalaisten elaman
laadun parantamisen lahde ja hyvinvoinnin lis&dja. (llmanen 2004, 17.) Opinndytetyoni tar-
koituksen, laadukkaan ja turvallisen kuntotestaustoiminnan varmistamisen, perusteella tes-
tausoppaan tavoitteena on tukea kuntotestauksen korkeaa moraalia Kajaanin ammattikor-
keakoulussa.

Eettisyyden liséksi kaikissa tutkimuksissa pyritddn arvioimaan tutkimuksen luotettavuutta.
Luotettavuuden arvioinnissa voidaan kdyttdd monia erilaisia mittaus- ja tutkimustapoja. Reli-
aabelius tarkoittaa mittaustulosten toistettavuutta ja validius mittarin tai tutkimusmenetelman
kykya mitata juuri sitd, mitd sen on tarkoitus mitata. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 23—
27.) Kuntotestauksessa mittausmenetelmadt vaikuttavat paljon testituloksiin ja mittaustulosten
toistettavuus luotettavasti on testauksen yksi tarkeimmistd tekijoistd. Opinndytetyoni luotet-
tavuuteen vaikuttaa se, miten eri testausmenetelmien luotettavuutta on tutkittu ja mita joh-
topdatoksia tutkimuksista on tehty. Eli miten tutkimuksissa on perusteltu tiettyihin suosituk-
siin paatymistd. Esimerkiksi kehon koostumuksen arvioimisessa bioimpedanssimenetelmalla
mittaajasta aiheutuvien virheldhteiden minimointi lis4d menetelmdn luotettavuutta (Fogel-
holm 2004, 50). Opinndytetyoni luotettavuuden lisédmiseksi olen koonnut testausoppaaseen

mahdollisimman tarkat ohjeet testien suorittamisesta.
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Testausoppaan siséllon arvioinnissa olen hyddyntényt asiantuntijan mielipidettd kysymalla
arviointia opinndytetyoni ohjaavalta opettajalta Kari Partaselta. Kuntotestaustilan valineistd
on hénen vastuullaan ja hdn my6s opettaa kuntotestausta liikunnanohjaajaopiskelijoille. Ka-
rin kanssa kdytyjen keskustelujen pohjalta olen pyrkinyt tekemdan testausoppaasta toimivan
ja hyddynnettdvan. Asiantuntijan hyddyntdminen tuotteistamisprosessissa lisdd mielestani

testausoppaan luotettavuutta.

Opinndytetyoni luotettavuutta voi arvioida myos hyddynnettdvyyden kannalta. Testausopas
on suunniteltu KunnonSyke -oppimisympériston kuntotestaustilaan. Testausopasta voi kui-
tenkin hyodyntdd myos kuntotestaukseen liittyvéssd koulutuksessa esimerkiksi ACSM
(2009a) uusimpien suositusten osalta. Testaustila on uusi ja se on ollut kdytdssd vasta vahan
aikaa. Testausopas tulee kéyttdon heti valmistuttuaan ja silla on merkitystd kuntotestauksen

laadun parantamiseen joten opinnéytety0oni hyodynnettavyys tulee osoitetuksi.

6.3 Ammatillinen kehittyminen

Opinnéytetyon tekemisen myo6ta paasin soveltamaan aiemmin opiskeltuja asioita laajemmas-
sa mittakaavassa. Opinnéytetyoprosessissa on tarkoitus kehittdd omaa ammatillista osaamista,
osoittaa kykya toimia oman alan asiantuntijana seka pyrkia kehittdmaan omaa alaa. Opinnéy-
tetydprosessin aikana sain tyépaikan lilkunnan alalta ja tieddn jo valmiiksi tarvitsevani kunto-
testaukseen liittyvaa tietoa tydelamassa. Kuntotestausoppaan kehittdmisen myo6té pyrin omal-

ta osaltani kehittdmaéan lilkunnan alaa.

Kuntotestaus Suomessa (Alen ym. 2000, 10) selvityksen mukaan tavallisten kansalaisten,
tyossakéyvien, elékeldisten ja ikdantyneiden turvallisen ja tarkoituksenmukaisen liikunnanoh-
jaamisen takia kuntotestauksen tekemiseen ja tulosten tulkintaan perehtyneiden asiantunti-
joiden tarve on ilmeinen niin tyOeldmadssé, kansanterveysjarjestoissé kuin terveydenhuollossa.
Opinnéytetyoni tukee yhteiskunnallista tavoitetta kuntotestaustoiminnan kehittdmisen osalta,
koska testausopas tulee pédasiassa liilkunnanohjaajaopiskelijoiden kayttoon ja liikunnanohjaa-

jat ovat yksi kuntotestauksia tekevd ammattiryhma.

Opinnéytetyoprosessin aikana olen mielestdni oppinut itsenéiseen, vastuulliseen ja suunni-
telmalliseen ty6skentelyyn. Prosessin alussa laaditut aikataulut ovat paépiirteittain pitaneet,

vaikka tydskentelyjarjestykseen tulikin muutoksia. Viestintataitojani olen kehittanyt opinnay-
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tety6hon liittyvissa seminaareissa, joissa on keskusteltu yhdessa muiden opiskelijoiden, opet-
tajien ja ty0eldman edustajien kanssa. Tiedonhaku oli yksi iso osa opinndytetydprosessia ja
tiedonhaun kautta opin tarkastelemaan I&hteitd kriittisesti. Pyrin opinnédytetyGsséni vertaile-
maan eri tutkimuksia ja valitsemaan mahdollisuuksien my6t4 tuoreinta tietoa. Tatd kautta

pyrin osoittamaan pystyvani ymmartamaan lahdekritiikin merkityksen.

OpinnéytetyOprosessini aikana tuli ilmi puutteita, joita testaustilassa on. Kehittdmisideana
télle opinndytetydlle on ensiaputarvikkeiden hankkiminen testaustilaan. Opinnéytetydsséani
on lueteltu testauspaikassa tarvittavat ensiaputarvikkeet Taulukossa 2 sivulla 23. Kaikkia tau-
lukossa esiteltyja ensiaputarvikkeita ei voi hankkia kerralla. Tarkeimpén taulukon 2 valineis-
ta voisi olla defibrillaattori, jota tarvitaan usein tehoelvytyksessa. MyQs testausoppaan péivit-
tdminen uusien testauslaitteiden myo6té olisi tarkedd testauksen laadun varmistamiseksi tule-
vaisuudessa ja uusimpien suositusten ottaminen kdyttoon liséisi testausten turvallisuutta. Tél-
1a hetkelld esimerkiksi Fitwaren suositus polkupyodraergometritestin keskeyttdmiseen diastoli-
sen verenpaineen osalta on 130 mmHg (Fitware Pro 2004, 9). ACSM (2009a, 28) suositus on
115 mmHg, eli hieman alempi.

Perehtymaélld syvéllisemmin kuntotestaukseen osaan mielestani toimia liikunta-alan asiantun-
tijatehtévissa. Liséksi kuntotestaukseen perehtyminen on kehittanyt kykydni toimia tavoitteel-
listen harjoitusohjelmien suunnittelijana, koska kuntotestaus on tarked osa harjoittelun suun-
nittelua. Kokonaisuudessaan opinnéytetyoprosessi on kehittdnyt ammatillista osaamistani ja

koen pystyvani hyodyntdmaan oppimaani kdytdnnon tyossa.
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