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Digitalisaation my6té ihmisten fyysinen aktiivisuus on vahentynyt, mutta tekno-
logian kehittyminen voi toisaalta lisata likkumista. Exergaming tuotteet ovat
hyvé esimerkki liikunnan ja videopelaamisen yhdistamisesta.

Opinnaytety0 kasittelee kaarevan moottoroimattoman runBEAT -juoksumaton
luotettavuutta kuuden minuutin kdvelytestin testaamisessa hyodyntaen kvanti-
tatiivista tutkimusmenetelmaa. Luotettavuudella tarkoitetaan tulosten toistetta-
vuutta seké tarkkuutta. Opinnaytetyon testauksessa 15 testihenkilosta jokai-
nen suoritti kuuden minuutin kavelytestin UKK-instituutin ohjeiden mukaisesti
likuntasalissa sekd runBEAT-juoksumatolla. Talla pyrittiin saamaan selville
naiden testiymparistdjen eroja seka tulosten vaihtelevuutta. Testauksessa mi-
tattiin kuuden minuutin kavelytestien kaveltyjd matkoja seka testihenkildiden
sykkeita.

Kuuden minuutin kdvelytestistd moottoroimattomalla juoksumatolla ei ole ai-
kaisempaa tutkimustietoa, jonka takia tydssa hyddynnetaan teoriaa moottoroi-
mattomasta juoksumatosta ja kuuden minuutin kavelytestista erikseen. Taman
lisksi teoreettisessa viitekehyksessa kasitellaén liikkuntasuosituksia, koska
exergaming tuotteilla on potentiaalia lisata fyysista aktiivisuutta.

Opinnaytetyon testauksen tulokset viittaavat siihen, ettéd kuuden minuutin ka-
velytestin suoritus on raskaampi runBEAT-juoksumatolla, koska testihenkil6i-
den loppusyke oli keskimaarin korkeampi. Suurin osa testihenkildista kaveli
pidemman matkan runBEAT-juoksumatolla. Tama johtuu todennakdoisesti siita,
ettd testin aikana ei tarvitse kiertda kartioita UKK-instituutin kuuden minuutin
kavelytestin ohjeiden mukaisesti. Tulokset osoittavat, etta testi oli raskaampi
naisille.

Testiymparistojen valilla on suuria eroja. RUNBEATIN testiymparistd pysyy
aina samana, joka tekee siita toistettavan. Juoksumaton kavelyhihna laskee
kavellyn matkan itse, joka mahdollistaa testin suorittamisen yksin. Tulosten
perusteella testiymparistot eivat ole verrattavissa, mutta runBEAT -juoksuma-
tolla pystyy testaamaan kestavyyskuntoa luotettavasti tulosten tarkkuuden ja
toistettavuuden kannalta.

Asiasanat: exergaming, moottoroimaton juoksumatto, 6 minuutin kéavelytesti,
kestavyyskunto
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ABSTRACT

Along digitalization, people’s physical activity has decreased but the advance-
ment of technology can on the other hand increase movement. Exergaming
products are a good example of combining exercise and video gaming.

The thesis discusses the reliability of the curved non-motorized treadmill in
testing a six-minute walk test using a quantitative research method. Reliability
refers to the repeatability of the testing and the accuracy of the results. In the
testing of the thesis, 15 test subjects each performed a six-minute walk test by
UKK Institute’s guidelines in a gymnasium and on the runBEAT treadmill. The
aim was to find out the differences between these test environments and the
variability of the results. The testing measured the distances walked in the six-
minute walk tests and the heart rates of the test subjects.

There is no previous research on the six-minute walk test on a hon-motorized
treadmill, which is why the thesis utilizes separate research data on the non-
motorized treadmill and the six-minute walk test. In addition, the theoretical
framework discusses physical activity recommendations, as exergaming prod-
ucts have the potential to increase physical activity.

The testing results of the thesis indicate that the performance of the six-minute
walk test is more strenuous on the runBEAT treadmill, as the test subjects’ fi-
nal heart rate was on average higher. Most of the test subjects walked a
longer distance on the runBEAT treadmill. This is likely because during the
test, there is no need to walk around cones like in the UKK Institute’s guide-
lines for the six-minute walk test. The results show that the test was more
strenuous for women.

There are significant differences between the test environments. The test en-
vironment of the runBEAT always remains the same, making it repeatable.
The treadmill’s walking belt measures the distance walked, which allows the
test to be performed alone. Based on the results, the test environments are
not comparable but on the runBEAT treadmill, endurance can be reliably
tested in terms of result accuracy and repeatability.

Keywords: exergaming, non-motorized treadmill, six-minute walk test, endur-
ance
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1 JOHDANTO

Digitalisaation my6téa ihmisten aktiivisuus on vahentynyt, mutta se ei tarkoita,
ettd teknologiaa ei voisi hyddyntaa likunnan ja fyysisen aktiivisuuden lisaami-
sessa (Saros 2012, 68). Liikkumattomuus altistaa erilaisille terveysongelmille
ja on haitaksi ihmisen normaalille kasvulle ja kehitykselle (Saros 2012, 20). Ih-
misen kokonaisvaltainen hyvinvointi vaatii liikkumista ja liikkumattomuuden
yleistyminen on yhteiskuntamme suurin liikuntapoliittinen haaste (Liikkumatto-
muus on... 2022). Monet hyvinvointiyritykset ovatkin pyrkineet lisaéaméaéan ih-
misten aktiivisuutta erilaisten hyvinvointiteknologialaitteiden avulla. Toimeksi-
antajamme CSE Simulation Oy on yksi téllaisista yrityksista, jotka tuottavat

erilaisia hyvinvointilaitteita.

Opinnaytetydssamme kaytdmme runBEAT moottoroimattomia juoksumattoja
kuuden minuutin kavelytestin testaamiseen. RUnBEAT -juoksumatto eroaa
moottoroidusta juoksumatosta siten, ettéa se toimii potkun voimalla ja on yhdis-
tettynd nayttdoon. Ruudulla, joka on yhdistettyna mattoon, nékyy juoksijan valit-
sema ymparistod, matka, nopeus, muut juoksijat seké janis. Suomalaista tutki-
mustietoa moottoroimattomista juoksumatoista 16ytyy hyvin vahan. Vaikkakin
englanninkielista tutkimustietoa 16ytyy enemman, se keskittyy enemman juok-
suun eika kavelyyn. Opinnaytetydmme tilaaja pyrkii ottamaan selvaa, pystyyko
runBEAT-juoksumattoa yleistamaan kuuden minuutin kavelytestin mittauk-

sissa.

Teknologian yhdistaminen liikuntaan on kiinnostanut meitd molempia jo pit-
kaan. Olemme kayttaneet exergaming-tuotteita lapsuudesta asti ja saimme
mahdollisuuden tehdé opinnaytetyon vastaavan tuotteen parissa. Kasite exer-
gaming tulee sanoista exercising ja gaming. Exergaming maaritellaan digitaa-
lisen pelaamisen muodoksi, jossa liikunnallinen aktiivisuus yhdistyy videoku-
vaan ja kayttajan tulee liikkkua edetékseen pelissa. Hyvinvointiteknologian hyo-
dyntaminen liikunnan edistamisessa on ajankohtainen aihe ja sen tutkiminen

on mielestamme tarkeéa tulevaisuuden kannalta.

Opinnaytetyéssamme toteutamme kvantitatiivisen tutkimuksen, jonka tavoit-

teena on selvittdd, voiko kuuden minuutin kavelytestin suorittaa moottoroimat-
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tomalla runBEAT -juoksumatolla luotettavasti. Opinnaytetyon testaukset suori-
tettiin runBEAT-juoksumatolla seka liikuntasalissa UKK-instituutin ohjeiden

mukaisesti. Opinnaytetyon testauksiin osallistui 15 henkiloa. Testirynmassa oli
15-63-vuotiaita henkildita, joista kahdeksan oli miehia ja seitseman naisia. Ta-

voitteenamme oli saada mahdollisimman heterogeeninen testiryhma.

OpinnaytetyOn tavoitteena on selvittaa, mita eroja kuuden minuutin k&velytes-
teillda on, kun ne suoritetaan liikuntasalissa ja CSE Entertainmentin runBEAT -
juoksumatolla UKK-instituutin ohjeiden mukaisesti. Liséksi selvitamme, pys-
tyyko juoksumattoa hyodyntdmaan yhta kaytannoéllisesti. Kirjoitamme opinnay-
tetyotd aiheesta toimeksiantajamme pyynnosta, koska he pyrkivat lisdéamaan

runBEAT-juoksumattoja tytikéaisten keskuuteen tydhyvinvoinnin edistamiseksi.

2 TOIMEKSIANTAJA

Toimeksiantajamme on suomalainen hyvinvointiyritys CSE Entertainment,
joka kehittdd exergaming-tuotteita. Yritys on perustettu vuonna 2012 Kajaa-
nissa. Yrityksessa tyoskentelee urheilun, pelaamisen, opetuksen ja perheakti-
viteettien ammattilaisia. CSE Entertainmentilla on viisi tuotetta, jotka ovat run-
BEAT, iWall, tapWall, rehabWall ja cycloBEAT. Tuotevalikoima on monipuoli-
nen, koska liikkkuminen ja pelaaminen onnistuu kavelemalla, juoksemalla, pol-
kemalla, nayttda koskettamalla, hyppimalla tai kasia liikuttamalla tuotteesta
riippuen. CSE Entertainmentin tuotteet ovat tarkoitettu kaikenikaisille. Yrityk-
sen tyypillisimpia asiakkaita ovat liikuntakeskukset, risteilyalukset, koulut, os-
toskeskukset, lentokentat, hotellit, aktiviteetti- ja trampoliinipuistot seka kunto-

salit.

CSE on exergaming-tuotteiden edellékavijoita. Liikunta- ja toimintarajoitteisille-
kin l6ytyy sopivia tuotteita. Yritys on mahdollistanut pelaamisen kuntoutuskei-
nona. CSE:n tavoitteisiin kuuluu hyvinvoinnin ja terveyden yllapitamisen edis-
taminen ja kehittdminen. Yritys tavoittelee yli 400 miljoonaa liikuntapelihetkea

maailmanlaajuisesti vuoteen 2025 mennessa.

Vuoteen 2023 mennessa CSE Entertainmentill& on yli miljoona kuukausittaista

kayttokertaa, ja he ovat myyneet tuotteitaan yli viteenkymmeneen eri maahan
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(CSE Simulation Oy 2023a). CSE Entertainment on paassyt EMEA:n Techno-
logy Fast 500 listalle vuonna 2019. Deloitte technology laatii joka vuosi 500
yrityksen pituisen listan, jossa he palkitsevat yrityksié teknologisesta innovaa-
tiosta, yrittdjyydesta sekd nopeasta yrityksen kasvusta (Deloitte technology
2019). Tama tarkoittaa, ettd CSE Simulation Oy on yksi viidestasadasta no-
peiten kasvavasta teknologiayrityksestd Euroopan, Lahi-idan ja Afrikan alu-
eella. (CSE Simulation Oy 2023a.)

3 MOOTTOROIMATON JUOKSUMATTO

Moottoroimaton juoksumatto on muodoltaan kaareva, joka luo pienen ylaméaen
suoritukselle. Se eroaa perinteisesta juoksumatosta siina, etta matto toimii
potkun voimalla, joka kuluttaa enemman energiaa kuin moottoroitu juoksu-
matto tai tasainen juoksurata. (Reed ym. 2018.) Moottoroimattoman kaarevan
juoksumaton kayttaminen lisaa tutkitusti suorituksen intensiteettia seka kulu-
tusta verrattuna mottorilliseen juoksumattoon. Tama johtuu lievasta ylamaesta

seka potkusta, jota vaaditaan hihnan liikuttamiseen. (Ford ym. 2015, 266.)

Cormack ym. (2017, 9) tutkivat viiden kilometrin juoksua kolmella menetel-
malla: moottoroidulla juoksumatolla, moottoroimattomalla juoksumatolla sekéa
tasaisella radalla. Tutkimuksen tulokset osoittivat moottoroimattoman juoksu-
maton olevan raskain naista kolmesta. Moottoroimaton juoksumatto on hou-
kutteleva vaihtoehto kestavyysharjoittelulle todenmukaisuutensa takia. Tes-
tauksissa on huomioitava, etta suoritus moottoroimattomalla juoksumatolla on
rasittavampaa kuin moottoroidulla matolla tai tasaisella radalla. Tama on ha-
vaittu todeksi etenkin henkildilld, joiden alaraajojen paino on korkeampi, silla
se vaikeuttaa maton hihnan liikuttamista. Naisten alaraajojen paino on usein
suurempi suhteessa omaan kehonpainoon kuin miehilla (Fried ym. 2012). Ann
ym. (2013, 3498) tutkivat Rockport kavelytestia eli ynden mailin kavelya sa-
moilla menetelmilla. Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettei suorituksen kes-
tossa ollut merkittavia eroja, mutta testin suorittaminen moottoroimattomalla
juoksumatolla nosti sykkeitd merkittavasti enemman kuin moottoroimaton

juoksumatto tai tasainen rata.
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Cormackin ym. (2017) tutkimuksen testihenkil6t olivat juoksijoita, jonka takia
kyseisen tutkimuksen tulokset eivat ole taydellisesti verrattavissa meidan opin-
naytetyohon, mutta se tuo teoriaa moottoroimattoman juoksumaton kuormitta-
vuudesta. Moottoroimattomilla juoksumatoilla voi olla eroavaisuuksia eri val-
mistajien kesken. Ann ym. (2013) ja Cormackin ym. (2017) testauksia ei suori-
tettu runBEAT-juoksumatoilla, joilla opinnéytety6n testaus tapahtui. Taman ta-
kia tuloksia tulee kasitella kriittisesti, vaikka ne tuovat teoriaa moottoroimatto-

man juoksumaton kuormittavuudesta.

3.1 RunBEATIn moottoroimaton juoksumatto

RUunBEAT-juoksumatto on Draxfit nimisen yrityksen valmistama moottoroima-
ton juoksumatto, joka valmistajan mukaan kuluttaa 20-30 % enemman ener-
giaa kuin moottoroitu juoksumatto. RUNBEAT -jarjestelm&én kuuluu 2—4 moot-
toroimatonta juoksumattoa, naytto ja kioski, joka toimii maton ohjaimena.
Kayttaja pystyy valitsemaan kioskista haluamansa pelin, testin tai harjoituk-
sen. RUNBEAT-jarjestelma on exergaming-tuote, joka yhdistaa liikkunnan ja vi-
deopelaamisen eri tavoin. (Kuva 1.) Pelin eteneminen vaatii fyysista aktiivi-
suutta. Liikkkuminen on monipuolista ja sisaltdd kehonhallintaa, voimaa seka
likkuvuutta pelisté riippuen. Exergaming-tuotteet antavat uuden tavan fyysi-
sen aktiivisuuden lisddmiseen tuomalla hauskanpitoa ja monipuolisuutta liilkku-
miseen. Exergaming pelien yleistyminen on tuonut esille videopelien mahdol-
lista potentiaalia fyysisen aktiivisuuden lisaamiseen. (Kari 2017, 15, 16, 22—
24.) Armstrong ym. (2021) mainitsevat kirjassaan, etta exergaming peleja on
kaytetty lukuisissa interventioissa liikkumisen lisddmisessé, nuorten motivaa-
tion lisddmisessa sekéa kuntoutuksessa ja tulokset ovat olleet lupaavia. Exer-
gaming teknologian hyédyntaminen liikkkumisen lisddmisesséa on suotavaa

vain, jos ihmiset tietavat miten sita kaytetaan tehokkaasti ja osaavasti.
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Kuva 1. RunBeat-jarjestelma, jossa on kaksi juoksumattoa, kioski ja naytté (CSE Si-
mulation Oy 2023)

RunBEAT-peleihin kuuluvat seikkailupelit, vapaajuoksu, kilpailut ja testit sekéa
harjoitusohjelmat. Ne ilmenevat runBEAT-jarjestelmaan kytketylla naytolla, ku-
ten nakyy kuvassa 1. Seikkailupeleihin kuuluu Dragon Rush -niminen peli,
jossa tavoitteena on kerata timantteja. Pelaaja saatelee pelihahmon korkeutta
juoksunopeudellaan. Pelissa on useita vaikeustasoja. Vapaajuoksu-pelissa
pelaaja liikkuu valitsemassaan maastossa, joihin kuuluvat New York Central
Park, Kreikan Santorini tai Kainuun metsédmaasto. Vapaajuoksussa pelaaja
nakee kuljetun matkan, sen hetkisen vauhdin, suorituksen keston, seka suori-
tuksen tahdin. Kilpailut ja testit -pelissa voi valita kilpailun 60-5 000 metrin ra-
dalle seké suorittaa cooper-testin tai kuuden minuutin kavelytestin. Tassa pe-
lissa on mahdollista asettaa janis eli tahdittaja. Janis on haaleampi kuin pelaa-
jien hahmot, joten se erottuu suorituksen aikana. Harjoitusohjelmat osio on
suunniteltu kokonaiseksi harjoitukseksi tai sen osaksi. Siihen kuuluu lammit-
tely, intervalliharjoitukset, seké loppuverryttely. Harjoitusohjelmien harjoitukset
ovat suunniteltu pelaajan kuntotasoon nahden optimaalisiksi. (CSE Simulation
Oy 2023b.)
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4 LIIKKUMISEN SUOSITUKSET

Kansalliset liikkumisen suositukset on laadittu ihmisten terveyden ja fyysisen
kunnon edistamiseksi ja yllapitamiseksi. Suositusmaarat koskevat viikoittaista
likkumisen suositusta. Suositukset on jaoteltu ikaryhmittain alle kouluikaisista
yli 65-vuotiaisiin, koska ihmisen elinkaaren aikana liikkkumisen tarve on erilai-
nen. Eri likuntamuotojen tarkeys vaihtelee ikaryhmittain. Jokainen ihminen voi
hyddyntaé liikkumisen suosituksia omassa arjessaan. Liikuntasuosituksia kay-
tetaan tyokaluna liikkuntaneuvonnassa esimerkiksi liikuntainterventioissa.
(UKK-instituutti 2023a.)

4.1 Lasten januorten liikkumisen suositus

Lasten ja nuorten liikkumissuositus on opetus- ja kulttuuriministerion Blom ym.
(2021, 11) julkaisema suositus, joka perustuu parhaaseen tieteelliseen nayt-
toon ja tutkimuksiin. Sen avulla pyritdan turvaamaan lasten ja nuorten hyvin-
vointi. Lasten ja nuorten tulisi liikkua joka paiva ja pyrkia valttdmaan paikal-
laanoloa seka istumista. Liikkumista suositellaan vahintdan kolme tuntia pai-
vassa, josta reipasta ja rasittavaa likkumista tulisi olla vahintaan tunti lapselle
tai nuorelle sopivalla tavalla. Viikoittaisen liikkumisen tulisi olla paaosin kestéa-
vyystyyppista liikuntaa. Arkiliikunnan liséksi lapsille ja nuorille suositellaan rei-
lusti syketta nostattavaa liikuntaa kolme kertaa viikkossa. Tamén lisaksi luustoa
ja lihaksia vahvistavaa liikuntaa tulisi harrastaa kolmesti vilkossa. Luustoa ja
lihaksia vahvistavan liikunnan liséksi tulisi ottaa huomioon notkeus, tasapaino
ja ketteryys. Kaiken tukipilarina on riittdva uni ja palautuminen. Lasten ja nuor-

ten liikkkumissuositukset on havainnollistettu (kuva 2).

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (2023) suosittelee vanhempia, huoltajia sekéa
kasvattajia nayttamaan hyvaa esimerkkia aktiivisesta elaméantavasta lapsille,
koska liikuntatottumukset opitaan varhain ja niista jaa tulevaisuudessa tapa.
Lapsen liikunnallisten elamantapojen syntymiselle on tarke&aa luoda fyysista
aktiivisuutta tukeva ymparistd esimerkiksi viemalla lapsi retkeileméaan erilaisiin
luontokohteisiin seka antaa lapsen itse tutustua eri paikkoihin, jotta han pystyy
itse keksimaan erilaisia liikkumistapoja. Kasvava lapsi kehittyy jatkuvasti, joten
lapsen tulisi saada mahdollisimman monipuolista likuntaa. Monipuolinen lii-
kunta tukee lapsen hermostollista kehitystéa seka edistaa lapsen eri motorisia

ja hienomotorisia taitoja liikuntavasta riippuen.
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PYSY VIRKEANA

Tauots runsasts ja pitks-
kestoista palkallaancioa.

VAHVISTA LIHAKSIA JA LUUSTOA
Hucrmiol notkeus, tasapaino ja ketteryys. %T“

PALAUDU PAIVASTA
Nukuy riittavistl. Anna aivollie alkaa
Jasentis ajgtuksia ja rakentaa wutta.

() UKK-Instituuttl
Kuva 2. Lasten ja nuorten liikkumissuositukset (UKK-instituutti 2023)

4.2 Aikuisten liikkkumisen suositus

Aikuisten liikkuntasuosituksissa kaytetaan liikuntapyramidia (kuva 3). Liikunta-
pyramidia voidaan hyddyntaa samalla tavalla kuin aikaisemmin mainittua las-
ten ja nuorten liikuntasuositusta (kuva 2). Jokainen ihminen voi hydédyntaa lii-
kuntapyramidia oman arkensa liikkumisen suunnittelussa, kuten liikunta-alan

ammattilainenkin omissa tyotehtavissaan.
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Kuva 3 Liikuntapyramidi (UKK-instituutti 2022)

Liikkumisen suosituksessa pohjana toimii riittdva uni, joka takaa palautumisen
arjesta. Paikallaanoloa ja istumista tulisi valttéa aina, kun siihen on mahdolli-
suus. Esimerkiksi seisova tyopiste on hyva ratkaisu istumisen vahentamiseen.
Kevytta liikuskelua suositellaan mahdollisimman usein. Tahan pystyy vaikutta-
maan esimerkiksi matkojen kulkemisessa kavellen tai pyoralla auton sijaan.
Nama kolme osiota liikuntapyramidista ovat viimeisimpia uudistuksia liikkumi-
sen suosituksiin. Aikuisen viikoittaisen liikkumisen tulisi sisaltaa reipasta, el
syketta nostattavaa liikkumista 2 tuntia ja 30 minuuttia tai rasittavaa liikkumista
1 tunti ja 15 minuuttia. Rasittava liikunta on sykettéd nostattavaa ja hengéastyt-
tavaa liikkumista, jolloin puhuminen on hankalaa. Nama vaihtoehdot takaavat

samat hyodyt terveyden kannalta. (Kuva 3.)

Rasittavaa ja syketté nostattavaa liikkuntaa voi yhdistaa erilaisissa kestavyysilii-
kunta lajeissa: kdvelyssa, juoksussa, uinnissa, tanssissa tai pyorailyssa. Ra-
sittavan ja syketta nostattavan liikkunnan lisaksi viikon aikana suositellaan li-
haskuntoharjoittelua ja liikehallintaa kaksi kertaa viikossa. (UKK-instituutti
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2022.) Lihaskuntoharjoittelua suositellaan etenkin 65-vuotiaille ja vanhem-
mille, koska on tarkeata sailyttdd hyva fyysinen toimintakyky parjatékseen ar-
jessa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2023). Sundellin (2023) mukaan 30
vuoden ikdisend ihmisen lihasvoima on suurimmillaan, jonka jalkeen se véahe-
nee. Lihasvoiman vaheneminen kiihtyy myohaisessa keski-iassa. Useat arki-
toiminnot kuten tavaroiden siirtely sek& nouseminen vaatii enemman lihasvoi-
maa kuin aikaisemmin. Sundell (2023) my6s mainitsee nuoret aikuiset kaytta-
van tuolilta nousemiseen 40-50 % reisilihasvoimamaksimista, kun taas iak-
kaat henkilot kayttavat jopa 80 %. Sd&nndéllinen lihasvoimaharjoittelu voi lisata
iakkaiden lihasvoimaa 10-30 % jo muutamassa kuukaudessa sukupuolesta
riippumatta. (Kuva 3.)

4.3 Liikkumattomuuden lisdantyminen digitalisaation mydta

Digitalisaatio tarkoittaa tietotekniikan hyddyntamisen lisdamista arkielaman
jarjestamisessa. Esimerkiksi sahkoinen viestinta on lisdantynyt, joka on anta-
nut mahdollisuuden etéatydskentelyn yleistymiselle. Joukkoliikenne ja sahkoi-
set palvelut ovat myos osa digitalisaatiota. (Helsingin kaupunki 2023.)

Lasten ja nuorten liikkumattomuus on kasvanut viime vuosien aikana. Tama
nakyy esimerkiksi vuoden 2022 Liitu-tutkimuksessa. Tutkimus osoitti, ettd 7—
15-vuotiaista lapsista ja nuorista noin kolmasosa (36 %) saavultti liikuntasuosi-
tukset (Kokko & Martin 2023, 28.) TAméa osuus on kaksi prosenttiyksikkda va-
hemman kuin saman Liitu-tutkimuksen tuloksissa 9—15-vuotiaiden lasten ja
nuorten liikuntasuositusten saavuttamisessa, joka oli (38 %) (Kokko & Martin
2019, 18.) My6s opetus- ja kulttuuriministerion Husu ym. (2022, 49) liikuntara-
portti osoittaa 18—64-vuotiaiden aikuisten aktiivisuuden vahentyneen vuosien
aikana. Vuosina 2021-2022 paivittaisten askelten maara oli noin 400 askelta
vahemman, kuin vuosina 2017-2019. On otettava huomioon, etta tutkimus

ajoittui Covid-19 pandemian ajalle.

Liikkumattomuuden lisdantymiselld on monta tekijaa ja yksi niista on teknolo-

gian kayton yleistyminen. Saros (2012, 120) totesi vaitoskirjassaan, etta erilai-
sen teknologian lisaantyminen maailmassa, kuten esimerkiksi sdhkopotkulau-
dat ja ruoan kotiinkuljetus helpottaa arkea, joka nakyy usein passivoitumisena.
Myos elektroniikan viihdekaytto voi vaikuttaa ihmisen fyysiseen aktiivisuuteen,

silla monet Saroksen vaitdskirjaan osallistuneet 17-45-vuotiaat miehet kokivat
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tietokoneella olemisen tarkeammaksi kuin kestavyysliikunnan harrastamisen.
Myo6s Huberman (2021) puhui podcastissaan alypuhelimien jatkuvasta kay-
tosta ja niiden vaikutuksesta ihmisen dopamiinin saantiin. Alypuhelimien liialli-

nen kaytto voi vaikuttaa negatiivisesti motivaatioon liilkkua jopa hormonitasolla.

4.3.1 Hyvinvointiteknologian hyddyntaminen liikunnan lisaéamisessa

Tietokoneet, pelikonsolit, &lypuhelimet seka muut tekniset laitteet voivat vai-
kuttaa negatiivisesti fyysiseen aktiivisuuteen ja lisdavat usein istumista. Toi-
saalta teknologiaa on hyddynnetty fyysisen aktiivisuuden edistamisessa ja li-
sdamisessa esim. hyvinvointiteknologialla ja interaktiivisilla videopeleilla. Tek-
nologia voi toimia myds motivoivana tytkaluna ihnmisen lilkuntakayttaytymi-
sessa. (Gibson ym. 2018.) Liikuntakayttaytyminen tarkoittaa inmisen kaikkea
kayttaytymista, joka vaikuttaa hanen fyysiseen aktiivisuuteen. Se voi olla ko-
hentavaa, sailyttavaa tai vahingoittavaa. Liikuntakayttaytymisessa on myos
kyse ihmisen liikuntaymparistdsta seka liikkumisen kestosta ja tehosta. (Aitta-
salo 2020.)

Erityisesti Yhdysvalloissa ja Kanadassa monet koulut sekd kuntoutus- ja se-
niorikeskukset tarjoavat mahdollisuuden pelata interaktiivisia videopeleja fyysi-
sen aktiivisuuden edistamiseksi. Vaikka interaktiiviset videopelit, kuten Wii
Sports, Wii Fit ja Sony Play Station, ovat suunniteltu alun perin mielenkiinnon
yllapitdmiseksi, tutkimukset osoittavat, etta ne lisdavat ihmisen energian kulu-
tusta ja voivat tuoda terveyshyotyja. Nama videopelit mahdollistavat liikkumi-
sen sdaolosuhteista riippumatta ja ovat aloittelijaystavallisia. (Gibson ym.
2018.) Interaktiivisten videopelien potentiaalia lasten perusmotoristen taitojen
kehittamisessa on tutkittu Kanadassa. Katz ja Sheehan (2012, 16) tutkivat ala-
kouluikaisten tasapainon kehittamista WiiFit+ interaktiivisen videopelin avulla.
He totesivat, ettéd exergaming on tehokas tyokalu tasapainon kehittamisessa
koululiikuntatunneilla. Myds Monedero ym. (2015, 1-12) tutkivat interaktiivis-
ten pelien vaikutusta likkumiseen. Tutkimus kohdistui kuntopyéréalla polkemi-
seen ja suorituksen energian kulutukseen. Taman lisdksi he mittasivat suori-
tuksen mieluisuutta. Tutkimuksen tuloksena interaktiivisen kuntopydrailyn
energian kulutus oli korkeampi. Testihenkilot pitivat interaktiivista kuntopyorai-

lya myds mielekk&&dmpana vaihtoehtona. Molemmissa tutkimuksissa maini-
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taan exergaming-tuotteiden positiivista vaikutusta inmisten motivaatioon liik-
kua seké kyseisten tuotteiden potentiaalia fyysisen aktiivisuuden edistami-

sessd ja lisdéamisessa.

Katz ja Sheehan (2012, 9) tuovat esille, ettd exergaming voi tukea erityisesti
lasten siséistd motivaatiota liikkumiseen. Sisainen motivaatio tarkoittaa moti-
voitumista asian mielekkyyden tai itsensa vuoksi. Toiminta ei perustu pakon-
alaisuuteen, vaan omaan tahtoon ja valinnan mahdollisuuteen. Sisdinen moti-
vaatio on linkitetty parempaan oppimiseen seka hyvinvointiin. (Deci & Ryan
2000.) Katz ja Sheehan (2012, 9) mukaan exergaming ymparisto sai lapset,
jotka olivat menettdmassa motivaatiota liikkumiseen sitoutumaan peliin arsyk-
keiden avulla. Pelin aanet, kulku sek& muut ominaisuudet toivat lapsille viih-
dyttavan seka turvallisen liikkkumisympariston. Interaktiiviset videopelit mahdol-
listavat etenemisen omalla tahdilla ja tuovat jannitysta eri pelitasojen la-

paisyissa.

Katz ja Sheehan (2012) ja Monedero ym. (2015) tutkimusten mukaan exerga-
ming voi siis toimia tydkaluna fyysisen aktiivisuuden edistamiseksi. Videope-
lien pelaaminen on yleistynyt ja exergaming tuo uuden liikkumisen muodon,
jota monet voivat pitda mieluisampana vaihtoehtona. Exergaming-liike on
tuore asia, josta julkaistaan koko ajan enemman tutkimuksia. Nykyisen tutki-
mustiedon pohjalta voidaan todeta, etta siind on potentiaalia. Exergaming ym-
paristén luominen voi olla kuitenkin haastavaa, silla laitteiden hankinta ja ylla-
pito on kallista. Interaktiiviset videopelit, seka muut exergaming-tuotteet eivét
myo6skaan tue valttamatta lajikohtaista motorista oppimista. Exergaming-tuot-
teiden hyddyntaminen liikunnan lisdamisessa ja opetuksessa on valittava huo-

lellisesti, ottaen kohderyhm& huomioon.

Vaikka Katz ja Sheehan (2012) seka Monedero ym. (2015) mukaan exerga-
ming tuotteet voivat toimia fyysisen aktiivisuuden edistajina, on silti otettava
huomioon, etta kaikille teknologian kayttaminen ei ole mieluisaa. Tasta syysta
teknologia voi nostaa liikkumisen kynnysta kyseisella tuotteella etenkin ihmi-
silla, joille teknologian kayttd on haasteellista. Etenkin yli 65-vuotiaat ihmiset
kokevat teknologian kayton usein haasteelliseksi (Vanhus- ja lahimmaispalve-
lun liitto 2014). Teknologian hankaluuden takia exergaming tuotteet eivat valt-

tamatta ole hyvaksi heidan fyysiselle aktiivisuudelle. Katz ja Sheehan (2012)
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seka Monedero ym. (2015) kasittelevat tutkimuksissaan exergaming tuotteita,
mutta on otettava huomioon, etteivat exergaming tuotteet ole aina verratta-
vissa toisiinsa ainutlaatuisten ominaisuuksiensa takia. Liikkumisymparisto ja -
tapa eroaa suuresti eri exergaming tuotteiden valilla, mika vaikuttaa ihmisten

haluun ja tapaan liikkkua.

Opinnaytetybmme testauksessa kaytdmme perinteisen kuuden minuutin kéve-
lytestin ympariston lisaksi CSE-Entertainmentin runBEAT-juoksumattoja.
Nama matot yhdistetaan nayttoon, jonka avulla luodaan exergaming ympa-
ristd. RUNBEAT-juoksumatoilla voi pelata erilaisia interaktiivisia peleja k&avelyn
ja juoksun muodossa. Kuuden minuutin kavelytestaus suoritettiin kilpailut ja
testit-pelissa. Testin ymparistd eroaa suuresti perinteisesta kuuden minuutin
kavelytestin testiymparistosta. Opinnaytetydssamme pyrimmekin selvittamaan
naiden testiymparistdjen eroja ja runBEAT-juoksumaton luotettavuutta kuuden

minuutin k&velytestin suorittamisessa.

5 UKK 6 MIN -KAVELYTESTI

Tassa luvussa kasitellaan UKK kuuden minuutin kavelytestin historiaa, omi-
naisuuksia, kenelle tama testi on suunniteltu seka kenelle se sopii kestavyys-

kunnon mittaamiseen.

Husun ym. (2018, 1038) mukaan kuuden minuutin kavelytesti on suunniteltu
alun perin keuhko- ja sydanpotilaille suoritus- ja toimintakyvyn arvioimiseen.
Kavelytestia on myos kaytetty potilaiden laéketieteellisten toimintapiteiden vai-
kuttavuuden seurantaan. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos on hyddyntanyt
kuuden minuutin kavelytestia vaeston terveyden seurantatutkimuksissa ja
huomannut taman olevan validi tapa testata myds terveita aikuisia ja lapsia.
Kuuden minuutin kavelytestia on kaytetty myds useissa UKK-instituutin toteut-
tamissa tutkimuksissa (UKK-instituutti 2023c). Kuuden minuutin kavelytestilla
arvioidaan terveiden aikuisten kestavyyskuntoa ja maksimaalista hapenottoky-

kya.

UKK kuuden minuutin kévelytestin pystyy suorittamaan milla tahansa tasai-
sella ja esteettomalla alueella, joka on vahintdan 15 metrin pituinen. Radalla

tulisi olla tilaa kddnnoksiin. Testin suorittamiseen tarvitaan mitta, sekuntikello,
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teippirulla, sykemittari sek& radan paatymerkit. Ensimmaiseksi mitataan 15
metrin kavelyrata ja asetetaan paatymerkit radan molempiin p&atyihin. Kavely-
radalle laitetaan merkinnéat teipilla kolmen metrin valein. Teippimerkeilla pysty-
tadan arvioimaan testattavan kéveltymatka tarkasti, kun testi on paattynyt.
(UKK 2019.)

Kuuden minuutin kdvelytesti on mahdollista suorittaa pienissa 3-5 hengen
ryhmissa tai yksilotestauksena. Ennen testin suorittamista testattavat tayttavat
likkumisen turvallisuuden ja sopivuuden arviointikyselyn. Kyselyn tayttamisen
jlkeen testaaja kertoo testin kulun ja nayttad, miten kavely suoritetaan. Koko
testi kavelladn mahdollisimman nopeasti ja testaajan on huolehdittava, ettéa
kavely ei muutu holkaksi. Testaaja aloittaa testin "NYT” komennolla, ja aloittaa
ajanoton. Testaaja merkkaa tuloskorttiin testattavien kierrosmaarat. Testaaja
voi kannustaa testattavia suorituksen aikana, mutta sen pitaa olla tasaver-
taista. Kannustuksen yhteydessa han kuuluttaa myos paljonko aikaa on jal-
jella. Kun aikaa on jaljella 15 sekuntia, testaaja kuuluttaa, etta kohta on pysah-
dyttava ja katsottava sykemittarin lukemaa, jotta sen voi myéhemmin sanoa
testaajalle. Kuuden minuutin kohdalla testaaja huutaa "SEIS” ja kirjaa sykkeen
sekd matkan metrin tarkkuudella tuloskorttiin. (UKK 2019.)

5.1 Kestavyyskunto ja sen mittaaminen

Kestavyyskunto kuuluu ihmisen terveyskunnon osa-alueisiin. Se muodostaa
terveyskunnon perustan. Ihmisen terveyskunto on iso kokonaisuus, joka muo-
dostuu aerobisesta- eli kestavyyskunnosta, motorisesta kunnosta eli tasapai-
nosta, liikehallinnasta ja ketteryydesta, tuki- ja liikuntaelin kunnosta eli lihas-
voimasta, kehon koostumuksesta eli sopivasta painosta seka aineenvaihdun-
nasta eli energiankulutuksesta. Nama terveyskunnon osa-alueet vaikuttavat
toinen toisiinsa. Suurempi lihasmassa esimerkiksi lisda energiankulutusta, el
aineenvaihduntaa ja aineenvaihdunta vaikuttaa kestavyyskuntoon. (Kunnon

osa-alueet, 2023.)

Kestavyysliikunta eli aerobinen liikunta on kaikkea syketta nostattavaa, suuria
lihasryhmia kayttavaa ja vahintdan kohtalaisesti kuormittavaa liikuntaa. Ripea

kavely on hyva esimerkki kohtuukuormitteisesta kestavyysliikunnasta. Ihmisen
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aerobinen kynnys on noin 60-75 % maksimaalisesta suorituksesta, jolloin eli-
mistd alkaa muodostamaan maitohappoja. Elimist6 muodostaa maitohappoa,

mutta toisin kun anaerobisessa liikunnassa, aerobisen liikunnan aikana maito-
happo ehtii poistua kehosta, jolloin uupumus ja lihaskipu eivét tule yhta nope-
asti. (Aarresola 2016.) Liikuntasuorituksen aikana syke ja verenpaine nouse-

vat, hengitys tiivistyy ja lihasten verenkierto vilkastuu. Elimistd saa energiansa
suoritukseen muuttamalla veren glykoosia eli sokeria ja rasvahappoja energi-

aksi hengittaman hapen avulla.

Kestavyysliikunta parantaa hengitys- ja verenkieroelimiston kuntoa, edistaa
sydamen, verisuonten ja keuhkojen terveytta, parantaa veren rasva- ja sokeri-
tasapainoa ja auttaa painonhallinnassa esim. lisddmalla energiankulutusta.
Saanndllisella kestavyysliikunnalla on selkeitd terveyshyotyja ja se vahentaé
riskid sairastua sydan- ja verisuonitauteihin, tyypin 2 diabetekseen, laskee ve-
renpainetta. Silla on myos tutkitusti hyotyja aineenvaihduntaan seka insuliini-

herkkyyteen. (Bhatnagar 2018; Kestavyyskunto 2020.)

Anaerobinen liikunta tarkoittaa rankkaa liikkuntaa, jolloin elimisto ei saa tar-
peeksi happea energian kuljettamista varten. Taman seurauksena elimist6
joutuu tuottamaan energian suoraan verensokerista tai lihaksen varastosoke-
rista. Aikuisilla anaerobinen kynnys on noin 75-90 % maksimaalisesta suori-
tuksesta. Lapsilla ja nuorilla anaerobinen kynnys on yleensa hieman korke-
ampi. Anaerobisella kynnyksella tarkoitetaan pistetta, jolloin elimistéén muo-
dostuu maitohappoa enemman kuin elimist6 ehtii poistamaan sita. Talléin liik-

kuminen uuvuttaa liikkujan muutamassa minuutissa. (Aarresola 2016.)

Liikunnan intensiteetti eli rasittavuus tarkoittaa lihastoiminnan aiheuttamaa fy-
siologista kuormitusta suorituksen aikana, jota voidaan mitata objektiivisesti
(Liikunnan kuormittavuus ja rasittavuus 2015). Maksimaalinen hapenottokyky
tarkoittaa elimiston kykya kuljettaa happea rasituksen aikana (Powers ym.
2015, 280). Kutinlahti (2021) lisaa tahan, etta kyse on myds lihasten kyvysta
kayttaa sita energiantuotossa. Hapenottokyky ilmoitetaan yleisimmin
(ml/kg/min), eli hapenottokyky x kehon paino kiloina x minuutissa. Indikaatto-
reina voi kayttda myds absoluuttista arvoa (I/min) tai “metabolista ekvivalent-
tia” eli MET-arvoa. Maksimaalinen hapenottokyky voidaan mitata absoluutti-

sena arvona, joka vaatii laboratorio-olosuhteet tai epasuorasti matalammalla
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suorituksella. Epasuorasti matalammalla suoritustasolla mittaamisella tarkoite-
taan l&hinna arviointia ilman laboratorio-olosuhteita eli Tama on myos realisti-
sempaa toteuttaa suuremmalla testiryhmalla. Epasuoran maksimaalisen ha-
penottokyvyn arvio mitataan tehdyn tyon ja sykkeen valisen suhteen avulla.
Hapenottokyky on kestavyyden mittari. Kuormituksen aikana lihasten energian
ja hapen tarve kasvavat. Kun on saavutettu sellainen kuormituksen taso, jol-
loin hapenkulutus ei enda kasva, on saavutettu maksimaalinen hapenotto-
kyky. (Kutinlahti 2021.)

Opinnaytetydssamme mittasimme testihenkiliden kestavyyskuntoa UKK seka
runBEAT 6 minuutin kavelytestien avulla. UKK 6 -min kavelytesti mittaa mak-
simaalista hapenottokykya 1 MET tarkkuudella (UKK-instituutti 2023c). Run-
BEAT-jarjestelma kayttaa omia viitearvoja ennustamalla tosielaméan arviota

kavellysta matkasta.

6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Opinnaytetyon tavoitteena on selvittad, mita eroja on kuuden minuutin kavely-
testin suorittamisella runBEAT-juoksumatolla seka tasaisella 15 metrin radalla.
Selvitamme myos, kuinka raskasta testin suorittaminen moottoroimattomalla
runBEAT -juoksumatolla on verrattuna perinteiseen tapaan tasaisella alustalla.
Lisaksi pyrimme selvittdmaan opinnaytetydssamme, pystyykd runBEAT-juok-
sumattoa kayttdmaan luotettavasti testauksessa, eli pystyyko testin suoritta-
maan toistuvasti verrattavilla tuloksilla. Opinnaytetydn tulokset antavat uutta
tietoa kuuden minuutin kavelytestin suorittamisesta runBEAT -juoksumatolla,
joka mahdollistaa potentiaalisen tuotekehityksen seka markkinoinnin toimeksi-
antajallemme. Opinnaytety6 antaa uutta tietoa myos liikkunta- ja terveysalan

ammattilaisille kuuden minuutin kavelytestin testaamiseen.

Tutkimuskysymykset

1. Onko 6min -kavelytesti raskaampi runBEAT-juoksumatolla?

2. Mita eroja UKK 6min -kavelytestissé sekd runBEAT 6min -kavelytes-
tissa ilmenee?

3. Voiko runBEATIn 6min -kavelytestia hyodyntaa kestavyyskunnon mit-
taamisessa luotettavasti?
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Aikaisempaan tutkimustietoon pohjautuen hypoteesina on kuuden minuutin
kavelytestin olevan raskaampi suoritettuna moottoroimattomalla runBEAT -
juoksumatolla, kuin tasaisella alustalla. Ann ym. (2013, 3498) mukaan rock-
portin kavelytestin suorittaminen kaarevalla moottoroimattomalla juoksuma-
tolla nosti sykkeitd enemman kuin tasaisella alustalla. Myds Cormack ym.
(2017, 9) toteuttamassa tutkimuksessa tulokset osoittivat, etté juoksu kaare-
valla moottoroimattomalla juoksumatolla on raskaampaa kuin tasaisella alus-
talla tai moottoroidulla juoksumatolla. Aikaisempaa tutkimustietoa kuuden mi-
nuutin kavelytestin suorittamisesta moottoroimattomalla juoksumatolla ei ole.
Cormack ym. (2017) seka Ann ym. (2013) tutkimuksia voi kayttaa hyvana hy-
poteesin perustana, koska testit on suoritettu kaarevilla moottoroimattomilla

juoksumatoilla.

6.1 Tiedonhankintamenetelmat seka niiden luotettavuus ja eettisyys

Vilkka (2021a) mukaan luotettavuudella tarkoitetaan tulosten tarkkuutta. Tes-
taus on tarkeé suorittaa selkeasti seka niin, etta testattavan testitulokset olisi-
vat samat riippumatta testaajasta. Opinnaytetyéssamme pidimme huolen, etté
opinnaytetyo taytti tieteellisen tutkimuksen vaatimukset, jotka ovat: tutkimus-
kohteen maarittaminen tasmallisesti, opinnaytetyon pitaa tuoda uutta tietoa ai-
heesta, opinnaytetyosta tulisi olla hyotya muille seka opinnaytetyén on annet-
tava riittavat perusteet julkiselle keskustelulle. Vilkka (2021a) myods painottaa
teoreettisen viitekehyksen hyédyntamista opinnaytetydssa. Paatimme kerata
opinnaytetyon aineiston valmiiksi laadittuun UKK 6 minuutin -kavelytestin so-
veltuvuuden ja arvioinnin testikorttiin (liite 1). Jokainen testattava taytti soveltu-
vuuden arvion ennen ensimmaisen kavelytestin suorittamista, testisuorittami-
sen turvallisuuden takaamiseksi. Testikortista saimme selville opinnaytetyon
luotettavuuden kannalta olennaista tietoa kuten testattavan ian, sukupuolen,
kavellyn matkan seka aloitus- ja lopetussykkeet, jotka merkitsimme kavellyn
matkan viereen. Testikortissa selvitetaan myos kavelytestiin osallistujan ter-
veydentila testin soveltuvuuden ja turvallisuuden varmistamiseksi. Jokainen
kuuden minuutin kdvelytestin suorittaja suoritti testin 15 metrin tasaisella ra-
dalla kiertaen kartioita seka runBEAT -juoksumatolla. Suoritusten valissa oli

vahintdan 24 tunnin palautuminen, jotta suorituksen rasitus ei vaikuttaisi testi-
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tuloksen todenmukaisuuteen. Puolet ryhmasta suoritti satunnaisvalinnalla en-
simmaisen testin likuntasalissa 15 metrin radalla ja toinen puoli ryhméasta run-
BEAT-juoksumatolla. Suoritimme molemmat testit mahdollisimman samalla ta-
valla UKK-instituutin ohjeiden mukaisesti, jotta tulokset olisivat luotettavia.

Testisuoritusten samankaltaisuutta kasitellaan lisaa luvussa 9.

UKK 6 minuutin -k&velytestin soveltuvuuden ja arviointi testikortin lisaksi pyy-
simme jokaista k&velytestin suorittajaa lukemaan tutkimustiedotteen tarkkaan,
seka tayttamaan suostumuksen henkildtietojen kasittelyyn opinnaytetydssa ja
opinnaytetyohon osallistumisesta (liite 2 & liite 3). Vilkka (2021a) mukaan yksi-
tyisyyden suojaaminen on tarkeimpia asioita tutkimuksellisessa opinnayte-
tydssa. Ihmisiin kohdistuvassa opinnaytetydssa yleisia periaatteita ovat itse-
maaraamisoikeuden ja ihmisarvojen kunnioittaminen. TAman takia suostumus
henkilotietojen kasittelyyn ja opinnaytetydhon osallistuminen on ehdoton opin-
naytetyon eettisyyden kannalta. Myos opinnaytety6hon osallistunut alaikainen
henkil6 luki ja allekirjoitti samat lomakkeet kuin muut taysi-ikiset testattavat.
Alaikaisen testattavan mukana oli huoltaja koko testisuorituksen ajan, joka an-
toi suullisen suostumuksen alaikaisen tietojen ja tulosten kerddmiseen. Vilkka
(2021a) myos kehottaa kertomaan opinnaytetydhon osallistujille, kuinka ja
missa heidan tieoja sailytetdan, seka miten ja milloin keratyt tiedot havitetaan
turvallisesti. Kerroimme naista asioista opinnaytetyéhon osallistuville ennen
kuin he allekirjoittivat suostumuksen henkil6tietojen kasittelyyn ja opinnayte-

tyohon osallistumiseen (liite 3).

Syketta paatimme mitata Polar M430 -urheilukellon seka Polar H7 sykevyon
yhdistelmalla. Pelkkéa urheilukello ei anna tarpeeksi luotettavaa tietoa, silla Po-
lar M430 -urheilukello mittaa syketta optisesti valon avulla, joka tulkitsee sy-
kettd veren virtauksessa tapahtuvia muutoksia tarkkailemalla (Polar 2023).
Vaikka urheilukello olisikin asetettu hyvin testin alussa, voi se silti siirtya, jol-
loin tulos ei ole luotettava. Sykevyo taas mittaa sydamen lydnteja per minuutti
ja sykevyohon kiinnitetyt anturit havaitsevat kehon sahkdista toimintaa, joka
tuo enemman luotettavuutta sykkeen mittaamiseen. (Polar 2016.) Sykevyo py-
syy varmemmin paalla kuin urheilukello, jonka takia se my6s mittaa syketta
tarkemmin aktiivisissa likuntamuodoissa kuten uinnissa tai juoksussa. (Davis
ym. 2013.) Tama laiteyhdistelma toimii helppona ja luotettavana tapana mi-

tata sykettd, seka on hyvin testaajaystavallinen helppouden ansioista. Ennen
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kavelytestin aloittamista testin suorittajille kerrottiin, kuinka urheilukello ja sy-
kevy0 toimivat, sekd neuvoimme heitd pukemaan laitteet oikeaoppisesti, jonka
jalkeen testattavat saivat itse pukea laitteet ja halutessaan pyytaa meilta apua.
Ensimmaiseksi sykevyon elektrodialue kastellaan vedelld, jotta laite toimii
suunnitellulla tavalla. Taman jalkeen anturi asennetaan elektrodialueen toi-
selle puolelle sille kuuluvalle paikalle. Viimeiseksi sykevy6 puetaan rintakehéan
ympaérille niin, etta elektrodialue on ihossa kiinni rintalihasten alapuolella.
(Kuva 4.)
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Kuva 4. Sykevyon sekéa anturin pukeminen

Oikeaoppinen sykevydn pukeminen takaa luotettavan tuloksen lopetussyk-
keesta (kuva 4). Kerasimme aineistoa myods seuraamalla sek& havainnoimalla
opinnaytetyohon osallistujien suorituksia kavelytestien aikana. Suurin osa tes-
tisuorittajista kaveli ensimmaista kertaa runBEAT -juoksumatolla, jonka takia
pyrimme parantamaan kavelytestin luotettavuutta antamalla jokaiselle testin

suorittajalla noin 10 minuuttia aikaa harjoitella kavelya matolla. Vilkka (2021a)
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Kirjoittaa, ettéd opinndytetytn testauksen seuraamista ja havainnointia kutsu-
taan systemaattisella havainnoinnilla ja silla tarkoitetaan tiedonhankintaa, joka
on silmin havaittavissa tai esimerkiksi automaattisilla havaintolaitteilla kuten

likkeiden kayntilaskureilla.

6.2 Tutkimus- ja analyysimenetelmat

Sopivien tutkimusmenetelmien valitsemiseksi pitdé valita oikea tiedonintressi.
Tiedonintressi vastaa kysymykseen, millaista tietoa opinnaytetydlla tavoitel-
laan? (Hirsjarvi ym. 2012.) Opinnaytetydssamme etsimme vastausta luvussa
7 mainittuihin tutkimuskysymyeksiin. Tiedonintressin pohjalta kaytamme kvanti-
tatiivisen eli maarallisen tutkimuksen menetelmia. Maaréallinen tutkimus perus-
tuu asian kuvaamiseen ja tulkitsemiseen numeroiden seka tilastojen avulla.
Siina pyritdan saamaan todellisuutta koskevaa, yksiloista riippumatonta tietoa
mittaamalla oikealla tavalla. M&arallisessa tutkimuksessa kaytetdan usein ti-
lastollisia ja matemaattisia analyysimenetelmia. Maarallinen tutkimus pyrkii
vastaamaan kysymyksiin mika, missa, paljonko ja kuinka usein. (Vilkka 2021a,
23.) Opinnaytetyon suunnitteluvaiheessa maarittelimme tarkat muuttujat, jotka
olivat kavelty matka, syke ennen testin suorittamista ja heti testisuorituksen
paatyttyd. Muuttujien valinta pohjautui lukujen 4—6.1 teoreettiseen viitekehyk-

seen.

Opinnaytetyéssamme kaytimme tilastollisesti kuvaavaa analyysimenetelmaa
kavelytestien tulkitsemiseen. Tilastollista analyysimenetelmaa hyddyntamalla
voidaan tulkita kvantitatiivisille tutkimuksille yleisia tilastollisesti tai havainnolli-
sesti kuvattuja tutkimusaineistoja. Tilastollisella analyysilla pystytaan tulkitse-
maan aineistosta ilmenevien asioiden maaria, yleisyytta tai jakautumista ja ja-
sentymisté luokkiin. Kyseisessa opinnaytetydssa keradsimme analyysiaineiston
kirjaamalla jokaisen testattavan ian, sukupuolen, molempien kavelytestien ka-
vellyt matkat, aloitus- ja lopetussykkeet, sekd kummalla kavelytestilla testat-
tava aloitti. Kirjasimme tulokset Excel-ohjelmaan. Excel-ohjelma laski kavelty-
jen matkojen seka aloitus- ja lopetussykkeiden erot ja keskiarvot prosentuaali-

sesti.
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7 TESTAUS

Hyvan testauksen periaatteisiin kuuluvat validiteetti, reliabiliteetti ja turvalli-
suus. Validiteetilla tarkoitetaan mittausmenetelmén tarkkuutta halutun asian
mittaamisessa ja reliabiliteetilla testimittarin toistettavuutta ja luotettavuutta.
Reliabiliteetti ei takaa testauksen validiteettia, mutta jos testauksen mittaus on
validi, se tarkoittaa usein, ettéd mittaus on luotettava. Reliabiliteetti voidaan ar-
vioida vertaamalla eri versioita samasta mittauksesta. Validiteetti voidaan
maarittéa vertaamalla tuloksia muuhun relevanttiin dataan tai teoriaan. Tulos-
ten reliabiliteetti ja validiteetti riippuvat siitd, miten huolellisesti opinndytetyd on
suunniteltu ja kuinka sopivat tutkimusmenetelmat ovat. Mita huolellisemmin
opinnaytetyd on suunniteltu ja toteutettu, sitd parempi sen reliabiliteetti ja vali-
diteetti on. (Vilkka 2021b). Kuuden minuutin kévelytestin mittauksessa mitatta-
via asioita olivat testin suorittajan syke ja kavelty matka, joiden avulla saamme
vastaukset opinnaytetyon tutkimuskysymyksiin. Sykkeet mittasimme Polar H7
sykevyon seké Polar M430 -urheilukellon yhdistelmalla. Ennen kavelytestin
aloittamista varmistimme laitteiden toimivuuden, virran riittavyyden seka laittei-
den ohjeen mukaisen pukemisen. Testitilanteissa meilla oli ylimaaraisia urhei-
lukelloja seka sykevoita. Naiden toimenpiteiden avulla varmistimme sykkeiden

mittaamisen reliabiliteetin seka validiteetin.

RuUunBEAT-juoksumatolla kavellyn testin reliabiliteetin varmistimme valitse-
malla jokaiselle testattavalle samat asetukset. RUNBEAT-jarjestelméa mittasi
kavellyn matkan juoksumaton hihnan liikkeen avulla. Liikuntasalissa suoritetun
kavelytestin luotettavuuden varmistimme mittaamalla mittanauhalla 15 metria
likuntasalin lattiassa olevia merkkiviivoja pitkin. Kiinnitimme teipin palaset si-
ten, etta teipin ulkoreunat ovat nollan ja 15 metrin kohdilla. Kartiot asetimme
siten, etta kartion ulkoreuna on samassa linjassa teipin ulkoreunan kanssa.
Taten kavelytestin suorittaja kiersi kartion tasan 15 metrin kohdalla. Asetimme
my0s teipin palaset kavelyradalle kolmen metrin valein, jotta testin paatyttya
tuloksen laskeminen olisi todenmukaisempaa. Kartion alla oleva teippi toimi
varmistuksena kartion liikkuessa. Nain kartio oli myos tarvittaessa helppo ja
nopea asettaa takaisin oikealle paikalleen. Molempien kavelytestien testiym-

paristo oli aina sama, joka takasi testien toistettavuuden ja reliabiliteetin.
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Jotta testaus olisi turvallista ja laadukasta, on varmistettava testihenkiliden
osaaminen seka valittava sopiva testi ottaen testihenkildiden iké ja terveys
huomioon. Varmistimme testihenkildiden soveltuvuuden testiin UKK-instituutin
soveltuvuuden arviointi lomakkeen avulla. (Liite 1.) Jos soveltuvuuden arviointi
lomakkeesta olisi iimennyt, etta testi voi aiheuttaa terveydellistd vaaraa, emme
olisi suorittaneet testia kyseiselle henkildlle, vaan ohjanneet hdnet tarkempaan
ladkarintarkastukseen. Turvallisen kuuden minuutin kavelytestin testaus edel-
lyttaa, ettd testattava on opastettu ja perehdytetty oikeaan teknilliseen suori-
tustapaan. Kerroimme testihenkildille mité varten testi tehdaan seka kuinka
testituloksia tulkitaan kestavyyskunnon arvioinnin ja opinnaytetyon tarkoituk-
sen kannalta. Turvallinen testi takaa sen, etta testihenkild saa luotettavan kes-
tavyyskunnon testituloksen turvallisesti, jonka pohjalta liikunta-alan ammattilai-
nen voi luoda toteuttamiskelpoisen liikkuntaohjelman. Liikuntaohjelman laatimi-
nen ei kuitenkaan ollut meidan opinnaytetyon testauksen tavoite, jonka teim-
mekin selvéksi testiryhmalle. He saivat todenmukaisen arvion sen hetkisesta

kestavyyskunnostaan. (UKK-instituutti 2023b.)

7.1 Testiryhma

Testiryhma&mme koostui 15 testihenkildsta, joista seitseman oli tydossakayvaa
aikuista ja kahdeksan opiskelijaa. Testihenkildiden ika vaihteli 15-63-ik&vuo-
den valilla, joista kahdeksan oli miehié ja seitseméan naisia. Opinnaytetyon tes-
taukseen osallistuminen oli vapaaehtoista ja kaikille avointa. Testauksen pys-
tyi halutessaan keskeyttdmaan riippumatta syysta. Toimme kuitenkin esille,
etta osallistumisella on suuri merkitys opinnaytetydprosessiimme. Pyrimme
saamaan mahdollisimman heterogeenisen testiryhmén ottamalla yhteytta pai-
kalliseen yritykseen seké oppilaitokseen. Testiryhman heterogeenisyys takaa
monipuolisten tulosten saamisen ja mahdollisen vaihtelevuuden havaitsemi-

sen tuloksissa (Malmivaara & Komulainen 2014, 1635).

7.2 Testaus liikuntasalissa

Kaikki testattavat suorittivat kuuden minuutin kavelytestin seka liikkuntasalissa,
ettd runBEAT-juoksumatolla. Yhdeksan testihenkiloa suoritti UKK 6 min -kéave-
lytestin ensimmaisend. Testaustapahtumaan osallistui aina 1-3 henkil6a ker-
rallaan. Meité testaajia kohden oli enintadn kaksi testihenkilod per testaus,

mika ei ylittanyt UKK-instituutin 6 min -kavelytestin testauksen suositusta
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(UKK-instituutti 2023c). Testaus tehtiin Kaakkois-Suomen ammattikorkeakou-
lun liikuntasalissa Savonlinnan kampuksella. Ennen testauksen aloittamista
kerroimme testihenkildille opinnaytetyon tarkoituksen seka prosessin. Td&méan
jalkeen jokainen testihenkild sai tutkimustiedotteen, jossa kerrottiin opinnayte-
tyon tekijat, tarkoitus, vapaaehtoisuus seka opinnaytetyon tuloksista tiedotta-
minen (liite 2). Tutkimustiedotteen luettuaan testihenkil6t allekirjoittivat suostu-
muksen henkil6tietojen kasittelysta opinnaytetydssa ja opinnaytetydhon osal-
listumisesta (liite 3). Lopuksi jokainen testihenkilo taytti soveltuvuuden arvioin-
nin lomakkeen, jonka pohjalta arvioimme hanen soveltuvuudensa testin suorit-

tamiseen (liite 1).

Lomakkeiden lukemisen ja tayttamisen jalkeen siirryimme sykevoiden seka -
kellojen pukemiseen. Ohjeistimme oikeaoppisen laitteiden pukemisen seké
autoimme tarvittaessa. Tarkistimme, etta laitteet ovat puettu oikein ennen tes-
tin aloittamista. Kun sykevyot ja -kellot olivat puettu, kerroimme kuinka testi
suoritetaan. Noudatimme UKK 6 min -kavelytestin ohjeita. Kartiot tulee kiertaa
aina samalta puolelta ja ka&velyn vauhti tulisi olla riped, eika saisi muuttua
juoksuksi. Toisen jalan tulisi aina koskettaa maata. Demonstroimme myaos ly-
hyesti miltd suoritus nayttad kaytdnnossa. Ennen kuin aloitimme itse kavely-
testin, annoimme noin viisi minuuttia aikaa sykkeiden laskemiseen, jonka jal-

keen kirjasimme ne aloitussykkeiksi testikorttiin (liite 1).

Aloitussykkeiden kirjaamisen jalkeen aloitimme UKK 6 min -kavelytestin ko-
mennolla "NYT!”. Testihenkilot Iahtivat kavelemaan kartioilta, kiertaen vastak-
kaista kartiota aina samalta puolelta. Meidan tehtdvamme testaajina oli seu-
rata, etta kavely ei muutu juoksuksi seka kirjata kavellyt kierrokset testikorttiin.
lImoitimme kuluneen ajan minuutin valein kuuluvalla éanella verbaalisen kan-
nustuksen kera. Kannustus oli kaikissa testiymparistbissa sama. Kaytimme
samankaltaisia lausahduksia, mita runBEAT-jarjestelméakin tarjoaa. Esimer-
kiksi "testia on kulunut kaksi minuuttia. Jatkakaa samaan malliin!”. Kun testia
oli jaljella 15 sekuntia, ilmoitimme etté testi paattyy pian ja pyysimme testihen-
kiloita painamaan loppusykkeen mieleen testin paatyttya. Testi paattyi "SEIS!”
komentoon, jonka jalkeen testattavat pyséahtyivat radalle ja painoivat loppusyk-
keen mieleen, joka nakyi urheilukellossa. Kavelimme testattavien luokse Kkir-

jaamaan loppusykkeen seka laskemaan mahdollisen keskeneraisen kierrok-
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sen metreja, jotka nékyivat teippimerkeista. Kavelty matka kirjattiin metrin tark-
kuudella. Annoimme kaikille mahdollisuuden selvittéd oman kestavyyskunnon
arvion tayttamalla UKK-instituutin tuloslaskurin. Tuloslaskuriin taytetaan testin
suorittajan sukupuoli, ik&, pituus, paino, kavelty matka ja syke. Taman jalkeen
tuloslaskuri laskee arvioidun maksimaalisen hapenkulutuksen viitearvon ik& ja

sukupuoli huomioiden. (Kuva 5.)

Tiedot

Sukupuali

Mles

Nalnen

Ik (vuosina)

Prrunes (senttimetraing)

Paing (kiloina)

Marka [matrzini)

Syke [lydntld minuutlssa)

Tulokset

Testaustulosten perusteella arvioldun maksimaalisen hapenkulutuksen (VO.max) viltearvosi
ikd ja sukupuoli huomioiden on:

—

TYHJENNA

Kuva 5. UKK kuuden minuutin kévelytestin tuloslaskuri (UKK-instituutti. 2023)

Kuvassa 5 nakyy UKK-instituutin verkkosivun nakyma tuloslaskuria taytta-
essa. Tuloslaskuri antaa arvion kestavyyskunnosta asteikolla 1-3. Keskimaa-
raista heikompi tulos on 1-1.9. Keskimaarainen tulos on 2-2.9. Keskimaa-

raista parempi tulos on kolme.
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7.3 Testaus runBEAT-juoksumatolla

Testihenkilot, jotka suorittivat kuuden minuutin kévelytestin ensimmaiseksi
runBEAT-juoksumatolla, saivat tutkimustiedotteen (liite 2) ja tayttivat soveltu-
vuuden arviointi lomakkeen (liite 1) sekd suostumuksen henkildtietojen kasitte-
lyyn opinnaytety6ssa ja opinnaytetyohon osallistumisesta ennen testin aloitta-
mista (lite 3). Lomakkeiden tayttdminen tapahtui aina ensimmaisella testaus-
kerralla. Testattavien perehdytys opinnaytetyon aiheesta, lomakkeiden taytta-
minen seka ohjeistus sykevyon ja urheilukellon pukemiseen oli molemmissa

testaustapahtumissa sama.

Kuuden minuutin k&velytesti runBEAT-juoksumatolla suoritettiin Kaakkois-
Suomen Ammattikorkeakoulun Savonlinnan kampuksen kuntosalilla, jossa on
kaksi runBEAT-juoksumattoa. Moottoroimattomat juoksumatot ovat suhteelli-
sen harvinaisia ja moni ei ole koskaan kayttanyt niitd. Kavely moottoroimatto-
malla juoksumatolla eroaa suuresti kavelysta moottoroidulla juoksumatolla.
Taman takia annoimme jokaiselle testihenkildlle noin kymmenen minuuttia ai-
kaa kavelyn tottumiseen runBEAT-juoksumatolla. Ohjeistimme testihenkilot
katsomaan nayttéa kavelyn aikana ja pitdmé&an kehon suorana, mika helpot-
taa tasapainon hakemista kavelyn aikana. RUNBEAT-juoksumatolla on myos
tuet, joista voi ottaa kiinni, jotka nakyvat kuvassa 6. Kavelyn harjoittelun ai-
kana testihenkilot oppivat kavelemaan ilman tukea, jotta testin tulos olisi to-
denmukainen. Harjoittelun jalkeen testihenkil6t pukivat sykevydn seka urheilu-
kellon, jonka jalkeen odotimme, jotta testihenkildiden syke laskisi ja he olisivat

valmiita aloittamaan kavelytestin suorittamisen.
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|
Kuva 6. Kuuden minuutin kavelytestin suorituksen nédkyma runBEAT-juoksumatolla

Valitsimme runBEAT-jarjestelmasta kuuden minuutin kavelytestin, johon ase-
timme janikset, eli tahdittajat 400 m, 500 m, 600 m, 700 m, 800 m, 900 m seka
1000 m matkoille. Tahdittajien asettamisen jalkeen kirjasimme testihenkildiden
aloitussykkeet testikorttiin, jonka jalkeen aloitimme testin. RUNBEAT -jarjestel-
man naytolla nékyi koko suorituksen ajan testin suorittajan kavelty matka ja

kavelyn tahti metrin tarkkuudella seka kavelynopeus km/h (kuva 6). Naytolla
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nakyy myads, paljonko testisuorituksen aikaa on jaljella, jonka lisdksi runBEAT-
jarjestelma ilmoittaa minuutin valein kuluneen ajan kannustuksen kera (kuva
7). Taman lisdksi ilmoitimme kuluneen ajan samaan tapaan kuin UKK kuuden
minuutin kavelytestissa seka luimme naytolla iimenevan kannustuksen aa-
neen. Kun kavelytestia oli jaljella 15 sekuntia, runBEAT-jarjestelma ilmoitti tes-
tin paattyvan pian. Luimme ilmoituksen aaneen ja muistutimme testihenkilgita

painamaan sykkeen mieleen testin paatyttya, jotta voimme kirjata sen ylos.

Kuva 7.RunBEAT-jarjestelman kannustukset
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Kavelytestin paatyttya nayton testinakyma vaihtuu (kuva 7). Kavelytestin suo-
ritettua naytolle ilmestyy tulokset-taulukko, jossa nakyy kavelty matka juoksu-
matolla seké tosielaman arvio (kuva 8).
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Kuva 8. RUNBEAT-jarjestelman kuuden minuutin kavelytestin tulokset-taulukko

Taulukosta nakee myds runBEAT-jarjestelmén arvion kestavyyskunnosta.
RUnBEAT-jarjestelma asettaa testisuorituksen kavellyn matkan taulukkoon,

josta pystyy vertaamaan omaa suoritusta viitearvoihin ikaryhmittain. (Kuva 8.)

8 TULOKSET

Tassa luvussa tuodaan esille UKK-instituutin sek& runBEATINn kuuden minuu-
tin kavelytestien tulokset. Tuloksia kasitellaan kavellyn matkan seka sykkeen
nakodkulmasta. Naiden tekijoiden avulla pyrimme saamaan vastaukset tutki-
muskysymyksiimme, joita ovat: "onko 6min -kavelytesti raskaampi runBEAT -
juoksumatolla”, "mita eroja UKK 6min -kavelytestissa seka runBEAT 6min -k&-
velytestissa ilmenee” ja "voiko runBEATIN 6min -kavelytestia hyddyntaa kesta-
vyyskunnon mittaamisessa luotettavasti”. Opinnaytetyohon osallistui 15 henki-
|6& vapaaehtoisesti, joista jokainen henkild suoritti molemmat kavelytestit eri

paivina.
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Kavelytestien kavelty matka nékyy pylvaskaaviossa kuvassa 9. Kaaviossa il-
menee molempien kuuden minuutin kavelytestien kavelty matka seka run-

BEATIn tosielaman arvio.

6 min kavelytestien tulokset
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Kuva 9. Pylvaskaavio kuuden minuutin kavelytestien tuloksista (Laihinen 2023)

UKK kuuden minuutin kavelytestien keskiarvo oli 631,5 m £ 106,5. Run-
BEATIn tosielaman arvioiden keskiarvo oli 743,5 m + 170,5. RunBEATIn kuu-
den minuutin kavelytestien keskiarvo oli 620 m + 142. (Kuva 9.) UKK kuuden
minuutin kavelytestien keskiarvo oli 11,5 m suurempi kuin runBEATIn kuuden
minuutin kavelytestissa, vaikka 11 henkiloa kéaveli runBEATIN juoksumatolla
pidemman matkan. Nelja henkil6a, jotka kavelivat pidemméan matkan UKK
kuuden minuutin kavelytestissa kuin runBEATIN testissa, kavelivat reilusti pi-
demman matkan kuin ne, jotka saivat paremman tuloksen runBEATIn kavely-
testissd. Tama voi viitata siihen, ettd nama nelja testihenkiléa eivat tottuneet
tarpeeksi runBEAT -juoksumattoon. Suurin osa testiryhmasta kaveli pidem-
man matkan runBEATIn kuuden minuutin kavelytestissa kuin UKK testissa.
Opinnaytetytn testauksien perusteella runBEATIN tosielaman arvio on noin 17

% suurempi kuin runBEATIn matka.

Kuvassa 10 nakyy kaveltyjen matkojen liséksi jokaisen testihenkilén loppu-
syke kuuden minuutin kavelytestin paatyttyd. Tulokset on ilmaistu yhdistelma-
kaaviona, jossa pylvaat ilmaisevat kaveltya matkaa ja kayrat kavelytestien lop-
pusykkeita.
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& min kdvelytestien tulokset ja loppusykkeet
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Kuva 10. Yhdistelmékaavio kuuden minuutin kévelytestien tuloksista ja loppusykkeista (Laihi-
nen 2023)

UKK kuuden minuutin kavelytestien pienimman ja suurimman loppusykkeen
mediaani oli 138,5 + 24,5 ja runBEATIN pienimman ja suurimman loppusyk-
keen mediaani oli 151 £ 31 (kuva 10). Kahdella testihenkildlla runBEATIN lop-
pusyke oli yli 180, kun UKK korkein loppusyke oli 163. Matalimpien loppusyk-
keiden ero oli vain yksi sydamen lyonti minuutissa.

Kuvassa 11 iimenee kuuden minuutin kéavelytestien loppusykkeet seka niiden
keskiarvot Excel-taulukkona. Loppusykkeet ilmaistaan sydamen lydnteina mi-
nuutissa (BPM). BPM lyhenne tulee englanninkielisistd sanoista beats per mi-

nute.
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Testihenkil UKK loppusyke (BPM)|runBEAT loppusyke (BPM)
1 145 137
2 119 155
3 119 122
4 153 182
5 161 160
6 114 124
7 115 120
8 162 138
9 121 153
10 160 156
11 139 146
12 163 181
13 147 146
14 157 138
15 157 155
KESKIARVO 142,1333333 147,5333333

Kuva 11. UKK kavelytestin ja runBEAT kavelytestin loppusykkeet ja niiden keskiar-
vot (Laihinen 2023)

UKK kuuden minuutin kavelytestin loppusykkeiden keskiarvo oli 142 ja run-
BEAT kavelytestin loppusykkeiden keskiarvo oli 148. RUnBEAT kuuden mi-
nuutin kavelytestien loppusykkeiden keskiarvo oli 6 BPM suurempi, kuin UKK
kavelytestissa. RUNBEAT-juoksumattojen valmistajan mukaan matot kulutta-
vat 20—-30 % enemman energiaa kuin moottoroitu juoksumatto. Opinnaytetyon
testauksissa ilmeni, ettd suoritus runBEAT-juoksumatolla oli kuormittavampi

kuin kavely tasaisella alustalla loppusykkeiden perusteella. (Kuva 11.)

Korkeampi alaraajojen paino vaikeuttaa moottoroimattoman juoksumaton hih-
nan liikuttamista, kuten luvussa 3 on tuotu esille. Taman takia opinnaytetydssa
on otettu huomioon testattavien sukupuoli. Kuvassa 12 on havainnollistettu
naisten kavelty matka kuuden minuutin kavelytesteissa pylvaskaavion avulla.
Siniset pylvaat ilmaisevat UKK 6 min -kavelytestin kdveltya matkaa ja oranssit

pylvaat runBEATIN 6 min -kavelytestin kaveltya matkaa.
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Kuuden minuutin kavelytestin kdavelty matka
(Naiset)
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Kuva 12. Pylvaskaavio kuuden minuutin kavelytestin kavellystd matkasta, naiset (Laihinen
2023)

Nelja naista kaveli pidemman matkan UKK kuuden minuutin kévelytestissa

kuin runBEAT-juoksumatolla (kuva 12).

Kuvassa 13 on havainnollistettu miesten kavelty matka kuuden minuutin kave-
lytesteissa pylvaskaavion avulla. Siniset pylvaat ilmaisevat UKK 6 min -kavely-
testin kaveltya matkaa ja oranssit pylvaat runBEATIN 6 min -kavelytestin ka-

veltyd matkaa.
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Kuuden minuutin kdvelytestin kavelty matka
(Miehet)
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Kuva 13. Pylvaskaavio kuuden minuutin kavelytestin kavellysta matkasta, miehet (Laihinen
2023)

Miehisté jokainen kaveli paremman tuloksen runBEAT-juoksumatolla (kuva
13). Kuuden minuutin kavelytestien valilla oli sukupuolien valisia eroja.

9 POHDINTA

Tassa luvussa kasittelemme meidan motiiviamme opinnaytetydn aiheen valit-
semiseen, miten hyvin saimme vastaukset tutkimuskysymyksiimme, avaamme
ja pohdimme opinnaytetyon tuloksia tarkemmin seka arvioimme opinnaytetyén

luotettavuutta ja eettisyytta.

9.1 Opinnaytetyoprosessi

Olemme olleet kiinnostuneita videopelaamisen ja liikunnan yhdistamisesta jo
kauan aikaa. Saimme mahdollisuuden kirjoittaa opinnaytetytn aiheesta, joka
kasittelee runBEAT-juoksumaton eli exergaming-tuotteen hyédyntamista kes-
tavyyskunnon mittaamisessa kuuden minuutin kavelytestin avulla. Paasimme
vertailemaan exergaming ja perinteisen liikuntasalin testausymparistojen
eroja. Moottoroimattoman juoksumaton luotettavuutta kestavyyskunnon mit-
taamisessa on tutkittu erityisesti Pohjois-Amerikassa, mutta tutkimustietoa
kuuden minuutin kavelytestista moottoroimattomalla juoksumatolla ei juuri-

kaan ole. Emme loytaneet suomalaista tutkimustietoa moottoroimattoman
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juoksumaton reliabiliteetista tai validiteetista, joten paatimme kayttaa ulkomaa-
laisia tutkimuksia. Emme myoskaan loytaneet tutkimuksia kuuden minuutin
kavelytestin luotettavuudesta moottoroimattomalla juoksumatolla. Pyrimme
ldytamaan tutkimuksia, joiden [6ydokset olivat relevantteja meidan opinnayte-
tyon kannalta. Naiden tutkimusten tulokset toimivat suuntaa antavina, koska
niiden keskiossa ei ollut kuuden minuutin kavelytesti. Meidan |0ytamassa tutki-
mustiedossa ilmeni moottoroimattoman juoksumaton olevan raskaampi kuin
moottoroitu juoksumatto tai kavely/juoksu tasaisella alustalla. Tamé&n pohjalta

oletimme runBEAT-juoksumaton olevan raskaampi.

Lahestyimme opinnaytety6ta objektiivisesti, ilman toivottuja tuloksia. Meilla ei
mydskaan ollut omia ennakkoluuloja, vaan hypoteesimme pohjautui opinnay-
tetyon teoreettiseen viitekehykseen. Kunnioitimme muita tutkijoita viittaamalla
kayttamiimme tutkimuksiin seka lahteisiin Kaakkois-Suomen ammattikorkea-
koulun lahdeohjeen mukaisesti. Opinnaytetyon prosessin aikana pidimme
huolen siita, ettd kommunikaatio opinnaytetyéhén osallistuneiden kanssa ol

avointa ja rehellista.

Ennen opinnaytetydn aloittamista allekirjoitimme henkilokohtaisen sopimuksen
toimeksiantajamme CSE Simulation Oy:n kanssa. Opinnaytetydn hyviin eetti-
siin kaytantdihin kuuluu tutkimustiedote, jossa mainitaan opinnaytetyon tekijat,
opinnaytetyon tarkoitus, pyynto osallistua opinnaytetyohon, vapaaehtoisuus,
opinnaytetyon tuloksista tiedottaminen (liite 2) seka suostumus henkilétietojen
kasittelyyn opinnaytetydssa ja opinnaytetydhon osallistumisesta (liite 3). Tu-
lostimme lomakkeet ennen testitapahtumaa ja pidimme huolen, etta jokainen
testihenkild on lukenut ja allekirjoittanut tarvittavat lomakkeet. Kaikki lomak-
keet sailytettiin kansiossa testaajan kotona, josta myos tiedotettiin testiryh-
malle. Kaikki lomakkeet tuhottiin tulosten analysointivaiheen jalkeen. Kenen-
kaan henkilokohtaisia tietoja ei kaytetty tai julkaistu missaan, vaan testihenki-

l6iden nimet muutettiin numeroiksi anonymiteetin varmistamiseksi.

Ennen opinnaytetydn testausten aloittamista perehdyimme kuuden minuutin
kavelytestin oikeaan teknilliseen suoritustapaan. Tahan kuului UKK-instituutin
soveltuvuuden arviointi lomake (liite 1), joka varmisti, etta testihenkil6 pystyy

suorittamaan testin turvallisesti. Kehotimme lopettamaan testisuorituksen, jos
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testihenkildlla ilmeni normaalista poikkeavia kiputiloja, kuten rintakipuja. Suu-
rin osa testirynméasta kaveli ensimmaista kertaa runBEATIn moottoroimatto-
malla juoksumatolla, jonka takia ohjeistimme sek& demonstroimme perusteel-
lisesti teknillisesti oikean suoritustavan. Ohjeistuksen jalkeen kaikki testihenki-
|6t harjoittelivat kavelya juoksumatolla ennen runBEATIN kuuden minuutin k&-
velytestin aloittamista. Nailla toimenpiteilla pyrimme varmistamaan turvallisen

testaustapahtuman.

Opinnaytetybmme tuo uutta tietoa kuuden minuutin kavelytestistd moottoroi-
mattomalla juoksumatolla. Tavoitteenamme opinnaytetydssa oli saada selville
mit& eroja kuuden minuutin kavelytestissa ilmenee naiden kahden testausym-
pariston valilla sekd onko runBEAT-juoksumatto luotettava tuote kestavyys-
kunnon mittaamiseen kavelytestin avulla. Opinnaytetydbmme hypoteesi oli kuu-
den minuutin kavelytestin olevan raskaampi suoritettuna runBEAT -juoksuma-
tolla. Hypoteesi pohjautui aikaisempaan tutkimustietoon. Kaytimme tilastolli-
sesti kuvaavaa analyysimenetelmaa tutkimuskysymysten ja hypoteesin vas-

taamiseen.

Koimme tilastollisesti kuvaavan analyysimenetelman olevan sopiva mene-
telma aineiston analysointiin. Tulkitsimme aineistosta ilmenevien kaveltyjen
matkojen pituuksia sekéa testisuoritusten aloitus- ja lopetussykkeita. Verta-
simme myds naisten ja miesten valisia eroja testauksissa. Paatimme jasentaa
heidat omiin luokkiin tulosten analysoinnissa, koska naisten alaraajojen paino
on yleisesti korkeampi kuin miehilla suhteessa koko kehon painoon. Mootto-
roimattoman juoksumaton hihnan liikuttaminen on raskaampaa alaraajojen
painon ollessa korkeampi. Taman analyysimenetelmén avulla ndimme myaos
testausryhman jakautumisen, kummassa testissa testihenkild kaveli pidem-
man matkan. Testaustilanteiden aikana ilmenevissa keskusteluissa tuli esille,
ettd suurin osa testihenkildista koki kuuden minuutin kavelytestin mieluisam-
maksi runBEAT-juoksumatolla. Suurin osa tekisi testin mieluummin runBEAT-
juoksumatolla tulevaisuudessa. Tama johtaa pohtimaan motivaation ja mielek-
kyyden merkitysta testitulokseen. Harkitsimme laadullisen tutkimuksen mene-
telmien lisddmista opinnaytetyéhon kyselyn muodossa. Kyselysté olisi voinut

saada tarkkaa dataa testihenkil6iden mielekkyydestd seka motivaatiosta.
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Emme kuitenkaan laatineet kyselya rajallisten aikaresurssien takia ja py-
syimme maarallisessa tutkimusotteessa. Koemme, ettd kysely olisi tuonut lisa-

arvoa opinnaytetyohon.

9.2 Tulosten tarkastelu

Tulosten tulkinnassa meidéan oli otettava huomioon, etta harvalla testihenki-
I611& oli aikaisempaa kokemusta kavelystéd runBEAT-juoksumatolla. Taman ta-
kia testihenkil6t keskittyivat enemman tasapainon hakemiseen ja askelluk-
seen, kun UKK kuuden minuutin kéavelytestissa he keskittyivat vain ripedén
kavelemiseen. Testauksien sykkeet osoittavat, ettd runBEAT -juoksumatolla
suoritettu kavelytesti oli raskaampi, koska testin loppusyke oli keskiarvolta 6
BPM suurempi kuin liikuntasalissa suoritetussa UKK kuuden minuutin kavely-
testissa. Testin loppusykkeella on kuitenkin monta eri tekijaa. Testin aikainen

jannitys, vasymys tai stressi voivat vaikuttaa siihen.

RunBEAT-juoksumatolla suoritettujen kavelytestien matka oli suurimmalla
osalla pidempi. Tarkempaa tutkimustietoa saisi testaamalla isompaa testiryh-
maa. Aihe tarvitsee lisda tutkimuksia isommalla testiryhnmall, jotta voisi todeta
varmaksi, ettd runBEAT-juoksumatto on validi testausvaline kuuden minuutin
kavelytestissa. Uskomme kuitenkin, ettd runBEAT-juoksumatto on luotettava

testausvaline mittauksissa toistettavuuden kannalta.

RUnBEAT-juoksumaton testausymparistoé pysyy aina samana riippumatta saa-
olosuhteista. Se voi olla jopa toistettavampi kuin perinteinen UKK kéavelytesti,
jos perinteinen kavelytesti suoritetaan kaytavilla tai ulkona. Nama kaksi testita-
paa eroavat toisistaan huomattavasti. Ensinnakin kéaveleminen moottoroimat-
tomalla juoksumatolla vaatii usein totuttelua eli testia ei voi suorittaa luotetta-
vasti ilman aikaisempaa kokemusta kavelysta kyseisella matolla. Perintei-
sessa kuuden minuutin kavelytestissa kierretaan kartiot 15 metrin valein, mika
hidastaa kavelyn vauhtia. Jokaisen kierroksen jalkeen taytyy aina nopeuttaa
kavelya takaisin haluttuun tahtiin. Tama ei ilmene runBEAT -juoksumatolla.
Moottoroimattomalla juoksumatolla ei tarvitse hidastaa kaannoksisséa, joka
mabhdollistaa kavelyvauhdin yllapitdmisen. Testin kavelty matka on luonnolli-

sesti pidempi, kun ei tarvitse hidastaa kavelyvauhtia. Tama takaa jopa parem-
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man reliabiliteetin, koska runBEAT-juoksumatto mittaa kavelemista toistetta-
vammin. RUNBEATIn kuuden minuutin kdvelytestien keskiarvolta pidempi ka-
velty matka johtui todennakoisesti siita, etta kartioita ei tarvinnut kiertaa.

Opinnaytetyon testauksien tuloksissa ilmeni, etta naiset kavelivat paremman
tulokset UKK kuuden minuutin kdvelytestissa. Tama johtuu todennékdisesti
siitd, etta heidan alaraajojen paino on suhteessa korkeampi kuin koko kehon
paino verrattuna miehiin. Tama tekee moottoroimattoman juoksumaton hihnan
likuttamisesta raskaampaa. Ta&man havainnon myota herasi kysymys, onko
runBEAT-juoksumatto validi testausvaline naisten kestavyyskunnon mittaami-
seen. Sukupuolien vélinen ero tuloksissa oli huomattavasti suurempi runBEA-
Tilla kuin UKK kéavelytesteissa. On kuitenkin otettava huomioon, etté opinnay-

tetyon testausryhma koostui vain 15 henkilosta, joista seitseman oli naisia.

9.3 Johtopéaatokset

RUnBEAT-jarjestelmassa on mahdollisuus asettaa janikset eli tahdittajat, jotka
antavat konkreettisen tahdin haluttuun tulokseen. Testihenkil6 nékee janikset
naytélta haaleana hahmona viereisilla juoksuradoilla. Kaytimme tata ominai-
suutta kuuden minuutin kéavelytesteissa. Janikset voivat toimia kannustimina,
mutta asia vaatisi laadullista tutkimusta, jotta taman voisi todeta todeksi. Mei-
dan testiryhman henkildista ne, jotka suorittivat UKK kuuden minuutin kavely-
testin ensimmaisena, mainitsivat, etta he vertasivat sita tulosta runBEAT-jar-
jestelman janiksiin. He asettivat korkeamman tavoitteen runBEAT-juoksuma-
tolla suoritettuun kavelytestiin tahdittamalla kavelyaan parempaan tulokseen.
Tamaéan takia mielestamme janiksilla oli positiivinen vaikutus runBEATIN kuu-

den minuutin kavelytestien tuloksiin.

RUnBEAT-jarjestelmaa kayttaessamme huomasimme sen yksinkertaisuuden
ja katevyyden testauksissa. Testaus on pitkalti automatisoitu, mika tarkoittaa,
ettd testaajan ei tarvitse tehda valmisteluita ennen testin aloittamista. Ennen
testin aloittamista jarjestelman kioskilta valitaan haluttu testi ja valitaan testiin
sopivat asetukset. RUNBEAT-jarjestelman naytolla nakyvat kaikki ohjeet ja ku-
lunut aika, mika mahdollistaa testin suorittamisen yksin. Testaajan olisi kuiten-

kin hyva olla paikalla varmistamassa, etta suoritus olisi validi eli kavely ei



43

muuttuisi juoksuksi ja testihenkil6 ei pitaisi kavelyn aikana tuista kiinni. Jéarjes-
telma mittaa kavellyn matkan seka nayttaa runBEAT-jarjestelman omat viitear-
vot heti suorituksen jalkeen. RUnBEAT-juoksumatolla suoritettu kuuden mi-
nuutin k&velytesti ei ole taydellisesti verrattavissa UKK kéavelytestiin, mutta se
toimii mielestamme erinomaisesti kestavyyskunnon mittaamisessa testiympa-
ristbn muuttumattomuuden ja toistettavuuden ansiosta. UKK kuuden minuutin
kavelytesti ja runBEAT-juoksumatolla tehty kavelytesti eroavat sen verran
merkittavasti, ettd UKK-instituutin viitearvoja ei pysty hyodyntamaan runBEAT -

jarjestelmalla suoritettuun tulokseen.

Exergaming-tuotteiden maara ja suosio kasvaa joka vuosi. Etenkin lapset ja
nuoret pelaavat videopeleja, joka voi johtaa passivoitumiseen. Opinnayte-
tydomme aihe rajautuu kuuden minuutin kavelytestin mittaamiseen, mutta se
linkittyy exergamingiin, koska kaytimme exergaming-tuotteita testauksissa.
Aihe on ajankohtainen ja tarked, koska liikkunnan ja videopelaamisen yhdista-
misessa on paljon potentiaalia likunnan lisddmisessa nykypaivana seka tule-
vaisuudessa. Katz ja Sheehan (2012) seka Monedero ym. (2015) tutkimusten
tulokset tukevat meidan nakemysta aiheesta. Kavimme keskustelua toimeksi-
antajamme kanssa Microsoft Teamsin valitykselld, jossa tuli esille, etta run-
BEAT-juoksumattoja on kaytetty julkisilla paikoilla kuten kouluissa ja sairaa-
loissa ja palaute on ollut positiivista. RUNBEAT -jarjestelma tarjoaa cooper-tes-
tin ja kuuden minuutin kavelytestin lisaksi erilaisia peleja, jotka tuovat haus-
kanpitoa liikkumiseen. Myds liilkuntarajoitteiset ovat paasseet kayttamaan
juoksumattoja tukien ansiosta. Mielestamme runBEAT-juoksumatto voisi toi-
mia hyvana tydkaluna liikuntainterventioissa, koska silla pystyy liikkumisen li-
saksi testaamaan kestavyyskuntoa luotettavasti. CSE Simulation Oy on myds
tuonut esille, etté he pyrkivat samaan enemman runBEAT -juoksumattoja eri
tyopaikoille tydhyvinvoinnin edistamiseksi. RUNBEAT-jarjestelma tarjoaa lii-
kuntamahdollisuuden helpolla saatavuudella interaktiivisten pelien muodossa,
jonka liséksi silla pystyy tekemaan kestéavyyskunnon testauksia tydpaikoilla.
Exergaming-tuotteilla on mahdollisuus liséata sisaista motivaatiota likkumiseen
(Kari 2017, 22—-24). Taman myota uskomme, etta tydpaikan sisainen yhteisol-
lisyys voi kasvaa. Opinnaytetydmme testiryhnmassa oli henkil6itd samasta yri-

tyksesta, jotka kertoivat testauksen luoneen keskusteluaihetta tydpaikalla.
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10 JATKOTUTKIMUSIDEAT

Opinnaytetydmme aihetta ei ole viela tutkittu, jonka takia emme pystyneet
hyddyntamaan tutkimustietoa kuuden minuutin kévelytestin luotettavuudesta
moottoroimattomalla juoksumatolla. Pystyimme vastaamaan tutkimuskysy-
myksiimme, mutta testiryhm&mme koon takia vastausten luotettavuutta tulee
kasitella kriittisesti. Opinnaytetyon aikana meille herasi jatkotutkimusideoita,
joiden avulla voisi vahvistaa tuloksemme. Aiheesta voisi tehd&d samankaltai-
sen tutkimuksen isommalla testiryhmall&, jotta tulos olisi luotettavampi. Aihetta
voisi lahestya motivaation nakékulmasta ja tehda laadullisen tutkimuksen eri-
tyisesti lapsille ja nuorille, koska videopelaaminen on yleistéa heidan ikaryh-
massaan. Exergaming ympariston motivaatiota voi tutkia kyselylomakkeen

avulla.
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UKK 6 min
-KAVELYTESTI

SOVELTUVUUDEN ARVIO JA TESTIKORTTI
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UKK 6 min ~kadvelytesti arvioi sydimen ja verenkiertoelimistdn
suorituskykya eli kestdavyyskuntoa sekd kdvelykykyd. Testi on tarkoitettu terveille
20-70-vuotiaille aikuisille, joilla ei ole ripedd kadvelyd rajoittavaa sairautta tai
oiretta. Testissd kdvellddan 6 minuuttia mahdollisimman nopeasti kiertamalld

15 metrin pituista rataa edestakaisin.

Nimi

Syntymdaika Ika Pituus Paino

Soveltuvuuko testi sinulle?

Rastita seuraavista kysymyksistd sopivin vaihtoehto.

1. Kuinka paljon kestdvyystyyppista liikuntaa sinulle on kertynyt
viimeisen kahden kuukauden aikana?
Ympyroi kaikki tilannettasi vastaavat vaihtoehdot kohdista a-d. Merkitse
ruutuihin, kuinka monta kertaa ja tuntia viikossa kyseista liikkuntaa sinulle kertyi.
Ota huomioon sddnndllisesti viikoittain toistuva kestavyystyyppinen liikunta.
Jos et liiku sdd@nndllisesti viikoittain juuri lainkaan, ympyrdi vaihtoehto a.

@ eijuuri mitddn sa@annollistd kestavyysliikuntaa

b verkkaista ja rauhallista kestavyysliikuntaa (=ei hikoilua tai hengityksen kiihtymista
esim. rauhallinen kavely)
* Kuinka monena pdivana viikossa?
* Kuinka monta tuntia viikossa?
€ ripedd ja reipasta kestavyysliikuntaa viimeisen kahden kuukauden aikana
(= jonkin verran hikoilua ja/tai hengityksen kiihtymista, esim. reipas kavely)
* Kuinka monena pdivana viikossa?
* Kuinka monta tuntia viikossa?

d rasittavaa kestavyysliikuntaa viimeisen kahden kuukauden aikana
(= voimakasta hikoilua ja/tai hengityksen kiihtymistd, esim. holkka tai juoksu)

* Kuinka monena pdivdna viikossa?
» Kuinka monta tuntia viikossa (viimeisen kuukauden aikana)?



kylla

Onko sinulla jokin aineenvaihdunta-, verenkierto- tai
hengityselinsairaus tai -oire, joka estaa tai haittaa
liikkumistasi?

los kylls, miki? diabetes syddnsairaus astma
muu, mikd?
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ei/en

. Esiintyykd sinulla rintakipua tal hengenahdistusta

fyysisen rasituksen aikana?

Onko sinulla jokin tuki- ja lilkuntaelimiston sairaus tai
oire, joka estda tal haittaa lilkkumistasi?

los kylld, missd? selkd lonkka polvi milkka
muu, mikd?

Onko sinulla huimausta tal pydrrytyksen tunnetta,
joka vaikeuttaa liikkumistasi?

los kylld, tieddtkd mistd se johtuu?

Onko sinulla jokin muu omaan terveyteesi liittyva syy
(jota el edelld ole mainittu), jonka takia sinun el tulisi
osallistua lilkuntaan, vaikka itse haluaisitkin?

los kylld, mika?
T. Kaytitko tills hetkelld 158kkeits?
los kylld, mita?
8. Oletko viimeisen kahden viikon aikana sairastanut jotain
tarttuvaa tautia (flunssa, yska, kuume)?
Jos kyll&, mita?
9. Onko suvussasi jollekin sattunut dkillinen

sydantapahtuma alle 60 vuoden i&ss5387

Olen lukenut huolellisesti kuntokortin kysymykset
ja vastannut niihin parhaan tietimykseni mukaan.

Osallistun UKK & min -kdvelytestiin vapaaehtoisesti
ja emalla vastuulla.

Allekirjoitus
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UKK 6 min ~kavelytesti

Ohjeista testattava kdvelemddn 15 m rataa edestakaisin 6 minuutin ajan niin nopeasti kuin
hén pystyy oman kuntotasonsa mukaan.

Merkitse testattavan kdvelemat kierrokset tukkimiehen kirjanpidolla aina aloituspésdyssa:

150 m 300 m 450 m 600 m 750 m 900 m 1050 m

WY s (Y w (MY s [ Y 20 [P s Y 30 |[HY 3s

+ vajaat kierrokset m
Matka m
Syke krt /min
Huom!

Kavelymatkataulukko taysille kierroksille

kierrohset 15 16 a7 18 19 20 21
matka (m) 450 480 510 G40 L70 600 G30
kierrokset 22 23 24 25 26 27 2B
matka (m) Aho 690 720 750 780 B1io Bao
kierrokset 29 30 31 32 33 34 35

matka (m)
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TUTKIMUSTIEDOTE 1(1)
Pvm. 100032023
KaakkoHds =SUcrme
ammattikorkeakoulu

TUTKIMUSTIEDOTE
Tutkimus kuuden minuutin kavelytestista

Tutkimuksen tekijat

Likunmanohjaaja opiskelijat Antongy Mikolai ja Leihinen Aleksander.

Zamk - Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu, Savonlinnan kampus, Sayaoniemenkaiy G,
&7100 Savonlinna

YWhteyshenkild tutkimukseen hittyvissa kysymyksissa:

Laihinen Aleksander, likunnanohjasja opiskelija, Puh.

Tutkimuksen tarkoitus

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd kuuden minuutin kdvelytestin eroavaisuuksia
suontetiuna perinteisella tavalla ja unBEATJjuoksumatolla. Tutkittava sopii tutkimukseen, jos
han pystyy kivelemnmaan kuusi minuuttia reippaasti ja ilman fyysisia ongelmia.

Pyyntd osallistua tutkimukseen

Pyyd&mme sinua osallistumaan tahan tutkimukseen. Sinulla on mahdollizuus tehda kysymyksid
tutkimuksesta, kun olet perehtynyt i3hén iedotteeseen ja tiedottesn litleens olevaan
tietosuojaselosteeseen, mikali tutkimuksessa kasitelldan henkilotietoja. Taman jalkeen sinulta
pyydetaan suostumus tutkimukseen osallistumisesta.

Vapaaehtoisuus

Tutkimukseen csallistuminen on taysin vapaashtoista ja voit keskeyttas tutkimuksen koska tahansa. Mikali
keskeytdt tutkimuksen tai peruutat suocstumuksen, keskeytt&miseen ja suostumuksen perusttamiseen
miennessa kergttyja fistoja ja mnaytteitd voidaan kayiias osana tutkimusaineistos.

Tutkimustuloksista tiedottaminen

Tutkirnustuloksia ja kerattya ainsistoa voidaan kayttas ja hyodyntas sellaisessa muodossa, jossa yksittaista
tutkittavas ei voida tunnistaa. Tutkittava saa tiedon kavellysia matkasta seka sykkeests testin alussa ja
lopussa. Kyseessa on AME-tason opinndytetyd.
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SUOSTUMUS TUTKIMUESEEN OSALLISTUMISESTA

Kaakkods - Sucme Pvm. 10.03. 2023
nimattikorkeakoulu

SUOSTUMUS HENKILOTIETOJEN KASITTELYYN TUTKIMUKSESSA JA
TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISESTA

Tutkimus kuuden minuutin kavelytestista
Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu Savonlinnan kampus
Toteuttajat Antonov Mikolai & Laihinen Aleksander

Dlen lukenut ja yrnmartdnyt saamani tutkimustiedotieen ja tistosuojasslostesn.

Tiedotieesta olen saanut riftivan selvityksen tutkimuksesta ja tiefosuojailmoiuksesia tarkemman kuvauksen
tuikimuksen yhieydes=a suoritettsvasta henkilotistojen kerddmisesta, kasitielysta ja lvovetamisesta. Ymmarran, ettd
tizinjani kasitellZan luotamuksellisesti. Minulla on oliut mahdellisuus esitidd kysymyksis ja olen saanut riittiawan
vastauksen kaikkiin tutkimusta koskeviin kysymyksiini.

Minulla on ollut riittdvasti aikas harkita ozallistumistani tutkimukseen. Clen sasnut rittdvit tedot oikeuksistani,
tutkimuk=en tarkoituk=2sta ja sen toteutuksesta seka wtkimuksen hyddyista ja riskeistd. Minua =i olz painostetiu =ik
houkutelu osallistumaan tutkimukseen.

Ymmarran, eitd asallistumiseni on vapasshtoisia ja ettd woin peruuttas @man suostiumukseni kosks tahansa syytd
iimaittamatta. Zlen tistoinen siitd, etd mikali keskeytdn twtkimuksen & peroutan suostumuksen, minusts

keskeyttamisesn ja suostumuksen peruutiamiseen mennessa kerattyja tietoja [a ndytieita woidaan kayit3a osana
tutkimusaneistoa.

Allekirjpituksellzni vahvistan, ettd annan suostumukseni henkildtietojeni kasittielyyn ja tutkimuks=en ozallistumizesn.

Paivays ja paikka Tutkitiawan allekirjoitus Tutkittavan nimenselvennds

Tutkljale. Akuperdinen allekirfoitettu tutkittavan sucsbumus sebd kopie tutkimustiecatteesta jaavat tuthkijan arkistoon Tutkimustiedobe [a
koplo allekirjoitetusta sucstumuksesta annetaan wikittavale.

Wikl tutkimuksen koehteena on alaikidinen, mutta kenkildtietoa e kerdtd, vanhemmille tal sesiaaliyontekijbille tms. annetaan
tutkimustiedote sefd pyydetaan suastumus tutlimukseen osallistumisesta, muetta tietasuajailmaltusta el obe valttamatsntd tehda.



