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1 INLEDNING

Som en del av halsomotion och Uppratthallande och Utvecklande av Arbetsférmaga-
verksamhet hor det enligt lag (Tyoterveyslaki 2012) att ge arbetstagare information, rad
och ledning gallande hélsa och trygghet inom arbetet samt info gallande personens egen
halsa. (Keskinen et.al. 2007, 5.219)

Eftersom uppratthallande av en god fysisk kondition minskar risken for insjuknande i
manga sjukdomar, minskar trotthet och stoder férmagan att hantera stress ar det skal att
informera om fysiska aktiviteters halsoframjande effekter pa arbetsplatser. Konditions-
test ar ett behandigt hjalpmedel for detta andamal, och med hjalp av dem kan man latt
bedéma personalens kondition, funktionsformaga och resurser. Pa sa sétt kan man ocksa
uppfolja effekten av annan UUA- verksamhet eller t.ex. rehabiliterande verksamhet pa
arbetsplatsen. (Keskinen et.al. 2007, s.221)

Idén for ett slutarbete av den hér typen uppstod pa grund av att foretaget jag ocksa sjalv
brukar jobba pa, ordnar med jamna mellanrum olika slag av evenemang fér personalen
vilka ofta innehaller moment med motion och idrott och andra aktiviteter. Som exempel
foretagets lillajulsfest, som innehdll vaggklattring och beachvolley for personalen. Ef-
tersom man pa foretaget ar allmant intresserad av idrott och halsa, ar en UUA-dag med
olika test, som ger testpersonerna information om deras kroppssammansattning och
kondition, mycket valkommen.

Som min uppdragsgivare for examensarbetet fungerade Lamor Corporation Ab i Borga.
Lamor hade fungerat och fungerade ocksa vid tiden av detta slutarbete som min arbets-
givare, och darfor kéndes det naturligt att gora ett projekterat examensarbete for dem.
Pa sa satt fick bade jag och min arbetsgivare nagot ut av examensarbetsprocessen. Efter
en diskussion med ledningen pa foretaget, onskade de sig en typ av UUA- dag dar per-
sonalen skulle fa info om sin hélsa och eventuellt kondition samt information om néring
som passar dem. Eftersom ett evenemang skulle planeras, anvande jag mig av en modell
for att planera evenemang vilken bestod av tre faser, planerings-, genomférande- och

evalueringsfasen.



Detta slutarbete kommer att behandla arbetsvélbefinnande och planerandet samt for-
verkligandet av en Uppratthalande och utvecklande av arbetsformaga-dag med kondit-
ionstest for oljebekampningsforetaget Lamors personal. Syftet var att dagen skulle vara
motiverande for personalen och konceptet sadant att dagen skulle kunna ordnas arligen

for att personalen skulle kunna folja upp sina resultat.

2 LAMOR CORPORATION AB

Foretaget, Lamor, &r ett foretag som ar specialiserat pa oljebekdmpning. Namnet Lamor
ar en forkortning av orden Larsen Maritime Oil Recovery. Foretagets produkter an-
vands i 6ver 120 lander vérlden runt och foretaget har operativa kontor i Brasilien, Stor-
Britannien, Kanada, Kina, Oman, Peru, Ryssland och USA. Fdéretagets huvudkvarter
befinner sig i Borgd, pa industriomradet Olstens. Lamor har nu i dver 30 ar varit bland
de ledande foretagen inom oljebekampning. Till exempel nér oljeolyckan vid den mexi-
kanska gulfen pa oljeriggen Deep Water Horizon intraffade ar 2010, var Lamor den
storsta leverantoren av oljebekampningsutrustning. P& kontoret och lagret i Borga job-

bar tillsammans 47 personer.

Malgruppen &r i detta arbete kontorarbetare. Kontorarbetare sitter ofta mycket under sin
arbetsdag vilket kan leda till t.ex. muskelspanningar och forsamrad funktionsformaga.
(Keskinen et.al. 2007, s.221) Darfor ar det viktigt att tillverka en UUA-dag just for de-
ras behov, och pa sa satt motivera dem att vid behov bli mera fysiskt aktiva, eftersom
fysisk aktivitet preventerar individen fran att drabbas av just t.ex. forsamrad funktions-
formaga. (Keskinen et.al. 2007, 5.212)

3 ARBETSVALBEFINNANDE

Arbetsvélbefinnande &r en helhet som bestar av arbete, halsa, sakerhet och vélbefin-
nande (THL, 2012, s.14). Enligt Arbetshalsoinstitutet (2014) betyder arbetsvalbefin-
nande att arbetet &r behagligt och I6pande i en trygg samt hélsopromotiv arbetsmiljo och
gemenskap som stoder arbetskarridren. Arbetsvalbefinnande ar darfor ett brett begrepp

dar man bor ta i beaktande de olika elementen och be-handla dem som en helhet. Den
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mentala hélsan kan man kanna pa arbetsplatsen bland annat som en bra och trygg ar-
betsmiljd, dar man kan forverkliga sitt jobb storningsfritt. (TTL, 2014)

For att kunna kallas en hélsofrdmjande arbetsplats skall arbetsplatsen enligt TTL (2014)

stréva till att;

- Utveckla arbetet, arbetssamfundet och arbetsmiljon
- Uppmuntra arbetstagarna att delta aktivt

- Uppmuntra personalen att utveckla sig sjalv

Det I6nar sig att framja personalens halsa eftersom en sakkunnig och valmaende perso-
nal ar en konkurrensfordel. Framjandet av hélsan &r inte endast enskilda evenemang vid
sidan om arbetet, utan ocksa verksamhet som riktar sig till arbetsmiljon, arbetsprocesser

och ledandet av verksamhet under vardagen pa arbetsplatsen. (TTL, 2014)

Enligt TTL (2014) skall halsoframjande verksamheten pa arbetsplatsen folja bland annat

féljande principer

- Ledandet av verksamheten sker i deltagande form
- Hela personalen &r med i verksamheten
- Da man fattar olika beslut ser man dem fran en halsoframjande synvinkel

- Framjandet av halsan & med i alla nivaer av organisationen

3.1 Overvikt

Over halften av de finska medborgarna i vuxenalder ar 6verviktiga. Dessutom har ocksa
antalet dverviktiga barn och ungdomar ¢kat med orovackande fart. Under de senaste
artionden har 6vervikt 6kat sa drastiskt att det paverkar samhallet bade ekonomiskt och
halsomassigt. Okningen av de dverviktiga ungdomarna har orsakat det att allt fler in-
sjuknar i typ 2 diabetes. (THL, 2012)

Enligt THL (2012) é&r:

- BMI hos man i arbetsaldern i genomsnitt 27,1 kg/m?
- Av allamén &r 66 % 6verviktiga, dvs. BMI 25-30 och 30+
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- Av alla mén &r 20 % feta, dvs. BMI 30+

- BMI hos kvinnor i arbetsldern &r i genomsnitt 26,0 kg/m?

- Av alla kvinnor &r 46 % 6verviktiga dvs. BMI 25-30 och 30+
- Avalla kvinnor ar 19 % feta dvs. BMI 30+

| jamforelse med andra europeiska lander &r évervikten i Finland aningen hoégre an me-
delvardet, men dock mer sallsynt &n i Sydeuropa eller t.ex. Stor-Britannien. JAmnfort
med andra nordiska l&nder &r 6vervikt hos vuxna mer allméan i Finland. (THL, 2012).

Overvikt forsamrar hilsan pd manga olika satt. Overvikt 6kar risken att insjukna i typ 2
diabetes, olika hjart- och blodkarlssjukdomar, astma, olika typer av cancer, sjukdomar
av stod- och rorelseorgan och till och med depression. Da viktindexet stiger Gver
30kg/m? 6kar risken for tidig dod. Eftersom den fysiska funktionsférmagan sjunker pa
grund av dvervikt dr det ocksa relaterat till forsamrad livskvalitet. Overvikt ocksa leda
till psykosociala problem som t.ex. diskriminering samt fordomar och svarigheter i ar-
betslivet eller skolan. Hos aldre personer paverkar évervikt rorelseférmagan och kan pa
sa satt forsamra den allméanna funktionsformagan. Hos aldre ar 6vervikt kombinerat
med dalig muskelkondition valdigt skadligt. (THL, 2015) Detta spelar ocksa en stor roll
i arbetsvalbefinnandet, eftersom Gvervikt kan paverka arbetsformagan samt leda till
olika typer av sjukdomar och till onddiga sjukskrivningar vilket innebér extra kostnader
for foretagen.

3.2 Konditionstestning som en del av UUA-verksamheten

Enligt Henkil6stobarometri (2012) gjord av Suomen Kuntoliikuntaliitto har foretag un-
der de senaste aren borjat investera allt mer i motionsservice for personalen. Man inve-
sterar nu ca 200 euro per person, medan summan for tio ar sedan var 80 euro. Det enhél-
liga malet med investeringarna, &r enligt alla foretag och arbetsplatser att uppratthalla
god arbetsformaga samt promotion av arbetsvalbefinnandet. Inom industrisektorn har
investeringarna okat fran 167 euro per person per ar till 175 euro mellan aren 2009 och
2012, medan det inom privata sektorn har okat fran 199 euro till 233 euro. Storsta 6k-

ningen har skett inom den allméanna sektorn dar summan 6kade fran 137 euro till 177
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euro. Allt som allt har 6kningen varit kring 14 procent under en tid pa tva och ett halvt

ar. (Suomen Kuntoliikunta ry, 2012)

UUA-verksamheten pa arbetsplatser har som mal att forbattra arbetarens arbetsformaga
och pa sa satt hjalpa personen att kunna arbeta utan hinder dnda till pensionsaldern.
Verksamheten stravar efter att 6ka arbetarens valmaende, minska risker for férsamrad
hélsa, samt promotera fysisk och psykisk funktionsformaga. Genom detta 6kar man mo-
tivationen och gladjen for arbete vilket i sin tur leder till att arbetet blir mer produktivt.
Med 6kad funktionsférmaga och valbefinnande kan man ocksa njuta béttre av pensions-
tiden efter arbetslivet. (Tyoterveyslaitos, 1995, s.47)

Som mal med konditionstestning som en del av halsomotion i arbetshalsan ar att hjalpa
minska pa folksjukdomar, uppratthalla fysisk kondition for att gora arbetet lattare att
klara av, minska pa avtag av normal funktionsférmaga och stoda stresshantering. Kon-
ditionstest skall anvandas for att uppmuntra och motivera personer till hdlsosamma livs-
vanor och for att forebygga problem som ohalsosamma livsvanor kan fora med sig.
UUA- verksamheten har ofta blivit kritiserad for att vara for motionsbetonad, fastan
uppratthallande och utvecklande av den fysiska funktionsférmagan en viktigaste ele-
menten for att uppratthalla den allmanna funktionsformagan. (Keskinen et.al. 2007,
5.219)

Konditionstestning ar endast en liten del av UUA- verksamheten men anda en viktig del
for individen, eftersom personen med hjalp av testen far en bild 6ver sin hélsa och kon-
dition. Pa sa satt kan personen t.ex. borja bygga upp och forbéttra sig sjalv pa delomra-
den som hjélper att na en battre funktionsformaga pa arbetsplatsen, men ocksa pa friti-
den. (Keskinen et.al. 2007, 5.219)

4 KONDITIONSTEST

Som mal med konditionstestning &r i enkelhet att méata individens formaga att skapa
muskelkraft, mekanisk kraft och med hjélp av dessa géra mekaniskt arbete. (Keskinen
et.al. 2007, s.12)
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For en sa kallad vanlig manniska racker att hon/han kan leva ett normalt liv utan obe-
hagliga fysiska kanningar under emellertid tunga fysiska utféranden, for att bli klassad
som att ha bra kondition. For en toppidrottare betyder god kondition att hon/han kan

utfora ett tavlingstillfalle med god framgang. (Keskinen et.al. 2007, s.11)

Toppidrottare testas oftast for att de skall folja upp sin utveckling for att maximera re-
sultaten i tavlingssituationer. Det betyder att resultaten maste vara exakta och feedback-
en valdigt grundlig, for att de skall kunna anvanda informationen da de planerar sin tra-
ning. Vanliga manniskor och motionarer har som mal att med hjéalp av konditionstest-
ning att t.ex. fa info om sin funktionsférmaga, fysiska halsa och pa sa satt fa reda pa

ifall de borde andra pa sina levnadsvanor. (Keskinen et.al. 2007, s.13)

| detta kapitel behandlas konditionstest som anvandes under denna dag, och hur de ar i
relation till halsan.

4.1 Antropometritest och bioimpedans-matning

Med ordet antropometri menar man méatning av langd, vikt, kroppsmassa och kroppens
sammansattning. Med hjalp av antropometri kan man fa reda pa manniskans halsotill-
stand, tillvaxt eller ifall personen &ar under- eller 6vernard. | synnerhet anvands antro-
pometri for att beskriva 6vervikt och fetma i vasterlanderna. Ocksa personer med at-
storningar mats med hjélp av antropometriska matningar for att kartldgga deras situat-
ion. Hos friska vuxna manniskor passar antropometriska matningar fér uppfoljning av
egen kroppssammansattning eller for att satta upp mal for muskeltillvéaxt/ fettforbran-
ning. (Keskinen et.al. 2007, s.45)

Antropometritest ar ocksa utmarkta for att utvardera olika dieter och deras funktion-
alitet, personens energiomsattning, samt olika typer av traningsprogram. (Bellardini
et.al. 2009, s.356) Med hjalp av antropometriska matningar kan man fa reda pa ifall per-

sonen &r under- eller évernard. (Keskinen et.al. 2007, s.45)

13



Impedans, vilket betyder elektriskt motstand, anvéands i bioimpedansmétning for att
mata motstandet till flodet av elektrisk strom genom véavnaderna i kroppen. Bioim-
pedansmétning ar en vanlig metod for matning av kroppens sammanséttning eftersom
den ér relativt billig och enkel att utfora. Dessutom brukar apparaterna vara portabla
vilket gor matningen av stérre grupper enklare. Bioimpedansméatningen grundar sig pa
att apparaten skickar svag vaxelstrom igenom kroppen och resistansen dvs. motstandet,
kroppen gor till elektriciteten mats. Eftersom olika vavnader leder elektricitet olika, kan
man pa basis av det mata hur stor andel av kroppen utgors av de olika vavnaderna.
Benmineraler och fett leder strom daligt, vilket innebar ett hogt motstand till impedans-
en. Fettfri kroppsmassa, dvs. muskler, bestar till det mesta av vatten (ca.73 %) och leder
darfor strom bra vilket betyder att motstandet blir lagt. (Bellardini et.al. 2009, s.374)
Man kan alltsd saga att bioimpedansmatning mater endast méangden vatska i kroppen,
inte t.ex. fett (Keskinen et.al. 2007, s.50).

Da en vaxelstrom leds genom kroppen vid nollfrekvens passerar den kroppen endast
extracellulart medan en véxelstrom med hogre frekvens passerar kroppen bade intra-
och extracellulart. Den traditionella formen av bioimpedansmétning gérs med en fre-
kvensniva pa 50kHz och det ar en helkroppsmétning (impedansen leds fran hander till
fotter). (Bellardini et.al. 2009, s.374) Hos kvinnor utgdr vatten 45-65% av den totala
kroppsvikten. Hos mén &r motsvarande talet 55-65% och hos barn cirka 77 %. Det lagre
talet hos kvinnor beror pa att kvinnor har relativt sett en stérre mangd fett i kroppen &n
man. Halten fettfri massa ar dock lika hos kvinnor och mén. (Bellardini et.al. 2009,
5.374)

Kroppssammanséttningsméatning med hjalp av bioimpedans ar snabbt och enkelt, och
det uppstar inte problem med t.ex. tjocka hudveck vilket kan handa under kalipermét-
ning. Bioimpedans ar tillochmed mer palitlig &n hudvecksmatning eftersom fel som kan
uppsta pa grund av personen som utfor méatningen fattas. (Keskinen et.al. 2007, s.50)
Enligt Bellardini et.al (2009) ar bioimpedansmétning en medelsvar métning att utfora.
Den passar utmarkt for etappkontroll och &r lamplig for folkh&lsoundersokningar.
Matingen passar for alla aldersgrupper, och storleken pa gruppen kan vara stor eller li-
ten. (Bellardini et.al. 2009, s.374)
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Storsta delen forberedelser infor testet som testpersonen bor tanka pa har att géra med
vatskor och vatska i kroppen. Personen skall inte méatas ifall hon lider av dehydrering pa
grund av for lagt vatskeintag eller valdigt varmt vader. For att testet skall ge sa exakta
resultat som mojligt, bor testpersonen inte ata eller dricka pa fyra timmar fore testet, inte
utfora tung fysisk aktivitet 12 timmar, undvika intag av alkohol 48 timmar och inte
avnjuta koffein 3 timmar fore testet. Blasan bor tommas 30 minuter fore testet och inga
vatskedrivande medel far intas inom sju dagar fére matningen. Vissa perioder under
menstruationscykeln kan orsaka att kvinnor kvarhaller vatten i kroppen, vilket kan or-
saka felméatningar. (Bellardini et.al. 2009, s.375)

4.2 Rorlighetstest

Med rorlighet menar man formagan att rora pa en led dver hela sitt rorelseomfang. |
praktiken sa bestams ledens rorelseomfang av musklernas och senors formaga att for-
langas. (Keskinen et.al. 2007, s.180) Rorlighetsformagan spelar en viktig roll férutom
inom idrott, ocksa i vardagliga livssituationer och hur man klarar av dem. Tillracklig
rorlighetsformaga ar viktig for att uppratthalla allman funktionsférmaga i kroppen och
den paverkar direkt balansen samt kvickheten. God rorlighetsformaga minskar ocksa
risken for att hamna ut for olyckor, i synnerhet hos éldre personer. Med hjélp av rorlig-
hetstest kan man kartldgga personens muskelbalans samt se ifall det finns obalans inom
muskelgrupper pa motsatta sidorna i kroppen. Faktorer som paverkar en persons rorlig-
hetsforméaga 4r manga. Alder, kon och antropometriska faktorer paverkar stort, fastan
personens motionsvanor paverkar rorligheten storst. (Keskinen et.al. 2007, s.180) God
rorlighetsformaga ar ett krav for att uppratthalla funktionsformagan hos stod- och rorel-
seorganen, balanssinnet och snabbhet. (Keskinen et.al. 2007, s.180) Fore rorlighetstes-
ten kan personen varma upp litet samt gora nagra latta stretchningar. Alla testpersoner

bor géra samma uppvarmning. (Keskinen et.al. 2007, s.182)
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4.2.1 Sit and reach-test

Det sa kallade sit and reach-testet ar ett av de mest anvéanda rorlighetstesten inom ror-
lighetsmatning. FOr ett gott resultat i testet kravs bra rorlighet i hoften, land- och brést-
rygg. Testet ar avsett for att utvérdera rorligheten i nedre ryggen och hamstrings-
musklerna (baklar). Rorlighet i axlar, ryggrad och armar kan paverka resultatet och déar-
for sags det att testet kraver god rorlighet i hela kroppen. (Bellardini et.al. 2009, s.233)

Testet utfors utan skor, sittandes pa golvet med benen utstrackta rakt framat. Halarna
skall hallas pa golvet, pa en plats som & markerad med t.ex. tejp, 25 — 30cm fran
varandra. Mattbandet &r tejpat fast i golvet mellan benen, 38cm bakom halarna (0 — po-
sition). Testpersonen borjar sakta boja sig framat och stracker sina fingerspetsar sa langt
det gar langs med golvet. Fingrar, armar och knan halls helatiden strackta. Testaren far
inte dock hjélpa genom att t.ex. trycka knana nedat. Positionen skall hallas ett kort tag,
ca.2sekunder. L&ngsta resultatet av tre forsok registreras och det anges i centimeter.
(Keskinen et.al. 2007, s.182) Enligt Bellardini et.al. (2009) &r sit and reach-testet enkelt
att utféra och det passar bra for etappkontrolle samt folkhalsoundersékningar. Testet

passar ocksa for alla aldersgrupper. (Keskinen et.al. 2007, s.182)

4.2.2 Lateralflexion av balen

Lateralflexion av balen méter rorligheten av backenet, hoften och brostryggen. Personer
som har problem, smértor eller begrénsad rorlighet i ryggen har oftast sémre rorlighet
ocksa i ryggraden. Resultat som fas av lateralflexion av balen har visats vara i direkt
samband med ryggens funktionsformaga. | testet ar det meningen att béja pa balen rakt
at sidan i staende stallning. Forst till hoger och sedan till véanster, sa langt som mojligt.
Fotterna maste hallas stilla under testet och halarna skall hallas fast i golvet. Testperso-
nen far inte vrida pa ryggraden eller réra pa hoften i sidoriktning. Skulderbladen och
baken skall vara fast vid vaggen men hélarna en aning bort fran vaggen for att bevara en
bekvam stéllning. Hélarna skall vara ca 15cm fran varandra. Armarna skall hanga ut-
strackta vid sidan av kroppen. Spetsen pa bada pekfingrarna markeras med t.ex. en tejp-
bit. Testpersonen bojer sig darefter sa langt at sidan som mojligt med ryggen och baken
fortfarande fast vid vaggen. Da pekfingret ar som lagst vid laret, marker man stallet med

en till tejpbit. Detta utfors pa bagge sidorna och avstandet mellan tejpbitarna méts. Re-
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sultatet ar langden pa strackan som fingerspetsarna ror sig langs med laret under en la-
teralflexion av balen. Resultaten tas upp, summeras ihop och divideras med tva, for att

fa medeltalet pa lateralflexionerna. (Keskinen et.al. 2007, 5.184)

Personer med sdmre resultat kan ha nytta av évningar som okar rorligheten i ryggraden.
Man bor ocksa kolla upp personer med extrem rorlighet, eftersom det kan oka risken for
problem i nedreryggen. | sadana fall kan det vara nyttigt att forstarka ryggmuskulaturen

for att stabilisera ryggraden. (Keskinen et.al. 2007, s.182)

4.3 Balanstest och sta pa ett ben test

Med ordet balans menar man férmagan av att uppréatthalla en viss stallning av kroppen
da man forflyttaar sig fran punkt A till punkt B, eller da man sar stilla. Formagan att
uppratthalla balansen i en bestamd stallning kraver god samarbetsformaga hos lilla hjar-
nan och de andra delarna i hjarnan. Musklerna far kommandon av det centrala nervsy-
stemet for att gora rorelser eller mot rorelser for att uppratthalla stallningen. Forsamrad
balans kan leda till 6kad risk for olycksfall. . (Keskinen et.al. 2007, s.187) Forsémrad
balans &r en riskfaktor for olyckor hos &ldre personer. Hos personer i medelaldern &r

dalig balans ofta i relation med ryggsmartor. (Suni et.al. 2010, s.14)

Sta pa ett ben testet ar ett exempel pa ett enkelt falttest for att mata balansen. Genom att
utfora testet forsoker man fa reda pa funktionen av kroppens balanssinnen. Testpersonen
star pa ett plant underlag pa ett ben och forsoker uppratthalla stallningen sa lange som
mojligt. Maxresultatet & 60 sekunder. (Suni et.al. 2010, s.14)

4.4 Styrketest

Musklernas formaga att framstélla styrka kan delas i maxstyrka, snabbstyrka och styr-
keuthallighet. Dessa ar en del valmaende och god kondition vilket &r resultatet av fysisk
belastning. Musklernas formaga att framstalla styrka ar relaterade till vélbefinnande,

eftersom muskler okar eller uppratthaller andelen fettfri massa i kroppen vilket leder till
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okad viloamnesomsattning. Okad viloamnesomsittning ar en viktig faktor dd man pratar
om viktkontroll. God muskelkondition uppratthaller benmassan i kroppen och forebyg-
ger pa sa satt osteoporos samt styr blodsockernivaerna vilket forhindrar insjuknande i
diabetes i vuxenaldern. Bra muskelkondition har ocksa direkt att gora med kroppens
normala funktionsformaga, vilket innebér lagre risk for olyckor och smarta i nedre ryg-
gen. Musklernas formaga att utveckla kraft snabbt forbattrar personens formaga att han-
tera olika situationer, som t.ex. vid halka, da man snabbt maste kunna ratta till kroppens
stéllning. Eftersom god muskelkondition goér en bra grund for att klara av vardagliga
sysslor, kan det pa sa satt ocksa hoja individens sjalvfortroende. (Keskinen et.al. 2007,
s.125) Hos dldre personer ar tillracklig muskelkraft i synnerhet i handerna ett maste for
att klara av vardagliga situationer. Gripkraftstestet reflekterar ocksa kroppens styrka
overlag. (Suni et.al, 2010 s.19)

4.4.1 Ovre extremiteternas statiska test

Malet med testet ar att mata axlarnas och armarnas isometriska kraft och uthallighet
samt statiska uthalligheten av de muskler som stoder rérelsen. For kvinnor rekommen-
deras en vikt pa 5kg och for man 10kg. (Keskinen et.al. 2007, 5.172)

Testet utfors genom att testpersonen star med fotterna 15cm fran varandra, med armarna
strackta rakt framat med hanteln i bada handerna. Hanteln bor vara vid axelhdjd och
armarna i vagrat vinkel. Testet slutar da testpersonen inte langre orkar halla armarna i

vagrit vinkel och personen inte réttar till stdllningen trots en ”varning”. (Keskinen et.al.
2007, s.172)

Resultatet ar uthallighetstiden i sekunder. Da kvinnorna anvander en vikt pa 5kg och

mannen 10kg kan man anvanda sig av referensvarden gjorda av Invalidisaatio. (Keski-
nen et.al. 2007, 5.172)
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4.4.2 Gripkraftstest

For att klara av vardagliga sysslor, ar en tillrackligt starkt gripkraft ett maste. Gripkraft
behovs for att till exempel kunna 6ppna flaskor och burkar, dra ut stopslar ur uttagen
eller for att halla i rack da man gar i trappor. (Keskinen et.al. 2007, s.142) Gripkraft
mats med hjélp av en gripkraftsdynamometer, vilken har ett justerbart handtag for att
passa in i testpersonens hand. Prestationen kan goras bade i sittande stallning eller sta-
ende, med armbagen i 90 graders vinkel. Kroppen och axlarna bor hallas stilla under
prestationen. Underarmen kan stodas mot ett underlag om sa dnskas. Med hjalp av testet
kan man ocksa jamfora skillnader mellan héger och vénster hand. (Keskinen et.al. 2007,
s.142) Gripkraften aterspeglar ocksa personens allmanna muskelkraft och med hjélp av

det kan man forutspa rorelsesvarigheter. (Suni et.al. 2010, s.19)

4.5 Uthallighet och UKK- 2km gangtest

Uthallighet kan definieras som formagan av kroppen att motsta trotthet under fysisk be-
lastning. Nervsystemets funktion, &amnesomsattningen i musklerna samt andnings- och
cirkulationsorganens funktionsformaga paverkar kroppens uthallighet. Uthallighetstra-
ning forbattrar konditionen hos andningsorganen, cirkulationsorganen och &mnesom-
sattningen i musklerna. Péa sa satt minskar forbattrad aerob kondition risken for att in-
sjukna i olika typer av hjartsjukdomar och kan ocksd minska risken for prematur dod. .
(Keskinen et.al. 2007, s.51)

Da man mater uthallighetsformaga, brukar man anvanda sig av endera direkta eller indi-
rekta test. FOr att mata maximaluthallighet anvander man sig av matningar som mater
maximal syreupptagningsformaga eller grenspecifika test for olika idrottsgrenar. Lang-
varig uthalighet och submaximal uthallighet kan matas med hjélp av puls, andningsga-
ser eller laktathalten i blodet. (Keskinen et.al. 2007, s.51) Kroppens aeroba uthallighet
ar en bra matare av allman hélsa. Dalig uthallighet medfor en forstorad risk av insjuk-
nande i hjart- och blodkarlssjukdomar. (Suni et.al. 2010, s.27)
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UKK- gangtestet utvecklades i Tammerfors av UKK- institutet ar 1986 for att tillverka
ett palitligt test som for passiva manniskor eller manniskor som inte ror pa sig aktivt.
Testet skulle samtidigt stoda personernas hédlsa och motionerande. Testet tar ungefar 15

minuter att utfora for normala friska personer. (Keskinen et.al. 2007, 5.104)

Med hjélp av testet kan man rékna ut personens teoretiska maximala syreupptagnings-
formaga och ett sa kallat konditionsindex. Ett konditionsindex pa 100 motsvarar medel-
kondition for personer i samma alder och av samma kén. Konditionsindexet berattar om
personens kondition jamfort med andra personer i samma alder och kon, medan maxi-
mala syreupptagningsformagan berattar den maximala aerobiska prestandan. (Keskinen
et.al. 2007, s.104)

Testet gar ut pa att testpersonen skall ga en stracka pa 2km pa sa kort tid som mojligt.
Personen skall ga med jamn takt genom hela testet och inte géra nagon slutspurt. Tav-
lingsgang och springande &ar ocksa forbjudet. Pulsen mats genast da personen kommit i

mal och tiden tas upp.

5 FRAGESTALLNING OCH SYFTE

Fragestallningen for det har examensarbetet var hur man gor ett lyckat evenemang for
foretagets personal och hur man uppnar ett sadant koncept som skulle motivera persona-
len att uppratthalla och utveckla sin halsa. Dessutom var det ocksa meningen att fa ihop
ett sadant koncept som skulle ordnas arligen. Med hjalp av ett frageformuléar efter eve-

nemanget samt observation fick jag reda pa vad deltagarna tyckte om dagen.

Syftet med examensarbetet var att planera en UUA- dag samt genomférandet och evalu-
ering av den. UUA- dagen skulle planeras for kontorarbetare och den skulle innehalla
element och aktiviteter som skulle ge dem information om deras kroppssammansattning
och halsotillstdnd samt motivera dem att motionera flitigare ifall de inte redan gjorde
det. Evenemanget skulle bli en arlig handelse och pa sa sétt skulle man hoja motivation-
en att forbattra sina livsvanor och dérmed erbjuda uppféljning av utveckling och resul-
tat.
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Eftersom malet med dagen var att ge information till personalen om deras kondition och
hdlsa samt motivera dem att motionera mer, skulle aktiviteterna vara sadana, dar man

fick resultat som sedan kunde jamnféras och uppféljas nar evenemanget ordnas nasta

gang.

6 FUNKTIONELLT EXAMENSARBETE

Malet med ett funktionellt examensarbete &r alltid att skapa en produkt av nagot slag.
Produkten kan vara t.ex. en bok, en manual, ett stind pa en massa eller ett helt evene-
mang. Forutom produkten skall ett funktionellt examensarbete ocksa innehalla en rap-
port, dvs. en text dar man forklarar hur och varfér man gjort nagot pa ett visst satt, hur
man arbetat for att fa fram produkten och hurdan produkten blev. | rapporten framkom-
mer ocksa hur man har evaluerat och utvarderat den produkt man skapat. De som laser
rapporten kan pa basis av den harleda hur du lyckats med dit examensarbete. (Vilkka &
Airaksinen 2004, s.65)

Sjalva examensarbetet byggdes upp av teorier gallande evenemangsplaneringsteorier,
medan den praktiska processen dokumenterades i form av definitions- och planeringsfa-
sen var efter det sker en genomférandefas och till sist en evalueringsfas. Kunskap for
evenemangsplanering togs ur bocker skrivna av liskola-Kesonen (2004) och Hayrinen
och Vallo (2003).

Vid val av aktiviteter och element till evenemanget anvénde jag mig av min egen kun-
skap jag fatt fran kurser gallande konditionstestning samt litteratur av Keskinen et.al.
och Bellardini et.al. géllande konditionstestning samt Aikuisten ALPHA-FIT ter-
veyskuntotestisto for personer i 18-69 ar av UKK-institutet.

Eftersom det &r viktigt att man efter varje evenemang kan ge nagot slag av feedback om

hur evenemanget gatt och hur lyckat det var maste man kunna evaluera evenemanget pa

nagot satt. Sattet jag valde att evaluera evenemanget pa var den sa kallade observat-
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ionsmetoden, vilken baserar sig observationer som observatéren gjort under evene-

manget.(Einarsson & Hammer Chiriac 2002,s.23)

7 EVENEMANGSPLANERING OCH DESS FASER

| féljande stycken tas de tre faserna av evenemangsplanering som enligt Hayrinen och
Vallo(2003), ar planerings -, genomfdrande-, och evalueringsfasen. Med hjalp av dessa
faser kan man bygga upp ett evenemang som blir bade val planerat och genomfért, samt
ordentligt evaluerat. (Hayrinen & Vallo 2003, s.130)

7.1 Definitions- och planeringsfasen

Till féljande behandlas planeringen av ett evenemang och hur man kartlagger utgangs-
punkten samt tar malgruppen i beaktande. Inbjudan och ett fenomen kallat for No Show

tas ocksa upp.

7.1.1 Kartlaggning av utgdngspunkten och planering

Dé& man barjar planeringen av ett evenemang boér man forst och framst fundera pa vem
ar malgruppen och varfor man éver huvudtaget ordnar evenemanget i fraga. Man maste
ocksa veta vad man egentligen haller pa att planera. Som malgrupp kan vara foretagets
egen personal, nuvarande eller potentiella framtida kunder, sammarbetsparter eller till
exempel pressen. Det ar viktigt att kanna till hur malgruppen ar uppbyggd och dess
sammansattning for att sedan kunna producera ett evenemang som &r i ratt storlek och

tilltalar malgruppen. (Hayrinen & Vallo 2003, s.62).

Man brukar pa finska sdga att -”Hyvin suunniteltu on puoliksi tehty.”, dvs. D& ndgot ér

bra planerat sa ar redan halften fardigt. Det stammer ocksa ratt sa bra da man har som

mal att planera och forverkliga ett evenemang. (liskola-Kesonen 2004, s.9) Genom or-

dentlig planering kan man fa en bild av ifall malen med evenemanget &r realistiska och

klara. Klara mal ar ett marke pa en professionell arrangor. (liskola-Kesonen 2004, s.9)
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Redan i ett tidigt skede lonar det sig att ta kontakta alla de personer man vet att kommer
att ha nagot med evenemanget och dess planering att gora. Pa sa satt far man ihop mera
idéer och synpunkter pa olika sétt att forverkliga evenemanget. Planeringsfasen ar anda
oftast den mest tidskravande fasen av forverkligande av ett evenemang. Beroende pa
hur stort evenemang som skall ordnas, kan planeringsfasen ta till och med flera ar t.ex.
da man planerar stora kongresser. Da ishockey VM arrangerades ar 2003 i Finland, bor-
jade man organisera turneringen redan 18manader i forvag. (Hayrinen & Vallo 2003,
s.179)

| borjan av planeringsfasen lagger man ocksa marke till var evenemanget skall dga rum.
Var evenemanget ordnas avgor ocksa i stort sétt hur stort evenemanget kan vara. Bero-
ende pa evenemanget kan det ordnas i foretagets egna utrymmen men ofta & man
tvungen att hyra ett utrymme nagon annanstans. | fall nagon del av evenemanget ar pla-
nerat att ta rum utomhus, maste man ta i beaktande hur man gar till vaga ifall det till ex-
empel borjar regna. (Hayrinen & Vallo 2003, s.156)

Redan fran forsta borjan da man borjar fundera pa att ordna ett evenemang kommer man
att tanka pa pengar. | detta fall budgeten. Darfor ar det fiffigt att fundera ut en ungefar-
lig max-summa for kostnaderna. DA ar det &ndamalsenligt att ta en titt pa tidigare eve-
nemang av samma slag och deras kostnader, for att fa en uppfattning av grunden till den
egna budgeten. (Hayrinen & Vallo 2003, s.166)

7.1.2 Stjarnmodellen

Ett lyckat evenemang kan man se som en stjarna som bestar av tva trianglar, den strate-
giska triangeln och den operativa triangeln, vilka har en fraga i varje horn och varje
fraga har man funnit ett svar pa. Den strategiska triangeln bestar av foljande fragor:
- Varfor? Varfor ordnas evenemanget och vad vill man framfora for budskap med
det?
- FOr vem? For vem ordnar man evenemanget och hur intresserade &r de av det

som kommer att goras?
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- Vad? Vad ar det man egentligen ordnar? Skall man anvanda fardiga modeller el-

ler skall man ordna ett helt eget evenemang? (Hayrinen & Vallo 2003, s.121)

1. Varfor?

2. FOr vem? 3. Vad?

D& man kan besvara pa dessa tre fragor har man oftast kommit pa idén med evene-
manget. Ibland kan idén bilda ett koncept vilket man foljer ar efter ar (Hayrinen & Vallo
2003, 5.121).

Den operativa triangeln bestar av fragorna:
- Hur? Hur skall man forverkliga evenemanget for att na malet med evenemanget?
Skall arbetet goras sjalv eller skall det kopas utifran?
- Hurdan? Hurdant skall evenemanget och dess innehall vara for att intressera
malgruppen?
- Vem? Vem bar ansvaret och vem fungerar som vard? (Hayrinen & Vallo 2003,
s.123

4. Hur? 5. Hurdan?

6. Vem?
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Den operativa triangeln handlar om ordnandet av evenemanget. Av de tre frdgorna i den
operativa triangeln far man svar pa vad som ar temat med evenemanget. (Hayrinen &
Vallo 2003, 5.124)

Dessa sex fragor bildar en stjarna som bestar av tva trianglar. For att evenemanget skall
vara 1 balans maste alla "hornen” pa stjdrnan vara lika starka. I annat falla blir evene-
mangetobalanserat och det kan leda till att ett delomrade fungerar medan ett annat miss-
lyckas. (Hayrinen & Vallo 2003, s.124)

1. Varfor?

4. Hur? 5. Hurdan?

2. For vem? 3. Vad?

6. Vem?

Det ar ocksa valdigt viktigt att lagga ett mal for evenemanget for att gora det lyckat.
Malen kan vara t.ex. ekonomiska, ha att géra med foretagets image eller att styrka fore-

tagets konkurrens pa marknaderna. (liskola-Kesonen 2004, s.9)

Utgangspunkten for att ordna ett evenemang beror helt och hallet pa vad malet med
evenemanget dr. Da man ordnar ett evenemang for kunder och samarbetsparter, bor in-
nehallet vara mer sakligt, medan det i ett evenemang ordnat for att t.ex. 6ka personalens

arbetsmotivation kan vara mer avslappnat. (Hayrinen & Vallo 2003, s.131)
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Att ordna ett evenemang kan ofta jamnforas med ett projekt eftersom ordnandet av ett
helt nytt evenemang ar ett ratt sa vanligt projektarbete. Projektet har sin egen tidtabell
och ett visst mal. Evenemanget ar oftast ett engangs projekt. Ifall det andras till ett eve-
nemang som ordnas arligen forandras det fran ett projekt till en av foretagets fasta verk-

samheter. (liskola-Kesonen 2004, s.8)

Man glommer ofta att fundera tillrackligt pa varfor evenemanget ordnas, eftersom man
ofta ordnar dem f0Or att “andra ocksa gor det” eller for att “man brukar gora s&”. Det kan
resultera i ett obestamt evenemang, vilket sedan ar valdigt svart att bedéma om det varit
lyckat eller inte. Hurdant budskap man vill att evenemanget skall féra med sig beror pa
foretagets varden och vad evenemanget behandlar. Varje evenemang ér redan i sig sjalv
ett budskap. Ifall evenemanget behandlar t.ex. hélsa och valmaende, &r det kanske inte
andamalsenligt att servera alkohol under tillstaliningen. (Hayrinen & Vallo 2003, s.131-
132)

7.1.3 Malgruppen

D& man kommit sa langt att man borjar fundera pa malgruppen for evenemanget, skall
man analysera malgruppen och komma ihag att det ar for dem som man planerar eve-
nemanget, inte for en sjalv. Malgruppen kan bestd av kunder, personalen eller sammar-
betsparter. Malgruppen kan ocksa givetvis besta samtidigt av flera grupper. (Hayrinen
& Vallo 2003, 5.136)

For att vara en bra ordnare av evenemang bor man kunna sétta sig in i malgruppens
stallning for att kunna forutspa vad malgruppen ar intresserad av och vad de vill gora.
Om man sjalv gillar att kolla pa sport maste man fundera, & malgruppen ocksa intresse-
rad av sport? (Hayrinen & Vallo 2003, s.136)

Da man granskar malgruppen bér man ocksa ta i beaktande hurdan typ av personer mal-

gruppen bestar av. Evenemanget ser oftast inte likadan ut ifall alla deltagare ar enbart

man eller kvinnor, ung eller gammal. Innehallet av evenemanget ser sallan likadant ut
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for en grupp med Olentusiaster som ett evenemang for absolutister. (Hayrinen & Vallo
2003, 5.136)

Desto mindre evenemanget ar desto lattare ar det att uppskatta hur manga personer som
kommer att delta i evenemanget. En arrangoér som har god erfarenhet i att ordna evene-
mang kan latt uppskatta mangden deltagare. Detta &r viktigt for att kunna se ifall det
t.ex. behdvs mer utrymme an planerat, eller ifall man &nnu kan bjuda in folk som inte
annu blivit inbjudna. For att kunna fa reda pa sa exakt antal deltagare sa tidigt som maj-
ligt, ar det viktigt att skicka inbjudan i god tid fore evenemanget. (Hayrinen & Vallo
2003, s.140)

Olika evenemang drar till sig olika méangder personer. Svart &r det att ordna evenemang
pa sadana platser och omraden dar manniskorna far redan fran férut mycket inbjudan till
olika handelser. Folk &r darmed vaéldigt upptagna och maste darfor valja mellan olika
evenemang. Darfor bor inbjudan vara lockande och personen skall kdnna att hon har
nytta av att delta i evenemanget. (Hayrinen & Vallo 2003, s.140)

Inbjudan kan man se som en broschyr for evenemanget. D& mottagaren ser inbjudan,
skapar den omedelbart en bild av handelsen i personens huvud, och dar med ocksa vissa
forvantningar. | inbjudan bor det komma fram de mest vasentliga sakerna man behéver

veta om evenemanget dvs. tidpunkter, platsen osv. (Hayrinen & Vallo 2003, s.142)

7.1.4 No show

Med no show menar man antalet personer som anmaélt sig till ett evenemang men blir
forhindrade i sista minuten och kan inte delta. Varje no show-person betyder bort kas-
tade pengar for arrangoren. Pa huvudstadsregionen brukar no show-procenten vara 20. |
fall no show-procenten stiger 6ver 30 % bér man fundera vad det kan bero pa. Man kan
forsoka minska pa no show-procenten genom att dagen innan skicka textmeddelande till

deltagarna med paminnelse om evenemanget. (Hayrinen & Vallo 2003, s.141)
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7.2 Genomforandefasen

Genomforandefasen ar den fasen da visionen blir verklighet. All planering ar gjord end-
ast for att fa evenemanget att lyckas och personerna som deltar, att trivas. (Hayrinen &
Vallo 2003, 5.184)

Man kan dela in genomférandefasen i tre delar eller skeden, konstruktionsskedet, sjalva
evenemanget och nedrivningskedet. Konstruktionsskedet ar det mest tidskravande ske-
det, och det ar da saker och ting laggs i skick, rekvisitan satts upp och allt skall goras
fardigt fore evenemanget skall borja. Aven om planerandet av evenemanget skulle ha
tagit flera manader, kan evenemanget ta sa kort stund som nagra timmar, dven mindre.
Efter att avenemanget borjat, ar det inte mycket man kan &ndra pa langre. (Hayrinen &
Vallo 2003, s.184)

Under sjélva evenemanget kan det dyka upp olika problem och situationer som man
maste klara av. Da personerna som &r ansvariga ar motiverade och ambitiosa, klarar de
oftast av att I6sa problemen sjalvstandigt. Da evenemanget pagar skall man klara av att
skilja pa stora och sma problem. Personerna som &r ansvariga for evenemanget skall
inte lagga for mycket tid pa att 16sa de sma problemen, utan skall delegera skétandet av
dem vidare om mdjligt. Vissa problem under evenemanget behdver oftast inte 6verhu-
vudtaget atgardas eftersom de inte paverkar sjalva evenemanget eller t.ex. trivseln.
(liskola-Kesonen 2004, s.11)

Efter att allt program tagit slut och sista deltagaren har gatt sin vég, borjar nedrivnings-
skedet. Att ta ner allting gar oftast mycket snabbare och effektivare an att bygga upp
kulisserna och lagga fram rekvisitan, eftersom man da har ett valdigt klart mal. Namli-

gen att avsluta evenemanget. (Hayrinen & Vallo 2003, s.200)

7.3 Evalueringsfasen

Till sist kommer evalueringsfasen. Genom att samla in feedback far man information

om hur malgruppen trivdes och vad de tyckte om evenemanget. Man kan pa sa satt fa
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reda pa vad som gick bra, gick nagot pa tok, vad skulle man kunna ha gjort pa annat vis
etc. | synnerhet da man planerar att gora ett fortsatt evenemang I6nar det sig att satsa pa
genomgangen av feedbacken och pa sa satt lattare kunna fundera ut vad man skulle
borde gora annorlunda nasta gang. Man kan samla in feedbacken genom blanketter, via
natet eller tillochmed genom telefon samtal nagra dagar efter evenemanget. (Hayrinen
& Vallo 2003, 5.184)

Under evenemanget lénar det sig ocksa for arrangérerna att halla 6gon och 6ron 6ppna
och pa sa satt samla in feedback. Muntlig feedback under evenemanget ar ofta mer rakt

pa sak an skriftlig feedback som samlas in efterat. (Hayrinen & Vallo 2003, s.206)

7.3.1 Frageformular

Da man gor en feedbacksblankett I6nar det sig att gora den enkel for besvararna att fylla
i. Fragor som besvaras pa en skala fran ett till fem fungerar bra och ger besvararen
nagra fler alternativ an en fraga med endast jo/nej som alternativ. (Hayrinen & Vallo
2003, s.205) Da fragorna besvaras enligt Likertsskalan betyder det att de som svarar kan
in-stamma i olika grad. (Trost & Hultaker 2007, s.158)

7.3.2 Observation — den direkta observationsmetoden

Enligt Einarsson och Hammer Chiriac (2013) kan observation anvéndas som den enda
metoden vid en studie eller ocksa kombinerat med andra evalueringsmetoder. Enligt Ei-
narsson och Hammer Chiriac ar namligen observation en av de viktigaste forskningsme-
toderna. Eftersom metoden inte ar direkt och inte &r avhangig av vad ménniskor sager
att de gor och inte heller av vad de séager att de tanker, ar den ett mycket palitligt satt att

samla in information om grupper.(Einarsson & Hammar Chiriac 2013,s.27)

Fordelarna med att anvanda observation som datainsamling ar manga. Observation pa-

verkas till exempel inte av formagan hos undersokningspersonerna att delge informat-
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ion. Man behdéver darmed inte intervjua deltagare for att fa information om hur de kan-
ner sig, utan man samlar in informationen genom att beakta gruppens handlingar. Darfor
passar observationsmetoden ypperligt for att studera grupper som kanske annars &r
svara att fa nagon information ur eller situationer dar det finns ett forvantat ratt svar.
(Einarsson & Hammar Chiriac 2013,s.27)

Fordelen med sa kallad direkt observation &r att observationen sker direkt och registre-
ringen av observationen sker genast da nagot hander och inte forst senare, t.ex. efter
evenemanget. Detta betyder att observatdren maste sjalv utféra observationerna och
vara pa plats under evenemanget. Observatdren kan ocksa anvanda sig av en till obser-
vator for att pa sa satt fa fler registreringar och asikter, vilka man efter observationen
kan jamfora sinsemellan och t.ex. pa sa satt utvardera funktionen av ett visst observat-

ionsschema eller dylikt. (Einarsson & Hammar Chiriac 2013,s.28)

Nufortiden ar det inte heller alls ovanligt att observatdren anvander sig av nagra tek-
niska hjalpmedel som t.ex. bandspelare eller videokamera. Dessa hjalpmedel fér med
sig att man kan med hjalp av dem registrera olika handelser som t.ex. pauser och tystna-
der eller tecken pa tvekan, 6gonkontakter mellan personer, gester hos personer och hur
de beter sig och hur beteendet kan dndra under evenemanget. D& man anvander sig av
videoinspelning kan man ocksa lata ndgon annan an forskaren utfora filmandet. D& &r
det dock inte langre en direkt observation utan en sa kallad indirekt eller fordrojd obser-
vation. Risken med anvandning av dessa hjalpmedel &r att man véldigt latt samlar in for
mycket information om evenemanget och den info man ursprungligen sokte efter inte
langre ”syns” pa samma sitt igenom den stora méngden insamlat material. Sjalv an-
vande jag mig av kamera, inte for att observera eller evaluera, men for att dokumentera

evenemanget. (Einarsson & Hammar Chiriac 2013,5.28-29)

8 UUA — DAG FOR PERSONALEN PA LAMOR CORPORAT-
ION AB

| detta kapitel kommer sjalva resultatet att behandlas, dvs. programmet, innehallet, pla-
neringen och evalueringen av dagen. Den praktiska delen for det hdr arbetet var en
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UUA — dag. Syftet var att planera en dag dar personalen skulle fa information om sin
kondition och halsa. Ledningen pa foretaget hade redan en tid funderat pa att ordna ett
sadant evenemang och eftersom jag studerade idrott- och héalsopromotion tankte de att
jag kanske skulle ha intresse att ordna en UUA-dag for dem. Eftersom jag da ocksa fun-
derade pa ett &mne for mitt examensarbete kom uppdraget vid en ypperlig tidpunkt.
Som uppdrag fick jag att planera en UUA-dag som sedan skulle ordnas varje ar och pa
sa satt ge personalen mojlighet att gora uppfoljning dver sin kondition och utveckling.

Som tidpunkt for dagen hade foretaget énskat varen 2015.

Kostnaderna som evenemanget skulle medfcra skulle foretaget sjalv sta for, med hjalp

av pensionsforsakringsbolaget ETERA.

Dagen byggdes upp med hjalp av stjarnmodellen av Hayrinen och Vallo(2003). Den
strategiska delen av stjarnan sag ut som féljande.

1. Varfor? — For att utveckla en UUA-dag som motiverar personalen att forbattra
sin halsa och bérja motionera.

2. For vem? — For personalen pa Lamor Corporation Ab i Borga.

3. Vad? Latta félttest som ger personalen mgjlighet att testa sin styrka, rorlighet,
koordination och uthallighet samt fa information om sin kroppsammansattning, allt
detta i kontorforhallanden. Testfeedback och hur man kan forbattra sina resultat gas

ocksa igenom under dagen.

Med hjalp av att fylla den strategiska triangeln kommer man pa idén med evenemanget
och varfér det ordnas. (Hayrinen & Vallo 2003, s.121).

Den operativa delen av stjarnan sag ut som féljande.

4. Hur? Evenemanget ordnas i kontorets utrymmen. En del av arbetet(InBody-
matningen) bestalls av ett utomstaende foretag, resten av arbetet skoter man sjélv. Eva-
lueringen i form av observation sker med hjélp av en observatér som deltar i dagens
program.

5. Hurdan? Dagen skall vara informativ och motiverande. Aktiviteterna och testen
skall vara tillrackligt latta att utfora, men dnda smatt utmanande for att vara intressanta.

6. Vem? (Vem bér ansvaret?) Jag sjalv, Johan Kaurila.
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Med hjélp av att svara pa de tre fragorna i den operativa triangeln far man svar pa vad
som ar temat med evenemanget. (Hayrinen & Vallo 2003, s.124)

Dessa tva trianglar bildar en stjarna, och da alla fragor kan besvaras ar evenemanget i

balans och allting kommer att fungera. (Hayrinen & Vallo 2003, s.124)

8.1 Planering

Foretaget hade som anda onskemal att dagen i alla fall skulle innebara nagot slag av
kroppssammansattningsmatning, vilket betyder att jag fick ratt sa fria hander att planera
programmet for dagen. Planen var att dagen skulle hallas pa varen 2015, nagon pas-

sande dag i mars-april.

For att kunna bestamma en exakt dag maste jag félja med foretagets kalender dar perso-
nalen meddelar nar de ar pa plats och nér de t.ex. ar pa jobbresa eller har ledigt. Pa s
satt kunde jag ungefar en manad fore bestaimma datumet och ordna dagen pé en sadan
veckodag da de flesta ar pa plats. Jag kom senare fram till att fredagen den 13.3 skulle
storsta delen av personalen pa plats, och da skulle evenemanget givetvis kunna ordnas.

Sjalva inbjudan till dagen skickades per e-post at foretagets personal (Bilaga 1 och 2).

Eftersom jag behovde info om hur manga pulsbhalten som behévdes till gangtestet,
gjorde jag upp en forfragan med hjalp av doodle.com, vilket &r ett kalender verktyg pa
natet. Dar lade jag upp forfragan dar man skulle svara ifall man hamtar med sig sitt eget

pulsbalte eller ifall man behdver lana ett.

8.2 Innehallet av dagen

ETERA hade redan tidigare rekommenderat Erno Polus fran Aktivointi hyvinvointipal-
velut, som en leverantor for InBody- bioimpedansmétningar. Jag kontaktade honom och

kom Gverens om priset samt dagen da méatningarna skulle goras. Till priset horde ocksa
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till en forelasning som behandlade tolkningen av resultaten och vad man kan gora for att
forbattra dem i framtiden och till ndsta matningstillfalle.

Andra test som skulle passa UUA-dagen skulle ocksa planeras. Information om kondit-
ionstestning som en del av UUA-verksamhet skaffades ur litteratur som behandlar am-
net t.ex. Keskinen et.al. 2007 samt via internet och UKK-institutets nétsidor. Enligt Ke-
skinen et.al (2007) bestar en god testhelhet av konditionstest som méter allmén uthallig-
hetsformaga (UKK- gangtestet), styrka (gripkraftstestet och Ovre extremiteternas sta-
tiska test) och kroppskontroll (sit and reach-testet, lateralflexion av balen samt sta pa ett
ben testet). Dessutom kan helheten kompletteras med hjalp av antropometriska mat-
ningar (bioimpedanssmatningen). Formiddagen bestod av att testpersonerna vid sidan
om bioimpedansmaétningen skulle utféra gripkraftstest och dvre kroppens statiska test
for att mata styrka, sit and reach test och lateralflexion av balen for att mata rorlighet
samt sta pa ett ben-test for att mata balansen. Pa eftermiddagen hade de som ville moj-
lighet att utfora UKK-gangtestet.

Alla dessa test ar lampliga falttest som kan utforas enkelt och med laga kostnader i nas-
tan vilka som helst utrymmen. Efter gangtestet holls ett litet infotillfalle for dem som
gick testet om hur man réknar och tolkar resultaten. Till sist var det dags for en avslu-
tande presentation gallande UUA-verksamhet och konditions-testning samt evaluering

av dagen.

Vid valet av aktiviteter &r det viktigt att ta i beaktande malgruppen samt var evene-
manget tar plats. | detta fall bestod malgruppen for det mesta av kontorarbetare och
sjalva evenemanget skulle ordnas i kontorets utrymmen. Programmet skulle ocksa vara
sadant att personalen kunde delta i programmet ratt sa latt, och vid bradskande situat-
ioner svara i telefon eller skota akuta arbetsuppgifter. Budgeten spelade ocksa en viss
roll i val av aktiviteter, men storsta delen av evenemangets aktiviteter skottes av mig

sjalv, vilket innebar att kostnaderna forblev ratt sa laga.
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Tidtabellen for dagen sag ut som foljande:
8.30 — 10.30 InBody — matning + konditionstesten

Deltagarna kom gruppvis till testutrymmen dér de i ett rum utférde InBody-métningen
och sedan till ett annat rum dar gripkraftstestet, styrketestet, balanstestet och rorlighets-
testen tog plats. Alla fick en personlig resultatblankett och referensvarden for kondit-
ionstesten med hjalp av vilka de sedan kunde tolka sina resultat (Bilaga 3).

10.30 — 11.30 InBody - feedback.

De som utfort InBody-matningen fick info gallande hur man tolkar resultaten och hur
man skall ga till vaga ifall man vill forbattra dem.
13.30 — 14.30 UKK — 2km gangtest.

Gangtestet utfordes pa omradet runt kontoret. De som hade anmalt att de behdver lana
pulsbélte fick en liten info om hur baltet skall fastas och hur det fungerar. De som hade
egen matare fick borja ga nar de var klara.

14.30 — 15.00 Feedback for gangtestet och sjalva dagen.

Info om gangtestet och hur resultaten tolkas. De som gick gangtestet fick en resultat-
blankett med referensvédrden (Bilaga 4 och 5). Till slut ett ssmmandrag av dagen och
info om UUA-verksamhet.
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Figur 4 Bilder ur evenemanget. Upp till vanster Sit and reach testet. Upp till hoger 6vre
extremiteternas statiska test. Ner till vanster gripkraftstest. Ner tillhoger UKK-

gangtestet skall borja.

8.3 Evaluering

Dagen evaluerades med hjélp av observation och frageformular (Bilaga 6). Som obser-
vator fungerade en av deltagarna, som sedan gick och observerade hur dagen gick, vad
manniskor talade sinsemellan och hur tidtabeller och dylikt lyckades. Frageformularet
bestod av fragor gallande hur dagen lyckades samt fragor hur dagen och resultaten de

fick paverkade deltagarna och deras motivation.
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Frageformularet bestod av tre fragor gallande personens synpunkt pa fysiska belastning-

en i eget arbete och hur personen skulle bedoma sitt eget nuvarande hélsotillstand. Gal-

lande

dagen fans det tre fragor, varav de tva forsta behandlade dagens innehall och hur

det paverkade personens motivation. Den tredje fragan behandlade organisering av eve-

nemanget och hur tidtabeller lyckades under dagen. Fragorna hade besvarats pa féljande

satt.
12
10
8
M Helt av samma asikt
6 m Nagot av samma &sikt
M Kan inte saga
4 - ® Nagot av annan asikt
M Helt av annan asikt
2 _
0 1 T

1. Jag fick nyttig information under 2. Konditionstestning motiverar mig att
dagen gallande min halsa och kondition. bdrja motionera eller uppratthalla min
kondition.

Figur 5 Fragor gallande dagens innehall. Antalet svar pa en skala pa 1-5 (1=Helt av

samma asikt, 5= Helt av annan asikt)
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12

B Utmarkt

W Bra

= Kan inte sdga

B Nojaktigt
m Daligt

Tidtabeller Organisering Svarhet/latthet av Testarnas expertis
testen med tanke pa
malgruppen

Figur 6 Fragor gallande dagens organisering. Antalet svar pa en skala pa 1-5 (1=Helt

av samma asikt, 5= Helt av annan asikt)

16

12 -

10 -

mJa

B Kan inte saga

M Nej

Onskar du att konditionstestning skulle ordnas i fortsittningeng som en del
av UUA-verksamheten?

Figur 7 Fraga géllande konditionstestning i fortsattningen. Antalet svar pa en skala pa

1-5 (1=Helt av samma asikt, 5= Helt av annan asikt)

Pa feedbackblanketten géllande dagen svarade 18 personer. Pa fragan, -Jag fick nyttig
information under dagen géllande min halsa och kondition, svarade 11 personer att de
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var helt av samma asikt, och 5 personer att de ar nagot av samma asikt, resten svarade
inte pa denna fraga. Pa fragan, -Konditionstestning motiverar mig att borja motionera
eller uppratthalla min kondition, svarade 9 personer att de var helt av samma asikt, 7
personer att de dr nagot av samma asikt och 1 person att kan inte saga. Dessa tva fragor
svarar pa frdgan om dagen var nyttig och ifall den 6kade motivationen och intresse
gentemot hélsa och motion hos personerna. Med hjélp av svaren kan man lugnt konsta-

tera att svaret ar JA.

Observationen skedde med hjalp av deltagande observation, och observatéren gjorde
anteckningar langs med dagen genom att lyssna pa vad manniskorna talade sinsemellan
och hur de betedde sig. Anvéndning av observationsmetoden var motiverad, eftersom
jag inte visste hur manga som skulle svara pa frageformularet och ifall det skulle ha va-

rit endast fa, skulle feedbacken av dagen inte blivit tillrackligt omfattande.

Observatérens kommentarer:

”Dagen borjade med en InBody kroppssammanséattningsmétning och nagra enkla falt-
test for att méata kondition och rorlighet i kroppen. Testen 16pte bra och ingen ko bilda-
des eftersom det fanns en skild punkt fér InBody-matningen och konditionstesten. Det
var ocksa bra att en testare utforde rorlighetstesten och en annan testare styrketesten
och balanstestet. Pa sa satt kunde de som testades helatiden gora nagot och inte bara
sta och vanta. Testen gick ocksa latt att utfora och kravde inte nagon extra utrustning,
utan nastan alla pa kontoret kunde utfora testen. Forelasningen gallande tolkning av
InBody-resultaten var ocksa nyttig och gav alla en mojlighet att fa forsta vad som kan

paverka resultaten och hur man kan forbéattra dem till nasta tillfalle.

Pa eftermiddagen ordnades ett UKK-gangtest. Dar deltog 12 personer. Testet borjade
lite raddigt eftersom vissa pulsmatare maste instéllningarna andras, vilket innebar att
folk maste vanta en stund fore de kunde ga testet. Man markte att testpersonerna blev
smatt otaliga. Sjalva testet gick bra da man fick det igang och det verkade som alla
skulle ha njutit av att ga i det soliga varvadret. Tidtabellen holl ocksa bra och infon gél-

lande gangtestet borjade i tid.
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Infon for hela dagen och konditionstesten var ocksa nyttig, eftersom deltagarna fick info
om varfor konditionstestning ordnas som en del av UUA-verksamhet och vad syftet med

testen ar.

Som en helhet var dagen enligt kommentarer lyckad, och stdmningen var avslappnad,
vilket gjorde att det var trevligt att utfora testen. Tidtabellerna héll ocksa bra och man
hade reservat tillrackligt med tid for allt och pa sa satt undvek man bradska att utféra
testen och dylikt.”

Kommentarer av deltagarna under dagen:
- 7 Kivoga test.”

- "Avslappnat tillfille. Gjorde det trevligt att utfora test och InBody-métningen. Trodde
forst det skulle vara som att vara pa en lakarmottagning.

- "Det var roligt och intressant”

’

“Banan for gangtestet skulle ha kunna varit bdttre.’

"Nyttig information”

- 7 Liknande dagar kunde ordnas mer ofta”

Uppdatering pa facebook av en deltagare:

- 7 Efter InBody-testet markte jag att jag maste gora nagonting for att forbattra min

hdlsa, snabbt!”

8.4 Etiska aspekter

Under dagen testades 33 personer, vilka alla fick delta av egen vilja. Ingen tvingades
gora testen. Syftet med testen forklarades at testpersonerna i inbjudan som skickades till
personalen per e-post. | detta fall utférdes testen i ett halsoframjande och motiverande

syfte (Bellardini et.al. 2009, s.24.) | inbjudan berattades ocksa att resultaten av testen &r
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endast for testpersonernas egen nytta och anvands inte till nagot annat och att ingen an-

nan kommer att se dem.

| detta slag av konditionstestning som ordnas for vanliga manniskor och motiondrer ar
malet inte att forsoka fa ut en maximal prestation av testpersonen, utan mer att kartlagga
personens kondition och pa sa fundera ut hur man skulle kunna férbattra den. Kondit-
ionstestning har darfor en viktig moralisk uppgift i samhallet och kan ndmligen vara en
kélla for att forbattra medborgarnas livskvalitet och valmaende. (Keskinen et.al. 2007,
s.17)

Fore utforandena fick alla deltagare lasa igenom uteslutningskriterierna for konditions-
testen. Dessutom fick de som gick gangtestet ldsa igenom uteslutningskriterierna for
gangtestet och fylla pa en ansvarsfrihetsbhlankett. Uteslutningskriterierna for testen ar
samlade ur litteraturen av Keskinen et.al (2007) och Bellardini et.al. (2009). (Bilaga 7
och 8)

9 DISKUSSION

Nar jag efter evenemanget funderar pa hur allting gick ihop, kan jag konstatera att pla-
neringen gick ratt sa smidigt till, fastan det var véldigt tidskravande. Det uppstod inte
nagra problem och nagra oférvantade hinder dék inte heller upp under processen. Delvis
beror detta pa att alla delomraden i den sa kallade stjarnmodelen (Hayrinen & Vallo
2003, s.124) kunde uppfyllas vilket betyder att allting var klart utfunderat da evene-
manget skulle borja. Testen verkade ocksa vara bra anpassade enligt malgruppens behov
eftersom 33 personer av 36 som var pa plats deltog i testen pa formiddagen. Antalet del-
tagare pa UKK-gangtestet var 12,vilket var nagot lagre an jag forvantade mig. Detta kan
bero pa att eftersom de andra testen inte kraver nagon speciell utrustning men gangtestet
kraver det, att endast de som pa riktigt var intresserade av sin VO2max deltog i testet.
Alla som anmalt sig till gangtestet kom dnda pa plats och ingen "No Show” effekt upp-
stod den har gangen (Hayrinen & Vallo 2003, s.141).
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InBody- matningen, vilken dagen bdrjade med, var en av de mest omtalade matningarna
som skulle utféras. Manga av deltagarna hade redan tidigare vart pa en liknande mét-
ning och ville darfor nu ocksa ga pa den for att se ifall de hade gjort nagra framsteg. Fo-
retaget som utférde matningarna tyckte att det var trevligt att méta deltagarna av eve-
nemanget, och att stamningen var ratt sa avslappnad vilket gjorde tillfallet extra bra.
Feedback-forelasningen som foretaget holl efter testtillfallet var ocksa informativt och
alla begrepp och resultat gicks grundligt igenom. Dessutom gav de under feedbacken
tips om hur man kan t.ex. forbattra resultaten till nasta matningstillfalle. Feedbacken &r
en av de viktigaste delarna av konditionstestning eftersom testpersonen med hjalp av
den far en bild av hur hon kan tolka resultaten samt utveckla sig sjalv i fortsattningen
(Keskinen et.al. 2007, s.16). Foretaget bjod ocksa ut en majlighet at testpersonerna att

folja upp sin utveckling med hjélp av en nattjanst om de dnskade gora det.

Sjalva konditionstestandet av personerna gick ocksa ratt sa smidigt till fastan det emel-
lertid blev smatt brattom med att hinna mata alla utan att det uppstod k6. Detta kan man
ta i beaktande nar man nésta ordnar evenemanget och kanske dela upp testpersonerna i
annu mindre grupper, eller eventuellt ha en till testare som hjalp. Sjalv skulle jag gilla
att ge personlig feedback at var och en av testpersonerna, men det skulle antagligen vara
for tidskravande, fastan mycket givande for testpersonen. Da skulle testpersonen ocksa
kunna fa ett personligt motiverande traningsprogram pa basis av testresultaten for att

kunna utveckla sig sjalv (Keskinen et.al. 2007, s.17).

Testandet av personerna som gick gangtestet gick ocksa ratt sd bra. Alla fick sina
pulsmatare att fungera och alla fick ett gott resultat. Banan dar gangtestet utfordes var
mellan tva koner pa ett avstand av 250m mellan varandra. Testpersonerna gick alltsa
fram och tillbaka mellan konerna 4 ganger for att strackan skulle bli 2km. Att ga fram
och tillbaka innebar att man hamnar stanna, svanga sig om och borja ga igen vilket kan
leda till att gangtiden blir litet langre och pulsen aningen hogre vilket igen kan leda till
forsamrade resultat. Nasta gang da dagen ordnas kunde man forsoka lagga upp en bana
med mindre branta svangningar for att ge personerna mer palitliga resultat samt gora
gaendet mer bekvamt. (Keskinen et.al. 2007, s.107)
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Dessutom da man tar i beaktande observatérens kommentarer och vad hon hort for
kommentarer av deltagarna, verkar det som att dagen varit mycket lyckad och deltagar-
na ocksa vantar pa att en liknande dag skall ordnas i framtiden. Alla deltagare svarade ja
pa fragan, - Onskar du att det i fortsattningen skall ordnas konditionstestning som en del
av UUA-verksamhet, vilket ocksa stoder pastaendet. Under dagen hade observatéren
inte heller hort att nagon skulle ha sagt nagonting negativt om dagen, vilket ar ocksa ett
mycket palitligt satt att konstatera att dagen varit lyckad. Manniskor brukar namligen
vara “snéllare” da de svarar pa feedback dn da de delar asikter med varandra (Einarsson

& Hammar Chiriac 2013,5.27).

Enligt svaren deltagarna gav pa feedbackblanketten och vad observatéren hade hort,
Okade testen motivationen hos deltagarna. Men om deltagarna i verkligheten bdrjade
motionera mer och lagga mer marke till sin hélsa efter testillfallet ar ju svart att saga.
Den fragan kommer man att fa svar pa nasta gang da ett liknande testtillfalle ordnas,
ifall man da har en feedbackblankett med en fraga gallande utveckling och motionsva-
nor. Eftersom testresultaten var endast for testpersonerna sjilva, kan inte en utomsta-

ende jamfora resultaten mellan testillféallen.

10 SLUTORD

Det verkar som om konditionstestning ar nagot som intresserar manniskor. Det kan bero
pa att héalsa och motion har blivit mer och mer populart och ménniskor &r mer intresse-
rade om sin egen halsa och var den ar pa vag. Med hjalp av liknande testdagar far man
ocksa ett ypperligt tillfalle for att folja upp sin utveckling och sina resultat med jamna
mellanrum, vilket ocksa kan vara en faktor som hojer motivationen att borja motionera.
Arbetsplatsen ar dessutom en optimal plats for att utféra konditionstest eftersom det kan

vara att manniskorna inte skulle gora det sjalvstandigt pa sin fritid.

Det verkar som om testdagen skulle ha varit en riktig succé, eftersom jag redan under
sjalva evenemanget fick frdgor om nér nasta testdag skulle ordnas. Det tyder ocksa pa
att manniskorna verkligen blev motiverade och ville férbéttra sina resultat till nésta
gang.
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Med hjalp av denna slutarbetsprocess larde jag mig mycket om hur man planerar eve-
nemang och hur konditionstestning hoér ihop med UUA-verksamhet. Jag larde mig ar-
beta sjalvstandigt och ocksa att hur man maste aktivt vara i kontakt med manniskor som
har med evenemanget att géra. Det var ocksa mycket givande att fa ta fullt ansvar 6ver
dagen och planera den i stort satt helt och hallet sjalv.

Slutligen vill jag tacka foretaget Lamor for att jag fick mojligheten att gora ett sadant

praktiskt arbete for dem, som bade jag och foretaget och dess personal hade nytta av.
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BILAGOR

Bilaga 1. Dagens tidtabell och info. Skickad per e-post at deltagarna. (Finska)
Hyvinvointipaivan aikataulu

8.30 — 10.30 InBody - mittaus + Liikkuvuustestit (Kurotustesti ja lantion sivutaivu-

tus), Tasapaino, Puristusvoima ja Ylaraajojen staattinen voima.
10.30 — 11.30 InBody - palaute.

13.30 — 14.30 UKK — 2km kéavelytesti.

14.30 Kuntotestien ja kavelytestin palautteet.

(ajat ovat noin aikoja)

Paiva alkaa InBody kehonkoostumusmittauksilla jonka suorittaa Erno Polus Aktivointi-
Hyvinvointipalveluista. InBody mittauksella saadaan selville esim. Kehon nestetasa-
paino, lihasmassa, rasvamassa, raajojen lihasmassa seka lihastasapaino, siséelinrasvan
maard, paivittainen energiankulutus levossa jne. Tulokset ovat vain teité itsednne var-
ten eikd niihin kukaan muu péaase kasiksi. Jokainen saa testista oman tuloslomak-
keen, jota voi halutessaan vertailla aiemmin suoritettuun testiin (esim. Suomi-mies seik-

kailee tai vastaava.)

Testin ohessa on myds “kenttd ’kuntotestit mihin kuuluu Litkkuvuustestit, tasapainotes-
ti, puristusvoimatesti ja ylaraajojen staattisen voiman testi. Testit ovat perustesteja ja
mittaavat kehon eri ominaisuuksia jotka ovat térkeita arkisista askareista selviytymises-
sé. Testit suorittaa Liikunnan-ohjaaja opiskelija Cassandra Haag ja Mina (Johan). InBo-
dy- mittaukseen ja kuntotesteihin kuluu aikaa noin 5min/henkil6. Testit ja luennot teh-

dén toimiston alakerrassa.

Testien jélkeen Erno Polus pitéé palauteluennon koskien InBody — mittausta ja tulosten

tulkitsemista.
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lltapdivalla halukkaat voivat kdvella UKK — instituutin ké&velytestin. Testi suoritetaan
kavelemalld 2km pituinen matka mahdollisimman nopeasti, tasaisella vauhdilla ilman
loppuspurtteja tai Kiihdytyksid. Tulokseksi saadaan aika joka kului matkan kavelemi-
seen seké sykelukema juuri maaliin tultua. Tulokset kirjataan UKK- instituutin kehitta-
miin kaavoihin joiden avulla saadaan selville henkilén maksimaalinen aerobinen teho
(VO2max) sekd kuntoindeksi. Kavelytestiin kuluu aikaa noin 15min/henkil6. Kévely

suoritetaan Raudoittajantietd pitkin.

Kévelytestin jalkeen seuraa lyhyt luento koskien kuntotestien ja UKK-kavelytestin tu-

losten tulkitsemista.

Testeihin valmistautuminen

Testit eivat vaadi mitédén erikoisia valmistautumistoimenpiteitd mutta saadaksesi mah-

dollisimman tarkat tulokset InBody-mittauksessa kannattaa seuraavat asiat huomioida:

- Edellisen ruokailun ja mittauksen valiin kannattaa jattad ainakin kaksi tuntia.

- Kéy wc:ssd ennen mittausta

- Mittauksen voi suorittaa normaalissa vaatetuksessa, kédet ja jalat paljaina.

- Alkoholin nauttiminen 48 tunnin seka kahvin nauttiminen 3 tunnin siséll& ennen
mittausta voi vaaristad tuloksia.

Jotta UKK — kavelytestista saisi mahdollisimman tarkat tulokset kannattaa raskasta ate-
riointia, tupakointia, kahvin tai muiden kofeiinipitoisten juomien nauttimista vélttaa
(nostavat sykettd, mika vaikuttaa tulokseen). Muuten edellytyksena on vain saahan so-

piva kévelyvarustus.

Jos osallistut kavelytestiin, kay ystavallisesti klikkaamassa linkin takaa otatko

oman sykevyon mukaan. http://doodle.com/ztv3tu7q9i9gv7gz. Tietoa tarvitaan sy-

kemittarien maaraa seka aikatauluja varten.

Ystavallisin terveisin,

Johan Kaurila
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Bilaga 2. Dagens tidtabell och info. Skickad per e-post at deltagarna. (Engelska)
Timetable for the wellness day

8.30 — 10.30 InBody measurement + Mobilitytest (Sit and reach test, lateral reach-

ing test), Balance test, Grip strength and Static power test of the upper limbs.
10.30 — 11.30 InBody - feedback.

13.30 — 14.30 UKK - 2km walking test.

14.30 Condition test and walking test feedbacks.

(The time are estimated)

The day starts with an InBody- body composition measurement performed by Erno
Polus from Aktivointi Hyvinvointipalvelut. The InBody measurement gives you infor-
mation of hydration, muscle mass, fat mass, muscle mass in limbs and muscle balance
of the body, the amount of visceral fat, basal metabolic rate etc. The results are only
for yourself and won’t be read by anybody else. Everybody gets a personal result
form. The results can be compared to earlier InBody measurements.

Along with the InBody test there are also some condition tests. Mobility test (Sit and
reach test, lateral reaching test), Balance test, Grip strength and Static power test of the
upper limbs. The tests are easy to perform, and will give you information of different
properties of the body, that are important in everyday life. The tests are performed by
Sports- and health promotion student Cassandra Haag and me (Johan). The tests will

take about 5min/person. The tests and the feedback are taking place down stairs.
After the tests Erno Polus is having a feedback session about the InBody measurements.

In the afternoon you have the opportunity to perform the UKK- 2km walking test. The
test is performed by walking a distance of 2km as fast as possible, with a steady pace
(no spurting). The result will show how long it took to walk, and what your heart rate
was in the end of the test (crossing the finish line). The results are put into a formula

made by the UKK — institute to get to know your condition index and maximal aerobic
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capacity (VO2max). The test will take about 15min/ person. The test will take place at
Raudoittajantie (Lamor warehouse).

After the test there will be a little feedback session about the condition tests and the

walking test.
How to prepare for the tests

You don’t need to do any special preparations for the tests. But if you want to get as
precise results as possible in the InBody test you should consider following the recom-

mendations below:

- Leave two hours between the last meal and the test

- Use the toilet before the test

- You can do the test in normal clothing, bare feet and hands

- Consuming alcohol 48 hours or coffee 3 hours prior to the test can affect the re-

sults.

To get as good results as possible in the UKK — walking test, it is recommended to
avoid heavy eating, smoking, drinking coffee or other caffeine beverages prior to the
test (it will raise your pulse which affects the results). Proper clothing for walking is

recommended.

If you want to attend the walking test, please choose whether to bring your own
heart rate monitor or not, behind the following link.
http://doodle.com/ztv3tu7a9i9gv7qgz.

Best regards,

Johan Kaurila
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Bilaga 3. Resultatblankett med referensvérden

Tulokset/ Results
13.3.2015

Nimi/ Name:

Kuntotestit / Fitness tests

Kurotustesti/ Sit and reach — test : I:l cm

Sivutaivutus/ Lateral reach: |:| cm I:I cm
Tasapaino/ Balance: [ | sek

Puristusvoima/ Grip-strength: Oikea /Right|  |kg Vasen/leff | kg
Suhteellinen puristusvoima/ Proportional gripstrength:

(Paras tulos kg, best result kg ) x 10 / (Paino, Weight) = |:| Vertailuarvo, Reference value

Yliraajojen staattinen voima/ Static power of the upper limbs: [ | sek
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Vertailuarvot/ Reference values:

Kurotustesti / Sit and reach test. acsm 2000 (Keskinen et.al. 2007, 5.182)

Ikd/Age 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 >65

% M NW| M NW M NW| M NW| M NW| M NW
920 56 24 | 53 58 | 53 56 | 48 53 | 43 51 | 43 51
80 51 56 | 48 53 | 48 53 | 43 51 | 38 48 | 38 46
70 48 53 | 43 51 | 43 48 | 38 46 | 33 43 | 33 43
60 46 51 | 43 51 | 41 46 | 36 43 | 33 41 | 31 43
50 43 48 | 38 48 | 38 43 | 33 41 | 28 38 | 25 38
40 38 46 | 36 43 | 33 41 | 28 36 | 23 36 | 23 36
30 36 43 | 33 41 | 33 38 | 25 36 | 23 33 | 20 33
20 33 41 | 28 38 | 28 36 | 23 31 |18 28 | 18 28
10 28 36 | 23 33 | 18 31 | 15 25 | 13 23 |10 23

10-30% = Heikentynyt / Impaired 40-60%= Vilttiva/ Satisfying 70-90%= Hyvi/ Good

Sivutaivutus / Lateral reach

(UUK Institute for Health Promotion Research an Sports Research Institute of University of Frankfurt. Finnish -
German study on physical activity, fitness and health. Volume 1: Health-related fitness. The assessment methods
and descriptive results of common variables in the cross-sectional studies. Tampere: UKK Institute 1995.) (Keskinen
et.al. 2007, s.182)

L] 30-39 40-49 50-59
80% 24.1 23.1 20.6
60% 22.1 21.6 18.6
40% 20.2 19.8 17.1
20% 18.5 15.5 14.7
N/W 30-39 40-49 50-59
80% 23.7 22.5 20.1
60% 21.8 19.9 18.6
40% 21.1 18.6 16.9
20% 17.8 16.1 15.6
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Puristusvoima/ Gripstrength (eurofit for adults, 1995)

Mittaustulos x 10 / Kehon paino = Vertailuarvo

Measurement result x 10 / Body weight = Reference value

Alder > 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69

Konditionsklass

1 M <5.8 <5.5 <5.6 <4.9 <4.9
N/W 4.1 <3.9 <4.0 <3.4 <3.1

2 M 5.9-6.6 5.6-6.4 5.7-6.1 5.0-5.8 5.0-5.4
N/W 4.2-4.7 4.0-4.7 4.1-45 3.5-3.9 3.2-3.6

3 M 6.1-7.2 6.5-7.0 6.2-6.6 59-6.4 5.5-6.0
N/W 4.8-5.2 4.8-5.1 4.6-5.0 4.0-4.5 3.7-3.9

4 M 7.3-7.9 7.1-7.8 6.7-7.6 6.5-7.0 6.1-6.6
N/W 5.3-5.9 5.2-5.7 5.1-5.6 4.6-5.1 4.0-4.6

5 M 28.0 27.9 27.7 27.1 26.7
N/W 26.0 25.8 5.7 25.2 24.7

1= Keskitasoa huomattavasti heikompi / Considerably weaker than average
2= Keskitasoa hieman heikompi/ Slightly weaker than average
3= Keskitaso/ Average
4= Keskitasoa hieman vahvempi/ Slightly stronger than average
5= Huomattavasti keskitasoa vahvempi/ Considerably stronger than average

Ylaraajojen staattinen voimatesti / Static strength testof the upper

limbs. (Selén suoritustestistd, Invalidisaitio, Helsinki, 1990)

M 1 2 3 4 5
<50 <18s 19-27s 28-43s 44-51s 252s
51-55 <17s 18-25s 26-39s 40-46s 247s
N/W 1 2 3 4 5
<50 <27s 28-38s 39-59s 60-70s 271s
51-55 <16s 17-28s 29-51s 52-63s 264s
1= Keskitasoa huomattavasti heikompi / Considerably weaker than average
2= Keskitasoa hieman heikompi/ Slightly weaker than average
3= Keskitaso/ Average
4= Keskitasoa hieman vahvempi/ Slightly stronger than average
5= Huomattavasti keskitasoa vahvempi/ Considerably stronger than average
Tasapainotesti / Balance test (UKK-Instituutti)
Kuntoluokka/ Fitness class
1 Keskimaariista huonompi/ 0-29s
Weaker than average
2 Keskiméaérdinen / Average 30-50 s
3 Keskimairiista parempi/ Better | 60-s
than average
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Bilaga 4. Resultatblankett UKK-gangtest, konditionsindex och VO2max(maén)

UKK - kéivelytesti / walking test

Aika/ Time: min

sek

Syke/ Pulse: bpm

Kuntoindeksi/ Fitness index

Aika/Time

Miehet/Men

MIN

SEK

Syke/Pulse

X11,6

X0,2

BPM

Ikd/Age

x0,56

VUOTTA/YEARS

X0,2

Painoindeksi/BMI

KG/M? X2.6 Z
Yhteensi/Total Z
Indeksi/Index 420 - Total =

Konditionsindex (Keskinen et.al. 2007, s. 105)

Kuntoindeksi / Fitness index

Taso / Level

<70

Heikko / Weak

70-89 Alle norm. / Under norm.
90-110 Normaali / Normal
111-130 Yli norm. / Over norm.
>130 Hyvi / Good
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VO2max

Ikda/Age

Aika/Time Miehet/Men
MIN (ex. 15min 30sek= 15,50 | X 4,65 =
min.
Ex. 30sek/60= 0,50)

+
Syke/Pulse
BPM x0,22 =

VUOTTA/YEARS

X0,26

Painoindeksi/BMI

KG/M? X 1,05 =

Yhteensi/Total =

VO2max 184,9 - Total =

VO:max (ml*kgmin!) vertailuarvot miehile, reference values for men (Shvartz & Reibold
,1990)

Alder 1 2 3 4 5 6 7
12-13 <34 34-40 41-46 47-53 54-59 60-65 >65
14-15 <34 34-39 40-46 47-53 54-59 60-65 >65
16-17 <34 34-39 40-45 46-52 53-58 59-64 >64
18-19 <33 33-38 39-44 45-51 52-57 58-63 >63
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 >56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 >26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 >51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 >46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-64 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40
65-69 <20 20-22 23-26 27-30 31-34 35-38 >38
70-74 <18 18-20 21-24 25-28 29-31 32-34 >34
75-79 <16 16-19 20-23 24-26 27-29 30-32 >32
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Bilaga 5. Resultatblankett UKK-gangtest, konditionsindex och VO2max (kvinnor)

UKK - kéivelytesti / walking test

Aika/ Time: min sek

Syke/ Pulse: bpm

Kuntoindeksi/ Fitness index
Aika/Time Naiset/ Women

MIN X 8,5 -

Syke/Pulse

BPM x0,32 =

Ikd/Age

VUOTTA/YEARS X0,4 =

Painoindeksi/BMI

KG/M?2 X11 -
Yhteensi/Total -
Indeksi/Index 304 - Total Z
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Konditionsindex (Keskinen et.al. 2007, s. 105)

Kuntoindeksi / Fitness index | Taso / Level

<70 Heikko / Weak

70-89 Alle norm. / Under norm.
90-110 Normaali / Normal
111-130 Yli norm. / Over norm.
>130 Hyva / Good

VO:max

Aika/Time Naiset/ Women
MIN (ex. 15min 30sek= 15,50 | X 2,98

min)

Syke/Pulse

BPM

Ikd/Age

x0,11

VUOTTA/YEARS

X0,14

Painoindeksi/BMI

KG/M? X 0,39
Yhteensi/Total

VO2max 116,2 - Total
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VO,max (ml*kg-1'min-1) vertailuarvot naisille, reference values for women (Shvartz & Rei-
bold ,1990)

Alder 1 2 3 4 5 6 7

12-13 <29 29-34 35-39 40-45 46-50 51-55 >55
14-15 <29 29-33 34-39 40-44 45-49 50-54 >54
16-17 <28 28-33 34-38 39-43 44-48 49-53 >53
18-19 <28 28-32 33-37 38-42 43-47 48-52 >52
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 >51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 >46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-64 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30
65-69 <15 15-17 18-19 20-22 23-25 26-28 >28
70-74 <13 13-15 16-17 18-20 21-22 23-25 >25
75-79 <12 12-13 14-15 16-17 18-20 25-22 >22
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Bilaga 6. Bedomningsblankett for dagen.

ARCADA

Vastaa alla oleviin kysymyksiin ympardimalla mielestasi sopivin vaihtoehto. Vastauksia kdytetdan osana hyvinvointipdivan arvioin-
tia ja kehittdmistd seka osana opinndytetyotani. Kaikki tieto on anonymia.

Ik4: <20, 21-25, 26-30, 31-35, 36-40, 41-45, 46-50, 51-55, 56-60, >60 Sukupuoli: M N

Tyon fyysinen rasittavuus
1. Kevyt 2. Keskiraskas 3. Raskas 4.En osaasanoa

Liikuntatausta Vapaa-ajan liikunta, joka kestaa vahintaan 20min/kerta
1. Ei liikuntaa 2. Kerran 3. Kahdesti 4. Kolmesti 5. Neljasti tai enemman / viikko 6. En osaa sanoa

Miten arvioisit tdmadnhetkisen terveydentilasi
1. Todella huono 2.Huono 3. Kohtalainen 4. Hyva 5. Erittdin hyvd 6. En osaa sanoa

TYHY- pdivaa koskevat kysymykset
Skaala: 1= Tdysin samaa mieltd 2= osittain samaa mieltd 3=en osaa sanoa 4= osittain eri mieltd 5= Taysin eri mieltd

1. Sain hyvinvointipdivan aikana hyodyllista tietoa terveydestani ja kunnostani.
1 2 3 4 5

2. Kuntotestaus motivoi minua pitdaméaan huolta kunnostani ja terveydestani, tai kehittdmaan jotakin kunnon ja terveyden
osa-aluetta.

1 2 3 4 5

3. Kuinka pdiva onnistui seuraavien kriteerien kautta arvioituna
Skaala: 1= erinomainen 2= hyva 3= en osaa sanoa 4=tyydyttava 5= huono
Aikataulutus

1 2 3 4 5
Organisointi
1 2 3 4 5

Testien vaikeus / helppous
1 2 3 4 5

Testaajien asiantuntemus
1 2 3 4 5

Toivoisitko, etta kuntotestausta jatkettaisiin myos tulevaisuudessa TYHY péivien yhteydessa?
Kylld, En osaasanoa, Ei

Omia kommentteja TYHY paivaa koskien / ehdotuksia:

Kiitos ajastasi!
Lisatietoja:
Johan Kaurila

Ohjaava opettaja: Riitta Vienola
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ARCADA

Please answer the questions below by marking the alternative that matches your opinion the best. The answers will be used for
evaluation and development of the wellness day as well as a part of my degree thesis. All information is anonymous.

Age: <20, 21-25, 26-30, 31-35, 36-40, 41-45, 46-50, 51-55, 56-60, >60 Gender: M F

The physical stress of your work
1. Light 2. Kind of heavy 3. Heavy 4. Cannot tell

Level of exercise Exercises you do in your free time, 20 min per time
1. No exercise 2.0nce 3.Twice 4.Threetimes 5. Fourtimes or more per week 6. Cannot tell

How would you evaluate your own level of health
1. Very bad 2.Bad 3.Intermediate 4.Good 5. Verygood 6. Cannot tell

Questions about the wellness day Scale: 1= Totally agree 2= Partially agree 3= cannot tell 4= Partially disagree 5= Totally disa-
gree

1. Idid get some useful information about my health and fitness.
1 2 3 4 5

2. The tests motivated me to maintain or improve my health and fitness, or a specific area of them.
1 2 3 4 5

3. How successful was the day in the following areas
Scale: 1= Very good 2=good 3= cannot tell 4= satisfying 5= poor

Timetables

1 2 3 4 5
Organizing

1 2 3 4 5

Difficulty of the tests according to the target group
1 2 3 4 5

Persons doing the testing
1 2 3 4 5

4.  Would you like to have fitness tests as a part of the company’s wellness programs in the future?
Yes / Cannottell/ No

Comments / suggestions regarding the wellness day:

Thank You for Your time!
Additional information:
Johan Kaurila

Supervising teacher: Riitta Vienola
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Bilaga 7. Uteslutningskriterier for UKK-gangtestet.

Poissulkemiskriteerit: UKK — 2km kévelytesti @ Lamor HQ

- Vaikeat sydan- ja verenkiertoelimistdn sairaudet tai oireet

- dskettdinen (6 kuukauden kuluessa) syddninfarkti, ohitusleikkaus tai
pallolaajennus

- sepelvaltimotauti, johon liittyy rintakipuja

- ldppdvika, kardiomyopatia tai muu syddmen vajaatoimintaa aiheuttava
vaiva

- hoitamaton kohonnut verenpaine (yli 180/110 mmHg)

- rytmihdirioitd, jotka lisdéntyvdt tai joiden aiheuttamat oireet pahenevat
rasituksessa

- vaikea anemia (hemoglobiini alle 100 g/l naisilla tai alle 110 g/l miehilld)
- Vaikeita oireita rasituksessa (ahdistus, huimaus, kipu)

- Vaikea epatasapainossa oleva yleissairaus, kuten diabetes tai hoitamaton
kilpirauhasen liikatoiminta

- flunssa tai muu infektio

- dskettdinen vaikea tapaturma

- askettdinen leikkaus

- viimeisen kolmanneksen raskaustila, riskiraskaus tai lapsivuoteus

- epatavallinen vasymys tai heikkous

- krapula, ladkkeiden yliannostus tai huumeiden vaikutuksen alaisena

Olen ymmartanyt osalistumisen UKK — kdvelytestiin tapahtuvan omalla vastuullani ja vakuu-
tan terveydentilani olevan sopiva testin suorittamiseen.

Allekirjoitus:

Porvoo 13.3.2015
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Bilaga 8. Uteslutningskriterier for konditionstesten.

Poissulkemiskriteerit: Kuntotestit

Kurotustesti, Sivutaivutus, Tasapaino

Selan tai alaraajojen voimakkaat kipuoireet, joita testiliikkeet voisivat
pahentaa

Puristusvoima:

Kaden alueen voimakkaat kipuoireet, joita testiliike voisi pahentaa

Yldraajojen staattinen voima:

Kaden alueen voimakkaat kipuoireet, niskan tai olkapaan voimakkaat
kipuoireet, Selan tai alaraajojen voimakkaat kipuoireet, joita testiliikkeet
voisivat pahentaa
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Bilaga 9. Referensvérden for konditionstesten.

Referensvarden for lateralflexion av balen. Finsk befolkning. (UUK Institute for
Health Promotion Research an Sports Research Institute of University of Frankfurt.
Finnish - German study on physical activity, fitness and health. Volume 1: Health-
related fitness. The assessment methods and descriptive results of common variables
in the cross-sectional studies. Tampere: UKK Institute 1995.) (Keskinen et.al. 2007,
5.182)

Man 30-39 40-49 20-59
80% 24.1 23.1 20.6
60% 22.1 21.6 18.6
40% 20.2 19.8 17.1
20% 18.5 155 14.7
Kvinnor 30-39 40-49 50-59
80% 23.7 22.5 20.1
60% 21.8 19.9 18.6
40% 21.1 18.6 16.9
20% 17.8 16.1 15.6
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Referensvarden for sit and reach test enligt ACSM 2000 (Keskinen et.al. 2007,

5.182)

Alder 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 >65

% M K|M K|M K|M K|M K| M K
90 56 24|53 58 |53 56|48 53 |43 51 |43 51
80 51 56|48 53 |48 53 (43 51 |38 48 |38 46
70 48 53|43 51 |43 4838 46 [33 43 [33 43
60 46 5143 51|41 4636 43 (33 4131 43
50 43 4838 48 (38 4333 41 (28 38|25 38
40 38 4636 4333 41[28 36 (23 36|23 36
30 36 4333 41(33 38[25 36[23 33[20 33
20 33 4128 338[28 36|23 31[18 28|18 28
10 28 36[23 33|18 31[15 25|13 23|10 23
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Balanstet ( sta pa ett ben) (UKK-Institutet)

Konditionsklass

1 Samre an genomsnittli- | 0-29s
ga vardet

2 Genomsnittlig 30-50 s

3 Battre &n genomsnittliga | 60-s

vardet
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Referensvarden for gripkraftstest med dynamometer. (Eurofit for adults, 1995)

Gripkraften ar proportionell till personens kroppsvikt (Newton/kg)

1kg = 9,81N = 10N

Dvs. (Matresultatet i kg x 10) / Kroppsvikt = Resultatet

Alder — 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69

Konditionsklass |

1 Man <5.8 <55 <5.6 <4.9 <4.9
Kvinnor | <4.1 <3.9 <4.0 <34 <31

2 Man 59-66|56-64|57-6.1|50-58|50-54
Kvinnor |42-47 |40-47|41-45|35-39|32-36

3 Méan 6.1-72 |65-70[6.2-6.6|59-6.4|55-6.0
Kvinnor |48-52|48-51|46-50|40-45|37-39

4 Méan 73-79|71-78|6.7-76|65-7.0|6.1-6.6
Kvinnor |53-59 |52-57|51-56|46-51|40-4.6

5 Méan >8.0 >7.9 >7.7 >7.1 >6.7
Kvinnor | >6.0 >5.8 >5.7 >5.2 >4.7
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Referensvarden for ovre extremiteternas statiska test (Selan suoritustestisto, In-
validisaatio, Helsinki, 1990)

Man 1 2 3 4 3
<50 ar <18 19-27 28-43 44-51 >52
51-55 ar <17 18-25 26-39 40-46 >47
Kvinnor 1 2 3 4 5
<50 ar <27 28-38 39-59 60-70 >71
51-55 ar <16 17-28 29-51 52-63 >64

1= Betydligt svagare &n medelvardet
2= Nagot svagare an medelvardet
3= Medelvéardet

4= Nagot starkare d&n medelvardet

5= Betydligt starkare an medelvardet
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Referensvarden for UKK- gangtest

Konditionsindex (Keskinen et.al. 2007, s. 105)

Konditionsindex

Konditionsniva

VO2max( ml*kg*min)

<70 Betydligt under normalt | <27
70-89 Under normalt 27-34
90-110 Normalt 35-41
111-130 Over normalt 42-48
>130 Betydligt 6ver normalt >48
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Klassificering av aerob uthallighetsformaga (VO2max) for man enligt Shvartz &
Reibold ,1990

Alder |1 2 3 4 5 6 7

12-13 | <34 34-40 | 41-46 [ 47-53 |54-59 |60-65 |>65
14-15 | <34 34-39 | 40-46 [47-53 |54-59 |60-65 |>65
16-17 | <34 34-39 | 40-45 [46-52 |53-58 |59-64 |>64
18-19 | <33 33-38 [ 39-44 [45-51 |52-57 [58-63 |>63
20-24 | <32 32-37 | 38-43 [4450 |51-56 [57-62 |>62
25-29 | <31 31-35 [ 36-42 [43-48 |49-53 [54-59 |>59
30-34 | <29 29-34 [ 35-40 [41-45 |46-51 [52-56 |>56
35-39 | <28 28-32 | 33-38 [39-43 |44-48 [49-54 [>54
40-44 | >26 26-31 |32-35 [36-41 [42-46 [47-51 |>51
45-49 | <25 25-29 | 30-34 [35-39 [40-43 [44-48 |>48
50-54 | <24 24-27 | 28-32 |33-36 |37-41 [42-46 | >46
55-50 | <22 22-26 | 27-30 [31-34 [35-39 [40-43 |>43
60-64 | <21 21-24 | 25-28 |29-32 |33-36 |37-40 |>40
65-69 | <20 20-22 | 23-26 [27-30 [31-34 [3538 |>38
70-74 | <18 18-20 [21-24 [25-28 [29-31 [32-3% [>34
75-79 | <16 16-19 [ 20-23 [ 2426 |27-29 [30-32 [>32
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Klassificering av aerob uthallighetsformaga (VO:2max) for kvinnor enligt Shvartz
& Reibold ,1990

Alder |1 2 3 4 5 6 7

12-13 | <29 29-34 | 35-39 [40-45 |46-50 |51-55 |>55
14-15 | <29 29-33 | 34-39 [ 40-44 |45-49 |50-54 |>54
16-17 | <28 28-33 [ 34-38 [ 39-43 |44-48 [49-53 |>53
18-19 | <28 28-32 |33-37 3842 [43-47 [4852 |[>52
20-24 | <27 27-31  |32-36 |37-41 |42-46 4751 |>51
25-29 | <26 26-30 |31-35 [36-40 [41-44 [45-49 [ >49
30-34 | <25 25-29 | 30-33 [34-37 [38-42 [43-46 |>46
35-39 | <24 24-27 | 2831 |32-35 |36-40 |41-44 |>44
40-44 | <22 22-25 | 26-29 [30-33 [34-37 [38-41 |>41
45-49 | <21 21-23 | 2427 [28-31 [32-35 [36-38 |>38
50-54 | <19 19-22  [23-25 [26-29 [30-32 [33-36 |>36
55-59 | <18 18-20 [21-23 [24-27 [28-30 [31-33 [>33
60-64 | <16 16-18 [ 19-21 [ 22-24 [25-27 [28-30 [>30
65-69 | <15 15-17 | 18-19 [20-22 [23-25 [26-28 |>28
70-74 | <13 13-15 [ 16-17 [18-20 [21-22 [23-25 [>25
75-79 | <12 12-13 | 14-15 [16-17 [18-20 [25-22 |>22




