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Kuntotestaus on yleistynyt viime aikoina ja ihmisten kiinnostus omaa fyysista kunto-
aan kohtaan on kasvanut. Joissakin ammateissa tyontekijoilta vaaditaan tietyt fyysis-
ten ominaisuuksien tasot, jotta voi tydskennella turvallisesti vaativissakin olosuhteis-
sa. Tahan kysyntéan on tarjolla eritasoisia ja erilaisia kuntotesteja. Kuntotestauksen
laatua ei valvota, mutta Suomen liikuntatieteellinen seura on laatinut suositukset laa-
dukkaaseen kuntotestaukseen.

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli aloittaa projekti, jolla voidaan varmistaa pal-
velukeskus Soteekin kuntotestaustoiminnan laatu. Soteekki toimii Satakunnan am-
mattikorkeakoulun Porin sosiaali- ja terveysalan toimipisteen yhteydessé tarjoten so-
siaali- ja terveysalan palveluita opiskelijoiden tuottamina. Soteekissa tehd&an eniten
hengitys- ja verenkierto seka lihaskuntotestejd. Soteekissa ei ole kuntotestauksen laa-
tukésikirjaa. Osana opinnaytety6ta suoritettiin kysely Soteekissa olleille tai parhail-
laan oleville opiskelijoille, jossa selvitettiin Soteekin kuntotestauksen laatua ja k&y-
tantdja ennen projektin alkua. Kysely sisalsi monivalinta- ja avoimia kysymyksié.
Kyselyn tuloksissa tarkasteltiin kymmenen fysioterapeuttiopiskelijan vastauksia.

Tuloksista voitiin todeta tarve kehittad Soteekkiin kuntotestauksen laatukasikirja.
Tama opinnaytetyd maaritteli rungon kuntotestauksen laatukasikirjaan. Rungon eri
osat ovat turvallisuus, eettisyys ja koulutus, testausprosessi, tietojen tallennus ja véli-
tys seka laadunhallinta. Turvallisuus oli jo ennestaan hyvélla pohjalla. Testauspro-
sessi, tietojen tallennus ja valitys seka laadunhallinta tarvitsevat kehitysta. Laatukasi-
Kirjan tarked osa on koota tieto eri paikoista tai luoda uutta materiaalia yksiin kan-
siin, jolloin tieto on helposti 16ydettavissa.

Opinndytetyon toimeksiantajan Sotekiin kanssa sujui hyvin. Tyon ohjeet olivat sel-
vat, mutta jattivat tekijalle tilaa omaan luovuuteen. Opinnéytetyon piti valmistua ke-
vaallad 2012, mutta tyén valmistuminen venyi syksylle 2012 erindisisté syista. Laatu-
késikirjan teko valmiiksi j&& Soteekin vastuulle. Laatukasikirjan tekoa jatketaan
opiskelijatyond opinndytetyond tai Soteekkiin vapaasti valittavia opintopisteitd teh-
den.
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People are getting more interested in their own physical fitness. This has created
many places where people can go to exercise tests to find out their own physical fit-
ness level. In some occupations there are defined certain levels of physical fitness to
workers so the work can be done safely. In the field of exercise testing there are
many different kind of test and testers. The quality of fitness testing is not controlled
by any author. The Finnish Society of Sports has made a recommendation for high
quality fitness testing.

The purpose of this thesis was starting a project that ensures the quality of fitness
testing in service center Soteekki. Soteekki works under Satakunta University of Ap-
plied Sciences in social- and healthcare unit in Pori. The services are performed by
students in Soteekki. Aerobic endurance and muscular fitness are the most performed
fitness tests in Soteekki. There is no quality manual of fitness testing in Soteekki.

Part of the thesis there was an inquiry made for students who have been at SoteekKi.
The purpose of the inquiry was found out the quality of fitness testing in Soteekki.
Ten physical therapy students’ answers were examined in the results of the inquiry.
There were both multiple-choice and open questions in the inquiry.

The results of the inquirys made clear that there is a need to produce a quality manu-
al for fitness testing in Soteekki. This thesis defined the frame of the quality manual.
The quality manual is divided to six different cateries: safety, ethics and education,
data storage and transmission, the process of testing and quality control. Safety cate-
gory had already a good basis. The process of testing, data storage and transmission
and quality control needed more development. The main idea of quality manual is
gather old data and make new data in to one manual. This makes it easy for the user
of the quality manual.

Cooperation with Soteekki went fine. Instructions from Soteekki were not strict so it
left some space to be creative. In the first schedule the thesis should have been ready
in spring 2012 but there came different kind of delays in the process. It is in Soteek-
ki’s responsibility to produce the rest of the quality manual.
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1 JOHDANTO

Kuntotestaus ei ole nykyaan pelkéstddn huippu-urheilijoiden yksinoikeus. Kehitty-
neet testit, testilaitteet ja testejd analysoivat tietokoneohjelmat ovat mahdollistaneet
tilanteen, jossa kuntotestauspalveluiden méaré on noussut. Kuntotestaus on nykyaan
jokaisen yksilon saatavissa ja niiden avulla voi esimerkiksi laatia liikuntaohjelman,

etsid uuden harrastuksen tai arvioida tyo- tai toimintakykya (Heinonen 2010, 61)

Usealla kuntotestattavalla on jokin perussairaus, joka vaatii testaavalta henkil6lté li-
sé&a testauksen ammattitaitoa. Vuonna 2000 arvioitiin Suomessa tehtdvéan vuosittain
noin 122 000 kuntotestid. Eniten kuntotestauksia tehd&an kylpyldissa ja kuntotutus-
keskuksissa fysioterapeuttien ja liikunnanohjaajien ollessa suurimmat ammattiryh-
mat, jotka testeja suorittavat. Testeja tehdd&n hyvin erilaisissa olosuhteissa, testaus-
kaytannot ja testaajien koulutustaso vaihtelevat suuresti. Taman vuoksi asiakkailla ei
juurikaan ole mahdollisuutta vertailla palveluiden turvallisuutta ja laatua (Heinonen
2010, 61)

Soteekki on vuonna 2008 kevaalla aloittanut Satakunnan ammattikorkeakoulun sosi-
aali- ja terveysalan oppilailaitoksen yhteydessa toimiva palvelukeskus, joka tarjoaa
hyvinvointipalveluja. Asiakkaina ovat mm. yritykset, yhteisot ja yksityiset asiakkaat.
Palveluiden tuottajina toimivat fysioterapian, hoitoalan ja sosiaalialan opiskelijat
opettajien ohjatessa heita (Palvelukeskus Soteekin www-sivut 2011).

Tama opinnaytetyd aloitti projektin, jonka tavoitteena on varmistaa palvelukeskus
Soteekin kuntotestauksen laatu. Soteekki on tarjonnut kuntotestauspalveluita jo ai-
kaisemmin ja aloittaa Satakunnan alueen sopimuspalokuntien kuntotestausten teke-
misen kevaalla 2012 Nyt on ajankohtaista keraté ja paivittdd Soteekin kuntotestauk-

sen kaytannot ja tavat kirjalliseen muotoon.



2 PROJEKTIN TARKOITUS JA MENETELMAT

2.1 Projektin tarkoitus ja tavoitteet

Suomen liikuntatieteellinen seura yllapitdad Kuntotestaus-sivustoa. Sivustolla on
ajankohtaisia aiheita kuntotestaukseen liittyen sek& kuntotestausverkosto, johon liit-
tymalla ja laatukriteerit tayttdmalla saa mahdollisuuden markkinoida omia kuntotes-

tauspalveluja LTS:n internet-sivuilla (Liikuntatieteellisen seuran www-sivut 2012).

Palvelukeskus Soteekin kuntotestauspalveluiden laatu halutaan varmistaa. Liittymél-
& Kuntotestausverkostoon Soteekki arvioi omaa toimintaansa, jonka perusteella
myos Liikuntatieteellinen seura arvioi Soteekin toimintaa ja antaa myos palautteen

(Liikuntatieteellisen seuran www-sivut 2012).

Palvelukeskus Soteekin kuntotestauspalveluista vastaavat pdadasiassa fysiotera-
piaopiskelijat. Fysioterapeuttiopiskelijoiden opintosuunnitelmaan Satakunnan am-
mattikorkeakoulussa kuuluu kuntotestauksen opinnot seké kunto-ohjelmien teko (Sa-

takunnan ammattikorkeakoulun www-sivut, 2011).

Taman opinnaytetydn tuotoksena tehtiin Soteekkiin oma kuntotestauksen laatukasi-
kirjan runko. Kasikirjan teoriapohjaa kdydaan l&pi tdssa opinndytetyon raportissa.
Késikirjaan tulee tdysin uutta tuotosta, mutta myos Soteekissa jo olemassa olevia oh-
jeita kaytetddn sellaisenaan tai péivitettyind versioina. Laatukasikirjasta tehdaan
kayttajaystavallinen sisallysluetteloineen. Se tulostetaan Kirjalliseksi versioksi kansi-
oon ja tallennetaan séhkdisend versiona myos Soteekin tietokoneelle, jolloin laatuké-
sikirjaa voidaan myos pdivittad tarvittaessa. Laatukasikirjaan tulee myos jokaisen

Soteekissa suoritettavan kuntotestin suoritusohjeet seka testaajalle etta testattavalle.

2.2 Projektin menetelmat

Liikuntatieteellinen seura toteutti Kuntotestauksen laadun kehittaminen —hankkeen

vuosina 2004-2007, jonka tuotoksena syntyi Kuntotestauksen hyvat kéytdnnot —teos.



Teos kattaa koko kuntotestauspalveluprosessin ja siind on kymmenen erillistd suosi-
tusta. Suositukset koskevat kuntotestaustoiminnan turvallisuutta, eettisyyttd, koulu-
tusta, testaustausprosessia, tietojen talletusta ja vélitysta seka laadunhallintaa (Lii-

kuntatieteellinen seura 2010, 4).

Soteekin nykyiset kuntotestauskaytannot selvitetadn kyselylla (Liite 1), joka toteute-
taan Soteekissa aikaisemmin olleille ja sielld parhaillaan oleville opiskelijoille. Kyse-
Iyn tulosten ja Kirjallisuuden pohjalta luodaan runko kuntotestauksen laatukasikirjal-

le. Laatukasikirjan sisallon tuottaminen jaa Soteekin vastuulle.

3 SOTEEKISSA MITATTAVAT FYYSISEN KUNNON
OMINAISUUDET

American College of Sports Medicine (ACSM) méérittelee fyysisen kunnon ominai-
suuksiksi, joita ihmiselld on, tai joita hédn on hankkinut harjoittelemalla selvitakseen
fyysisistd ponnisteluista (ACSM’s Guidelines 2010, 2). Hyvéén fyysiseen kuntoon
on monia eri maaritelmid. Urheilijoille hyvéa fyysinen kunto on edellytys hyvaan kil-
pailusuoritukseen, kun taas tavalliselle ihmiselle hyvan kunnon Kriteeriksi usein riit-
tda arkisista rutiineista selviytyminen ilman epémiellyttavid fyysisia tuntemuksia
raskaidenkin ponnisteluiden aikana (Keskinen, Hakkinen & Kallinen 2007, 11). Fyy-
sisen suorituskyvyn perustekijat voi jakaa kolmeen ryhméén: energian tuottamiseen
(aerobinen- ja anaerobinen prosessi), hermo-lihas-jarjestelman toimintaan (voiman-

nen ym. 2007, 12). Psyykkisida tekijoitd Soteekissa ei mitata.

Terveyskunto kertoo ihmisen terveydentilasta ja toimintakyvysta. Terveyskunnon voi
jakaa kestavyyskuntoon, lihaskuntoon ja liikehallintaan sek& kehon antropometriaan.
Aloittelevalle liikkujalle hyvié lajeja ovat esimerkiksi kévely, pyordily ja raskaat ko-
tityot kestdvyyskunnon kohentamiseksi. Kestavyysliikuntaa tulisi olla vahintdan kak-
si ja puoli tuntia viikossa jakaantuen kolmelle pdivalle viikossa. Lihasvoiman —ja

hallinnan kehittdmiseksi hyva on keino on kuntosaliharjoittelu, jossa 10-12 eri isoja



lihasryhmia rasittavia liikkeit4 ja toistoja 8-12 sarjaa kohden. Tat4 tulisi suorittaa va-
hintdan kaksi kertaa viikossa terveyshyotyjen saamiseksi. Suomessa UKK-instituutti
on ollut kehittdmassa terveyskunnon testejd, joista tunnetuin lienee UKK-kavelytesti
(UKK-instituutin www-sivut 2011).

Antropometria kasittdd kehon mittasuhteet eli pituuden ja painon suhdetta toisiinsa
sekd kehon koostumukseen perustuvia mittauksia. Antropometrisia mittauksia teh-
daan kuvaamaan ihmisen terveydentilaa, erityisesti yli- ja aliravitsemusta. Kas-
vuikaisilla henkil6illa antropometriaa ei tule kayttdd kuin la&ketieteellisista syista
(Fogelholm 2007, 45). Antropometria vaikuttaa myds ihmisen toimintakykyyn ja
fyysisen kunnon ominaisuuksiin. Vanhetessa lihasmassaa haviaa ja tilalle tulee ras-
vakudosta painon pysyessa suunnilleen samana. Taman seurauksena lihasten ha-
penottokyky alenee, joka nakyy myods suoraan maksimaalisessa hapenottokyvyssa.
(Suni & Vasankari 2011, 36).

Soteekin kuntotesteissd mitataan padasiasiassa tavallisilta ihmisilta hengitys- ja ve-
renkiertoelimiston kuntoa, lihaskuntoa, tasapainoa, liikkuvuutta ja kehon antropo-
metriaa eli kehon koostumusta. Lisaksi on tarjolla kaksi erilaista analyysimenetelmaa
Firstbeat ja Gaitrite. Firstbeat-analyysi mittaa sykevalivaihteluiden avulla muun
muuassa kestavyyskuntoa sekd kehon stressitasoja (Firstbeat www-sivut). Gaitrite-
kavelyanalyysi mittaa askelmaton ja kehoon kiinnitettadvien anturien kautta tarkasti

kavelyn eri vaiheita (Gaitrite systems www-sivut).

Kuntotestaustoiminta keskittyy enimmakseen vapaapalokuntalaisten testauksiin. Pa-
lomiehilta testataan hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa (yleiskestavyys) seka
lihasvoimaa ja lihaskestavyyttd. Savusukelluskelpoisuuden saavuttaakseen palomie-
hen pitdd nousujohteisessa submaksimaalisessa polkupy6raergometritestissa saavut-
taa tulokseksi véhintddn 3,0l/minuutissa ja 36ml/kg/min ja Firefit- lihaskuntotestit
hyvéksytysti. Molemmat testit tulee suorittaa vuosittain savusukelluskelpoisuuden

saamiseksi (Sisdasianministerié 2007, 8-9).



3.1 Hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto

Keuhkot, hengitystiet ja hengityslihakset muodostavat kokonaisuuden, hengityseli-
miston. Keuhkotuuletus ja kaasujen vaihto keuhkojen ja veren vélilla on hengi-
tyselimiston tehtava. Verenkiertoelimistd on veren, verisuoniston ja sydamen muo-
dostama kokonaisuus. Sen tehtéva on kierrattad verta sydamen, kudosten ja keuhko-
jen vélilla. Yhdessd hengitys- ja verenkiertoelimistd vastaavat hapen- ja hiilidioksi-
din tehokkaasta kuljettamisesta verenkiertoelimistdssd, jossa kaasujen vaihto kudos-

ten ja kapillaariveren kesken tapahtuu (Keskinen 1997, 69).

Hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto liitetadn kykyyn tehda ty6ta isoilla lihas-
ryhmilla kohtalaisella- korkealla intensiteetilld pidempid jaksoja ja siihen vaikuttaa
sekd hengitys- ja verenkiertoelimiston ja luurankolihasten kunto. Hengitys- ja veren-
Kiertoelimiston kunnon ja terveyden valilla on yhteys: huonokuntoisilla on lisédanty-
nyt riski ennenaikaiseen kuolemaan tai/ja verenkiertoelimiston sairauksiin. Hyvalla
hengitys ja verenkiertoelimiston kunnolla on huomattavia positiivisia terveysvaiku-
tuksia (ACSM’s Guideline 2010, 71-72).

Maksimaalista hapenottokykyd (VOzmax) Yleisesti pidetddn mitattavana méareena,
kun selvitetddn hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa. VOmax tarkoittaa hengitys-
ja verenkiertoelimiston kykyé kuljettaa happea seké lihasten kykya kayttaa kuljettua
happea. Maksimaalinen hapenottokyky kertoo, paljonko happea henkil6 pystyy kéyt-
tdmaan minuutissa (I/min). Usein VO,max ilmoitetaan kehon painoon suhteutettuna,
jolloin tulos kerrotaan millilitroina kiloa kohden minuutissa (ACSM’s Guideline

2010, 72, Salonen 2011).

Hengityskaasuja mittaamalla maksimaalisen suorituksen aikana voidaan selvittaa
suoralla mittauksella VO2max. TdmMa on tarkka mittaus, mutta vaatii hyvin koulutetun
henkilokunnan ja kalliit testilaitteet. Suurin osa suorista mittauksista tehdaankin tut-
kimuksiin tai lddkarin maarayksesta. Epasuorilla menetelmilld testattavia kuormite-
taan alle maksimisuorituksen ja VO,max arvioidaan sydamen sykkeen, koetun rasituk-

sen ja tehdyn tyomairidn mukaisesti (ACSM’s Guideline 2010, 73).
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Soteekissa tehdddn WHO:n submaksimaalisia polkupy6raergometri -testejé hengitys-
ja verenkiertoelimiston kunnon selvittdmiseksi. Testi on nousujohteinen, jossa noste-
taan tyotehoa portaittain. VO2max saamiseksi testin aikana pitéé seurata testattavan
henkilon sykettd, verenpainetta ja subjektiivista rasittuneisuutta seké kirjata ylos jo-
kaisen kuorman tyoteho. Hapenkulutus ja syddmen syke ovat lineaarisesti yhteydessa
toisiinsa, jonka avulla VO2max voidaan arvioida, kun tiedetdan vielé testattavan
maksimisyke (ACSM’s Guideline 2010, 73-74). Liséksi Soteekissa on Firstbeat-
analyysi kaytossa, jolla voidaan myds testata henkilon hengitys-ja verenkiertoelimis-

ton kuntoa.

3.2 Lihaskunto ja liikehallinta

Lihasvoima on jaettu kolmeen lajiin: nopeusvoima, maksimivoima ja kestovoima.
Nopeusvoimassa liike on kertasuoritus ja kestda sekunnin kymmenyksistd muuta-
maan sekuntiin. Maksimivoima mitataan maksimalisella isometrisella supistuksella
tai yhden toiston maksimilla. Kestovoima on luonteeltaan pitkakestoista voiman tuot-
toa, se voi olla jopa muutaman minuutin kestoista. Energian tuotoltaan se voi olla
aerobista tai anaerobista toteutustavasta riippuen (Hakkinen, Mero & Maékeld 2007,
251).

Kestovoimalla tarkoitetaan yhden lihaksen tai lihasryhmén kykya tuottaa (tehdé tyo-
td) toistuvia lihassupistuksia tietylla kuormituksella. Tyota pyritddn jatkamaan tietty
aika tai mahdollisimman kauan. Aerobinen kestovoima yhdistetddn usein henkilén
toimintakykyyn ja silla on merkitysta esimerkiksi ryhdin sailyttdmisessé. Anaerobi-
nen kestavyysvoima liitetddn usein henkilon suorituskykyyn. Kestovoimaa testataan
usein selvittdmaan henkilon tyokykya. Tyoikaisille kuntotesteja suoritetaan moti-
voimaan parantamaan omaa kuntoaan ja ndin parempaan tyossa jaksamiseen. Kay-
tdnnossa kestovoimaa testataan usein kayttdmalla kehon omaa painoa vastuksena
(esim. vatsalihas- ja leuanveto) tai kaytetdadn lisapainoja (esim. penkkipunnerrus)
(Ahtiainen & Hakkinen 2007, 169-170).

Tasapaino, asennon ja liikkeiden hallinta, koordinaatio, rytmikkyys ja hopeus muo-

dostavat kokonaisuuden, liikehallinnan. Hyva liikehallinta on ikaantyessa valttamé-
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tonta kaatumisen ehkéaisemiseen. Tanssilla on huomattu oleva positiivisia vaikutuksia
litkehallintaan (Karinkanta 2005, 6). Liikehallintakyvyll& tarkoitetaan kehon liikkei-
den ja asentojen hallintaa. Liikehallintakyky ilmenee hermoston, lihaksiston ja aisti-
toimintojen avulla selviytymisena erilaisista liikesuorituksista (Suni & Vasankari
2011, 36).

Soteekissa mitataan lihasten kestovoimaa toistotesteilld, joista Firefit-patteristoa kdy-
tetdan eniten. Suurin osa lihasvoiman toistotesteista tehdadn savusukelluskelpoisuus-
testiin osallistuville palomiehille. Liikehallintaa ja tasapainoa mitataan Soteekissa
erilaisilla tasapainotesteilla sek& Gaitrite-analyysilla pystytdén arvioimaan kévelyn

eri vaiheita.

3.3 Kehon koostumus eli antropometria

Rasvakudoksen liiallisella mééralla tarkoitetaan lihavuutta, joka on seurausta pitka-
aikaisesta kulutusta suuremmasta energiansaannista. Lihavuutta méaaritellaan ylei-
simmin kehon painoindeksilla ja vyotaronymparysmitalla. Lihavuus nostaa riskia
sairastua moniin tauteihin kuten tyypin 2. diabetes ja kohonnus verenpaine (Liha-

vuus: Kéypé hoito —suositus, 2011, Fogelholm 2007, 45).

Kehossa on proteiineja, rasvaa, glykogeenia (hiilihydraatti varastoituna) ja vetta seka
luuston ja muun elimiston eri kivenndisaineita. lhopoimumittauksella voi mitata
ihonalaisen rasvakudoksen maaraa mittaamalla neljasté paikasta ihopoimumittarilla.
Ennusteyhtdlon avulla saadaan rasvaprosentti. lhopoimumittaus ei ole vertailukel-
poinen toisiin yksiloihin, mutta saman henkilon seurannassa kayttokelpoinen testi
(Fogelholm 2007, 47-48).

Biosahkaisellda impedanssimenetelmé (bioimpedanssi, BIA) kayttadd hyvakseen kehon
kykya johtaa sdhkod mitatessa kehon koostumusta. Mittauksessa johdetaan pienté
vaaratonta sahkdvirtaa kehon 1&pi, jonka avulla pystytddn mittaamaan kehon koos-
tumus (luumassa, lihasmassa ja rasvaprosentti) (Fogelholm 2007, 50, InBody —

kehonkoostumusmittarin www-sivut).
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Soteekissa kehonkoostumusta mitataan painoindeksilld, ihopoimumittauksella, vyo-

taron ja lantion ympéarysmitalla ja bioimpedanssimenetelmalla.

4 KUNTOTESTAUS

Kuntotestauksen tavoitteena on selvittdd mittaamalla henkilon kyky tuottaa lihas-
voimaa sekd saada aikaan mekaanista tehoa eli tehdd mekaanista ty6ta. Tana péivana
kuntotestaus on palvelutoimintaa, jonka avulla selvitetddn henkilon fyysiset ominai-
suudet. Hyva kuntotestauspalvelu ei ole pelkka testitilanne, myés hyva asiakaspalve-
lu, testipalaute ja harjoitteluohjeet kuuluvat testausprosessiin. (Keskinen ym. 2007,
12-13))

4.1 Kuntotestauksen hyvat kaytannot

4.1.1 Turvallisuus

Kuntoa mitataan tai arvioidaan rasittamalla fyysisesti testattavaa henkiloa. Fyysiseen
kuormitukseen liittyy aina riskinsd, joten riskien ennakkokartoitus on tarkeaa. Testi-
paikalla on varauduttava poikkeaviin tilanteisiin riittavalla ensiapuvalmiudella. Ris-
kitilanteita varten on suunnitelma, jonka mukaan toimitaan. Lisaksi poikkeustilanteet

kirjataan. (Liikuntatieteellinen Seura 2010, 6)

Turvallisuutta huomioon otettaessa on hyva nostaa esiin kolme kysymysté:
e Milloin kuntotestid ei saa tehd&?
e Milloin kuntotesti pitaa keskeyttda?

o Millainen on testauspaikan ensiapuvalmius?

Riski- ja terveyskartoituksella pyritdan selvittdmaan etukéteen henkilét, joille kunto-
testin tekeminen ei vélttamaétta ole turvallista. Kuntotestin keskeyttdmistad varten on

syyté olla kirjattuna syyt, jolloin testi pitd4 keskeyttad. Ensiapuvalmiuteen kuuluvat
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ensiaputaitoinen henkilokunta ja riittavat ensiapuvalineet. Lisaksi hatatapausten va-
ralta tulisi harjoitella sd&nndllisesti ensiaputaitoja (Kallinen 2007, 23-25).

4.1.2 Eettisyys ja koulutus

Kuntotestauksen eettisyyteen liittyviin asioihin kuuluvat yksilonsuoja ja salassapito-
velvollisuus (Liikuntatieteellinen Seura 2010, 7). Kuntotestauksen avulla pyritdén
motivoimaan ihmisié liikkumaan ja I0ytaméaan heille sopiva liikuntamuoto, jolloin
kuntotestaus on tukemassa monien ihmisten jatkuvaa liikuntaharrastusta. Tulevai-
suudessa testaustoimintaa tulisi suunnata ryhmille, joiden liikuntaharrastuksella on

laajempi kansanterveydellinen merkitys (llmanen 2007, 17-18).

Testaajan olisi hyvé olla koulutukseltaan liikunta- tai terveydenhuoltoalalta. Testaa-
jan tulee myos olla kouluttautunut testeihin, joita han suorittaa. Taydennyskoulutuk-

sen tulisi olla sdanndllista (Liikuntatieteellinen Seura 2010, 8).

Lakiin ei ole kirjattu erikseen kuntotestaustoiminnasta. Talldin lainsaadoksia kunto-
testauksen yhteydessa tulkitaan sen mukaan onko testaaja terveydenhuollon piirissa
toimiva vai terveydenhuollon ulkopuolella tapahtuvaa kuntotestausta. Terveyden-
huollon piirissa tapahtuvaan kuntotestaukseen sovelletaan yleisesti terveydenhuolto-
alaa séantelevad lainsdédantod. Testaustoimintaa terveydenhuollon ulkopuolella s&&-
telee enimmaékseen kuluttajansuojalaki ja laki sopimattomasta menettelysta elinkei-
notoiminnassa(Viertola 2007, 20-21). Kuntotestausta suorittavan henkilén on nouda-
tettava kaikkia kuntotestaukseen liittyvid lakeja ja muita sd&doksia (llmanen 2007,
19) .

4.1.3 Kunnon testausprosessi

Kuntotestauksessa arvioidaan koko yksiload ja tdman yksittdisten lihasten tai erisuu-
ruisten lihasryhmien tydskentelykykya ja energiankulutusta. Testi valitaan niin, etta
se kuvaa asioita, joita halutaan saada selville. Kuntotestaus ei itsessddn ole péaaasia,
vaan sen avulla saadaan tietoa harjoittelun onnistumisesta sekd pystytadan selventa-

maan harjoittelun tavoitteita. (Keskinen ym. 2007, 12.)
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Kuntotestaus tulisi ndhda pidemman ajanjakson toimintasarjana, joka auttaa asetetun
tavoitteen saavuttamisessa. Kuntotestauksissa tulisikin kéyda saannéllisin véliajoin,
jolloin testin hyodyt saadaan esille. Kuntourheilijalle voi riittda puolen vuoden valein
testissa kaynti, mutta huippu-urheilijoilla voi olla tarve joka kuukausi testiin. Tes-
tausprosessin laadun kannalta tarkeitd kriteereitd ovat validiteetti (testin patevyys,
mittaa oikeaa ominaisuutta), reliabialiteetti, (testin toistettavuus), sensitiivisyys

(muutosherkkyys) ja turvallisuus. (Keskinen ym. 2007, 14)

4.1.4 Tietojen tallennus ja valitys

Henkilon tietojen tallennusta ja mahdollista luovutusta kolmannelle osapuolelle var-
ten pitdd asiakkaan allekirjoittaa suostumus (Liikuntatieteellinen seura 2010, 14).
Henkil6tiedot pitéa suojata riittavasti, etteivat asiattomat henkilt paase tietoihin ka-
siksi. Vaitiolovelvollisuus koskee henkil6tietoja késittelevia henkil6itd (Henkil6tieto-
laki 523/1999, 32-33 §).

Testitulosten tulkinta asiakkaalle tulee suorittaa kahden kesken testaajan ja testatta-
van Vvélilla. Nain véltetaan tilanteet, joissa tulokset jaavat asiakkaalle epaselviksi.
Testin tulokset ja niistd tehtdvat johtopaatokset ovat kuitenkin suurin syy miksi kun-
totesteja tehdaan, joten tuloksista ei saa asiakkaalle jadda epaselvyyksia. Tallaisia
tilanteita saattaa syntya varsinkin, kun testataan isoja ryhmia yhta aikaa (Keskinen
ym. 2007, 14-15).

415 Laadunhallinta

Laadunhallinnan varmistamiseksi testitilanteiden jalkeen tapahtuu itse- ja vertaisar-
viointia, joka on myos Kirjattava. Keratddn asiakaspalautetta testaustapahtuman jal-
keen toiminnan kehittdmiseksi. Poikkeustilanteita varten on syyta olla kirjattuna me-

nettelyohjeet epéselvyyksien selvittdmiseksi (Liikuntatieteellinen seura 2010, 15).
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4.2  Kuntotestauksen merkitys eri ihmisille

Kuntotesteissé kayvét henkilot voidaan jakaa kunto- ja terveysliikkujiin, erityislii-
kunnan ryhmiin, kilpakuntoilijoihin sek& kilpa- ja huippu-urheilijoihin. Eri ryhmilla
on erilaiset tarpeet testaukseen liittyen. Kunto- ja terveysliikkujien litkkumista edis-
tetddn esimerkiksi laatimalla harjoitusohjelma testin tulosten perusteella, kun taas
huippu-urheilijoiden testauksessa pyritadn parantamaan itse urheilusuoritusta (llma-
nen 2007, 18).

Suurilla lihasryhmilla tehtdvé raskas, dynaaminen tyd kuormittaa erityisesti hengitys-
ja verenkiertoelimistod ja liikuntaelimid. Tydeldmadssé liian raskas fyysinen tyo suh-
teutettuna tyontekijan kuntoon voi haitata tyontekijan terveytta. (Parkkinen, 2010).
Joissakin ammateissa kuten palo- ja pelastusalalla, rakennustoissa, siivous- ja hoito-
alalla hyva fyysinen kunto on edellytys tydssa jaksamiseen. Hyvéa fyysinen kunto né-
kyy positiivisesti vahentyneind sairauspoissaoloina (Tjader, 2011). Kuntotestaus on
hyva keino motivoida yksiloitd kuntonsa parantamiseen ja saada harjoitusohjeita seké
uusia lajeja. Tyoikaiset ovatkin suurin ryhma, jolle kuntotesteja suoritetaan (Keski-
nen ym., 2007, 12-13).

Lasten ja nuorten kuntotestauksissa pitéa testien tarpeellisuutta pohtia tarkkaan. Las-
ten kuntotestauksissa pitdd muistaa, ettei toimi aikuisten ehdoilla. Tutkimustarkoi-
tuksiin lasten ja nuorten testaaminen on joskus tarpeellista, mutta pitdd muistaa, ettei

tutkimustarkoitus mene lapsen tai nuoren oman edun edelle (Ilmanen 2007, 18).

Ik&é&ntyneilla henkil6illa litkkumisen vaikeutuminen on yleensé merkki heikkenevas-
ta fyysisestd toimintakyvystd. Varhaisessa vaiheessa huomattu liikkumisen vaikeu-
tuminen helpottaa toimintakyvyn laskun hidastamista. Kuntotestauksilla saadaan hy-
vin selville mahdollisia litkkumisen vaikeuksia jo aikaisessa vaiheessa. Ik&antynei-
den kuntotestauksissa tulee huomioida erityisesti testin turvallisuus ja tarkoitus (Hu-
su 2010, 18).

Nuorilta ja ik&antyvilta voidaan mitata samoja ominaisuuksia, mutta ikaantyvien tes-
tit on kehitetty enemman toiminnalliseksi. Testitulokset auttavat tunnistamaan henki-

16it4, joiden itsendinen selviytyminen ja litkkumiskyky ovat vaarassa heikentya. Lii-
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kuntaneuvonnan ja kuntoutuksen avulla pystytdén auttamaan parempaan toiminta- ja
liikkumiskykyyn. Lihasvoiman- ja liikehallinnan testit ovat tarkeimpié ik&éantyville,
koska toiminta- ja liikkumiskyky ovat niista riippuvaisia. Viime aikoina on ikaanty-
ville suunniteltuja kuntotestejd, Suomessa on kéaytossd UKK-terveyskuntotestit
ikdantyville. Se on kehitetty arvioimaan 55-79-vuotiaiden henkildiden fyysisia toi-
mintakyvyn edellytyksia. Ikdantymisestd huolimatta elimistd kehittyy harjoittelun
myota. Saannollisesti testeja tehneen henkilon toimintakykya ja liikunnan vaikutusta

pystytédan seuraamaan ja kannustamaan séannélliseen liikuntaan (Husu 2010 18-19).

5 KUNTOTESTAUKSEN LAADUN KEHITTAMINEN
SOTEEKISSA

5.1 Tulokset Soteekin opiskelijoille tehdysta kyselysté

Soteekkiin toteutettiin kysely (Liite 1), jolla selvitettiin miten kuntotestauksen hyvét
kaytannot toteutuvat. Kyselylomake jatettiin Soteekkiin kahdeksi viikoksi, jonka ai-
kana opiskelijat pystyivat vastaamaan kyselyyn, kun heille aikataulullisesti sopii.
Kyselya varten opiskelijoita ohjeistettiin kirjallisesti niin, ettd kysely taytetdan yksin

ja Soteekin kansioista saa etsié tietoa, koska sielta vastaukset mahdollisesti 10ytyvét.

Kyselyyn vastasi kolme hoitotyon opiskelijaa, kolme sosionomiopiskelijaa ja kym-
menen fysioterapeuttiopiskelijaa. Hoitoty0- ja sosionomiopiskelijoiden vastauksia ei
tarkasteltu, koska heidan rooli kuntotestauksissa on huomattavasti pienempi kuin fy-
sioterapeuttiopiskelijoiden rooli. Liséksi kyselyyn vastanneet hoitotyd- ja sosiono-
miopiskelijat eivat olleet saaneet minkaéanlaista perehdytystd kuntotestauksiin. Ta-
man vuoksi heiddn vastaukset olivat melkein kaikki tyhjid tai “en tiedd”. Kyselyn

tuloksissa tarkastellaan siis ainoastaan kymmenen ft-opiskelijan vastauksia.
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5.1.1 Turvallisuus

Seitsemdn kymmenestd vastasi ”Kylld” ja kolme “En tiedd”, kun kysyttiin onko So-
teekissa kirjattuna turvalliseen kuntotestaukseen liittyvét asiat. Avoimella kysymyk-
selld kysyttiin ”Miten Soteckissa on varauduttu kuntotestitilanteiden hatétapauk-
siin?”. Ensiapulaukku, ensiaputaitoiset henkildt ja etukdteen tehty riskikartoitus mai-

nittiin vastauksissa.

Kuusi henkil6d vastasi ”"Kylla” ja neljd ”En tiedd”, kun kysyttiin onko olemassa kir-
jallinen ohje hétéitapauksia varten. Liséksi ”Kylla” vastanneista kaikki tiesivit kertoa

ohjeen séilytyspaikan.

5.1.2 Eettisyys ja koulutus

Testaustoiminnan eettisyydestd kysyttiin onko testaustilanteen eettisestd toiminnasta
sovittu. Seitsemin vastasi “Kyll4, suullisesti”, yksi vastasi ”Ei” ja kolme vastasi En
tiedd” lisdksi oli vastausvaihtoehto: ”Kylld, kirjallisesti”. Kaaviosta yksi ilmenee ta-

man kysymyksen vastaukset.

8
7

7 4

6 4

5 4

4 4

3 -

2
2
1
1 4
0
0 ; ; ;
Kylla, suullisesti  Kylla, kirjallisesti = En tieda

Kaavio 1. Onko Soteekissa sovittu kuntotestauksien eettisestd toiminnasta (n=10)?
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Vastaajia pyydettiin arvioimaan Soteekin kuntotestauksien perehdytysta ja koulutusta
asteikolla 1-5, jossa 1=perehdytys taysin riittdmaton, 3=en osaa sanoa ja 5=riittdva
perehdytys. Kakkos-, kolmos- ja nelosvaihtoehdot saivat kaikki kolme aanté ja vito-
nen sai yhden vastauksen. Kaaviosta 2 ilmenee vastaukset. Lisaksi kysyttiin kuka
olisi sopiva henkild perendyttdmaan. Opettaja sai eniten nelosia, vanha soteekkilai-

nen kolmosia ja soteekkikoutsia arvoitiin eniten numerolla nelja.

Kaavio 2. Arvioi Soteekin perehdytys asteikolla 1-5, jossa 1=t&ysin riittdmaton,

3=en 0saa sanoa ja 5=riittdva perehdytys (n=10)

5.1.3 Kuntotestausprosessi

Kaikki kymmenen vastaaja vastasi ”En tiedd”, kun Kysyttiin onko Soteekin testaus-
laitteista laiteluottelo huoltotietoineen. Muut vastausvaihtoehdot olivat ”Kylld, kuka

vastuussa?” ja "Ei”.

Seitseméédn kyselyyn vastannutta vastasi “Kylld”, kolme vastasi ”En tiedd” ja ”Ei”
sai nolla vastausta, kun kysyttiin onko Soteekissa kirjattuna testiohjeet testaajalle.
Lisdksi ”Kylld” vastanneille oli jatkokysymys onko ohjeet kaikkiin testeihin vai vain
joihinkin testeihin. Kolme vastasi ”Kaikkiin testeihin” ja neljd vastasi ”Vain joihin-

kin testeihin”.
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Seitsemén vastaajaa vastasi "Kylla”, kolme vastasi ”En tiedd ja ”Ei” ei saanut vasta-
uksia, kun kysyttiin onko Soteekissa kaytossa testeille yhteinen esitietolomake, joka
asiakkaan on allekirjoitettava ennen testid. ”Kylld” vastanneille oli jatkokysymys on-
ko esitietolomake kaikille testeille vai vain joihinkin testeihin. Neljd vastasi “Kaik-
kiin testeihin ja kaksi vastasi ”Vain joihinkin testeihin”, yksi vastaaja ei ollut vastan-

nut jatkokysymykseen.

Kaksi vastaajaa vastasi “Kylla”, kahdeksan vastasi ”En tiedd”ja ”Ei” ei vastannut
yksikddn vastaaja, kun kysyttiin onko kirjalliset ohjeet testattavalle. ”Kylld” vastan-
neille oli jatkokysymys, jossa kysyttiin onko ohjeet kaikkiin testeihin vai vain joihin-

kin testeihin. Kummatkin vastausvaihtoehdot saivat yhden vastauksen.

Kahdeksen vastaajaa vastasi "Kylla”, kaksi vastasi “En tiedd” ja ”Ei” ei vastannut
yksikddn vastaaja, kun kysyttiin onko Soteekissa testauspdytékirjat. Lisdksi "Kylla”
vastanneille oli jatkokysymys, jossa kysyttiin onko poytakirjat kaikkiin testeihin vai
vain joihinkin testethin. ”Kaikkiin testethin” ja ”Vain joihinkin testeihin ” saivat mo-

lemmat neljé vastausta.

Nelja vastaaja vastasi "Kylla”, kuusi vastasi ”En tiedd” ja ”Ei” ei vastannut yksikdin
vastaaja, kun kysyttiin onko Soteekissa kirjattuna syyt, jolloin testi pitadd keskeyttaa.

Lisdksi kaikki ”Kylla” vastanneet osasivat kertoa, missi ohjeet ovat.

Kolme vastaajaa vastasi “Kylld, kirjallinen”, yksi vastasi ”Kylld, suullinen”, kuusi
vastasi “En tiedd” ja ”Ei” ei vastannut yksikddn vastaaja, kun Kysyttiin onko Sotee-
kissa sovittu kdytanto testattavan jalkiseurantaan. Kaaviosta 3 ilmenevat vastaukset.
Palautteen annosta mainittuja asioita olivat muun muassa: harjoitusohjelmien teko,
kuntoluokituksen selvittdminen ja tulosten tarkastelu. Nelja vastaajaa ei ollut mai-

ninnut mitaan Soteekin testipalautteesta.



o B N W M 0O N

Kylla, kirjallinen Kylla, suullinen E ole En tieda

Kaavio 3. Onko Soteekissa sovittu k&ytanto testattavan jalkiseurantaan (n=10)?

5.1.4 Testaustietojen tallennus ja valitys seké laadunhallinta

20

Kaksi vastaajaa vastasi “Kylld”, yksi vastasi ”Ei” ja seitsemdn vastasi ”En tiedd”,

kun kysyttiin onko kirjallinen ohje kysya asiakkaalta allekirjoitus testitulosten tallen-

tamiseksi.

Vastaajista kolme vastasi ”Kyll4, suullinen”, kolme vastasi ”Ei”, neljd vastasi “En

tiedd” ja "Kyll4, kirjallinen” ei vastannut yksikdan vastaaja, kun kysyttiin onko testi-

tilanteiden jalkeen itsearviointia. Vastaukset ilmenevat kaaviosta 4.

Kyll&, suullinen Kylla, kirjallinen Ei En tieda

Kaavio 4. Onko testitilanteiden jalkeen itsearviointia (n=10)?
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Vastaajista kolme vastasi ”Kyll4, suullinen”, kolme vastasi ”Ei”, neljd vastasi En
tiedd” ja ”Kylla, kirjallinen” ei vastannut yksikdén vastaaja, kun kysyttiin onko testi-

tilanteiden jalkeen vertaisarviointia. Vastaukset ilmenevét kaaviosta 5.

5
4
4 4
3 3

3 4

2 4

l 4

0
0 T T
Kyll&, suullinen Kyllg, kirjallinen Ei En tieda

Kaavio 5. Onko testitilanteiden jélkeen vertaisarviointia (n=10)?

Vain yksi vastaajista kirjoitti parannusehdotuksia Soteekin testaustoiminnan kehittéa-
miseksi. T&mén vastaajan mielestd kaikki tieto testauksesta olisi hyvé saada yhteen

kansioon, jossa olisi selkedt ohjeet, joita kaikki ymmartavat

5.2 Kyselyn tulosten johtopéaatokset

Kyselyn vastausten perusteella voi tehdd johtopaétoksen, etté laatukasikirjalle on tar-
vetta. ”En tiedd” —vastauksia oli huomattavasti eniten. Tdma ei valttamétta tarkoita,
ettei tietoa olisi Soteekissa Kirjattuna vaan se voi olla vaikeasti |0ydettévissa tai vai-

keasti ymmarrettavaa tekstia.

Laatukasikirjan tarkoitus on juuri keratd olemassa oleva tieto yhteen ja tuottaa uutta
materiaalia, jos sitd ei vield ole. ”Ei” —vastausten véhédinen lukumé&aré kertoo, etté
opiskelijat ovat voineet olettaa tiedon olevan, mutta eivat tiedd missa se on Kirjattu-

na.

Turvallisuus- ja eettisyysasiat kyselyn tulosten mukaan ovat Soteekissa tiedossa.
Testin jalkeinen toiminta ei kyselyn mukaan ole yhté hyvéll4 pohjalla. Kuusi vastaa-
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jaa kymmenesta ei tietdnyt testin jalkeisesta seurannasta ja testitulosten tallentami-
seen vaadittavasta luvasta ei tiennyt kuin kaksi kymmenesta vastaajasta. Testin jalki-
seuranta, laadunhallinta kaipaavat parannusta. Myos lista kuntotestauslaitteista vaatii

paivitystd, silla yksikaan vastaajista ei tiennyt siita.

Vastauksia tulkitessa pitéda ottaa myds huomioon, ettd vastaajilla on erilaiset koke-
mukset Soteekki-harjoitteluista seké vaihtelevat ajat milloin on Soteekissa ollut har-

joittelua tekemassa.

5.3 Tuotos/laatukasikirja

Soteekkiin toteutetun kyselyn vastausten perusteella ja kuntotestaukseen liittyvén
kirjallisuuden avulla maaritellddn kuntotestauksen laatukasikirjalle runko (Liite 2).
Turvallisuus on ensisijaisen tarked, etta véltetaan turhat tapaturmat. Tapaturmien va-
ralle pitda olla selvand, miten toimitaan hatatilanteessa. Kyselyn perusteella turvalli-
suus kaipaa pienempid parannuksia. Testausprosessi, tietojen tallennus ja valitys seka
laadunhallinta kaipaavat eniten uutta tuotosta. Sisallon tuottamisesta vastaa Soteek-
Ki. Laatukasikirjan teoriapohjana on suurimmaksi osaksi ACSM’s Guideline for
exercise testing and prescription (2010), Kuntotestauksen kasikirja (2007) ja Kunto-
testauksen hyvat kaytannot (2010). Laatukasikirjaan valittiin padotsikot edelld mai-
nittujen lahteiden pohjalta:

e Turvallisuus

e Koulutus ja eettisyys

e Testausprosessi

o Tietojen tallennus ja vélitys

e Laadunhallinta

Jokaiseen padotsikon alle on madritelty karkeasti asiat, joita otsikon alle tulee sisal-
lyttaa.
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6 PROJEKTIN ARVIOINTI

Opinnaytetyon tilaajalla ei ollut tyon toteuttamisen kannalta erityisid vaatimuksia tai
toiveita, joten minulla oli vapaat k&det toimia. Kyselyn toteuttamisesta vastasin itse.
Sen aikataulua lykéattiin muutamaan otteeseen kyselyn valmistumisen ja Soteekissa
vaihtuneiden opiskelijoiden vuoksi. Vastauksiin ovat voineet vaikuttaa Soteekkilais-
ten Kiire, jolloin aikaa vastauksen etsimiseen on ollut rajallinen maaréa seka motivaa-
tion puute. Kyselya ei valvottu mitenkain vaan vastaajilla oli kaksi viikkoa tayttaa
kysely, kun heilla parhaiten aikaa oli. Valvomattomuus on saattanut aiheuttaa vastaa-
jissa ryhmatyoskentelyd, ja siksi vastaukset samanlaisia. Lisdksi Soteekissa oli uusi

ryhmad, jolloin kaikki Soteekissa olevat asiat ovat uutta.

Projektin alkuun tehdyn kyselyn tulokset vahvistivat késityksen, ettd Soteekin kunto-
testauksen laatukasikirjalle on tarvetta, varsinkin testausprosessin, tietojen tallennuk-
seen ja vilitykseen seké laadunhallintaan. Kysely oli siis tarpeellinen, mutta hoito- ja
sosiaalialan opiskelijoille kyselyn tekeminen ei ollut tarpeellista. Hoito- ja sosiaa-
lialan opiskelijoille kuntotestaus ei ollut ollenkaan tuttua teoriassa eika k&ytannossa,
lisdksi vastanneet eivéat olleet paésseet vield seuraamaan kaytannossa yhtdén kunto-
testaustilannetta, joten melkein kaikki vastaukset olivat tyhjid tai “en tiedd” -
vastauksia. Fysioterapeuttiopiskelijoiden vastauksista ilmeni, ettd turvallisuus asiat
ovat kunnossa, silld seitsemén kymmenestd vastaajasta kertoi I0ytdneensa turvalli-
suuteen liittyvat asiat kirjattuna. Testin jalkeiseen tilanteeseen palautteineen kaiva-
taan tarkempaa ohjeistusta. Kyselylomake jaa Soteekin kayttoon, jolloin my6hemmin

on mahdollista vertailla kuntotestauksen laadun kehittymista.

Tyon tuotoksen tekemisen rajaaminen oli vaikeaa, koska olisi ollut mielenkiintoista
tehdd my0s testiohjeet testaajille. Kyselyn teko ja lapikéynti vaati aikaa niin paljon,
ettd laatuké&sikirjan tekeminen jai ainoastaan rungon tekemiseen eli siséllon maarit-
tdmiseen. Laatukasikirjan siséllon tuottamisen voi jatkossa mielestani hoitaa opin-
naytetyond, Soteekissa harjoittelua tekevat tai Soteekissa vapaasti valittavia opinto-

pisteitd tekevat opiskelijat.
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Itse olen kokenut opinnédytetyon koko prosessin mielekk&and. Oma mielenkiinto lii-
kuntaan, fyysisen kunnon kohottamiseen ja itse kuntotestaukseen on ollut jo ennen
opinndytetyota korkealla ja nyt tyon jalkeen koen kuntotestauksen vield mielenkiin-
toisempana. Opinndytetyoprosessin venyminen oli ainut vastoin kaynti. Syventavassa
kaytannon harjoittelupaikassa olin itse seuraamassa ammattilaisten suorittamia kun-
totestejd ja myohemmin myds itse olin testaajan roolissa. T&ma kaytannon kokemuk-
sen liséksi sain nyt opinndytetyoni kautta vahvan teoriapohjan kuntotestaukseen,
jonka lukeminen oli antoisaa. Toivottavasti padsen myds myohemmin toteuttamaan

naita taitoja tydeldmassa.
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LIITE1

KUNTOTESTAUKSEN HYVAT KAYTANNOT- KYSELY

Olen:
a. hoitotydn opiskelyja
b. fysioterapian opiskelija
c. sostaalialan opiskelija
d. soteekkikoutsi
e. opettaja

Miten Soteekissa on otettu huomicon seuraavat asiat kuntotestaustilanteisiin littyen?

1. Turvallisuus
a. Onko Soteekissa kirjattu turvalliseen kuntotestaukseen luttywvit asiat?
a. Kylla, Missa?
b. Ei
c. Enteda
b. Miten Soteekissa on varaudurtu kuntotestitilanteiden hatiatapauksiin?

c. Onko kirjallinen ohje hititapauksia varten?
a. Kvlla, missd?
b. Ei
c. Entiedd

2. Eettisyvs
a. Onko Soteekissa sovittu kuntotestauksien eettisestsl tommunnasta? (esim. Asiakkaan kohtaaminen,
salassapito, testien atkana toimiminen)

a. Kvlla. suullisesti
b. Kyll4, kijalliset ohjeet, missd?
c. E1
d. Entiedd

3. Henkilékunta ja koulutus

a. Arvior kuntotestauksen perehdytys asteikolla vhdestd virteen vimpyroimilld mielestési otkea
vaihtoehto:

1 2 3435

(5= Soteekissa on ritttivi perehdytys, 3= En osaa sanoa, 1= perehdytys on tiysin riittimétin)

b. Kuka on mielestisi sopiva perehdyitéi? Arvion kaikk asteikolla yvhdests viteen ympyrdimélla
mielestiisi oikea vathtoehto.

a. Opettaja 12345
b, Aikasempi soteekkilainen 12345
c. Soteckkikoutsi 12345
d Muu, kuka?

5= Piitevi perehdyttd, 3= En osaa sanoa, 1= Epiépétevi perehdyttéi



4 Testausmenetelmiit, laitteet ja tila
a. Mitid testejii Soteekki tarjoaa? Merkitse rasti vitvalle, jos testid tehdiéin Soteekissa
__ Non-exercise —testi
_ UEK- kiivelytesti
__ Step- test
__ Epiisuora submaksimaalinen polkupyirétesti
__ Episuora maksimaalinen polkupyvordergometritest
__ Hyppvtestit
__ Lihaskunnon toistotestit
__ Liklanmden testaus
__Tasapainotestit
0. Thopoimumittaus
1. Bioimpedanssimittaus
2. Muut testit joita Soteelki mahdollisest tarjoaa:

el B I T ol el o

b. Onko Soteekin testauslaitteista larteluettelo, johon merkitiin kaiklka huoltotiedot? Ympyroi visi
vathtoehto:
a. Kylld, kuka on vastuussa huoliotiedoista?

b. Ei
c. Entiedd

5. Testeistd kiivtettavit termit ja testiolyeet
a. Onko Soteekissa kigjattuna testiohjeet testaajalle? Rastita liséivathtoehto, jos vastat kylla.

a. Kylla

1. _ Kaikkiin testeihin

2. Vain joithinkin testeithin
b. Ex
c. Entieda

6. Toiminta ennen testid
a. Onko Soteekissa kiytdssi testeille yhteinen esitietolomake, joka asiakkaan on tiytettavi ja
allekirjoitettava ennen testia?

(]

a. Kylla
1.  Kakkun testeihin
2. _ Van jorthmkn testethin Mihin?
b. Ei
c. Entiedd
b. Onko testeistd kirjalliset suoritusohjeet testattavalle? Rastita vaihtoehto. jos vastat kylla.
a. Kylla
1.  Kaikkiin testethin
2. Vam joihunkin testethin
b. Ex

c. Entiedd



7. Touminta testin aikana
a. Onko Soteekissa testauspovtikinat? Rastita vathtoehto, jos vastat kylla.

a. Kylla

1.  Kaikkin testeihin

2. Vain joihunkin testeihin
b Ei
c. Entiedd

b. Onko Soteekissa kinjattuna syvt, jolloin tests pitad keskeyitaa?
a. Kylld, missid?
b. Ei
c. Entiedd

8. Tomunta testin jdlkeen
a. Onko Soteekissa sovittu kiiyténtd testattavan jilkiseurantaan?
a. Kylla, kigallinen
b. Kylla, suullinen
c. Eiole
d. Entiedi

b. Millamen palautieenanto Soteckissa on testattavalle?

9 Tietojen tallennus ja tiedonvilitys
a. Onko kirjallinen ohje kysvi asiakkaalta allekirjortus testitulosten tallentamiseksi?
a. Kylla, minne tallenetaan?

b. Ei
c. Entiedd

10. Laadunhallinta
a. Onko testitilanteiden jilkesn itseanviomtia?

a. Kylla, suullinen

b. Kylls, kigallinen. Minne kirjataan?
c. E1

d. Entiedi

b. Onko testitilanteiden jilkeen vertaisarviomntia?
a. Kuylla, suullinen

b. Kylla, kigallinen. Minne kinjataan?
c. Ei
d. Entiedi

c. Oletko itse huomannut kelutettéivid Soteekin testaustomminnassa? Mita?

Kiitos vastaamisestal
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1 LAATUA SOTEEKIN KUNTOTESTAUKSEEN

Tamén kisikirjan tarkoituksena on taata Soteckin kuntotestauksen laatu sekid tistd
kirjasesta 16ytid my6s testien tekotavat seki testauslomakkeet. Jokaisen otsikon alle
on koottu asiat, jotka tulee kirjoittaa laatukisikirjaan. Lisdksi tehdéén liitteet jokaisen

testin suoritustavasta ja ohjeista.

2 TURVALLISUUS

Fyyysinen kunto selvitetiiin kuormittamalla henkild fyysisesti. Turvallista testausta

varten on selvitettivi etukiteen henkildt, joille testit voi suorittaa turvallisesti.

e Riskien ennakkokartoitus- ja poissulku terveyskyselylld
o Mahdollinen lddkirintarkastus
= Milloin tarpeellinen
o Kuntotestien vasta-aiheet
= Erityisesti sydin- ja verisuonisairaudet
= Akuutit infektiot
o Kuntotestiin valmistautuminen
=  ACSM:n ohjeiden pohjalta ohjeet kuntotestiin valmistautumi-
seen
o Kuntotestiin suostuminen
= Allekirjoitettava lomake
e Ensiapuvalmius ja suunnitelma
o Vihintddn yksi (1) ensiaputaitoinen henkild aina testipaikalla
o Toimintasuunnitelma onnettomuuksien wvaralle, kuka hoitaa testatta-
vaa, kuka hoitaa hitinumeroon soittamisen
o Jokaisen henkildn vastuualueet kirjattuna
= Esimies, EA-vastaava

o Riittdvit ensiapuvilineet



=  Venihdykset, verenvuoto. nyrjihdykset ja valmiina toimimaan
huimauksen tai sekavuuden sattuessa
o Hitinumero esilli 2 Etukiteen sovittu henkild suorittaa h#tipuhelun
tarvittaessa.
o Hititilanteiden harjoittelu sddnnsllisesti
e Testauksen valvonta ja sen atkana tehtévit mittaukset
o Syke. verenpaine, RPE. happioksimetri
o Vastuuhenkils nimettynd
o Testin keskeyttiminen
o Oleellisimmat kriteerit testien keskeyttimisesti
e Testin jilkiseuranta
o Jatkuu vihintddn 4min testin jilkeen, jonka aikana seurataan testatta-

van oloa, sykettd ja verenpainetta

3 EETTISYYS JAKOULUTUS

e Testaajien tomminta asiakasta kunniottavasti ja salassapitovelvollisuus
e Lakien ja sdéinndsten mukainen toiminta testauksessa
e Testaaja on perchtynyt tekemiifinsi testiin

e Testaajien ja testattavien suhteellinen médré (rittdviist: testaajia)

4 TESTAUSPROSESSI

Testit ja laitteet
e Suoritettavien testien validiteetti ja reliabileetti
e Asialliset ja sddnnéllisesti kalibroidut testilaitteet

o Kalibrointi- ja huoltolomake. milloin ja ketd kalibroinut/huoltanut?

Testien termit ja testiohjeet



e  Ymmirrettdvi testikuvaus testattavalle. Miten kuormitetaan, miltd tuntun ja
mihin tulokset perustuvat.
s Ohject/toimintatapa miten Soteckissa toimitaan testien aikana
o Valmiina on jo testiin tulevan valmistautumisohjeet ja toiminta testin

aikana

Ennen testii
o Testiin tulevalle henkilélle ennakkotieto testisti ja valmistautumisohjeet
o Lomake tehty jo ja kiytossi
s Ennakkotictolomakkeen taytts ja allekirjoitus

o Varmistetaan testin turvallisuus, jos ei turvallista jatkotoimenpiteet?

Toiminta testin aikana
o Testipdytikijan tayttd (mitattavat asiat. syke. tp. vp...)
o Testin keskeytys, testien keskeyttimisen kriteerit kirjattuna

o Testattavan voinnin kysyminen

Testin jilkeen
o Millainen jilkiseuranta?
s Tulosten tulkinta, palaute, litkuntaneuvonta ja harjoitteluohjeet (huom! testi-

palautteen tirkeys)

5 TIETOJEN TALLENNUS JA VALITYS

s Lupa tietojen tallentamiseen ja mahdolliseen vilitykseen

+ Minne tiedot tallennetaan?



6 LAADUNHALLINTA

o Itsearviointi

o Kirallinen
e Vertaisarviointi

o Kirjallinen ja suullinen
e Asiakaspalaute

o Kirjallinen ja suullinen

o Kuntotestauksen hyvit kiytinnst —kysely (Liite 1)



LIITE 1

KUNTOTESTAUKSEN HYVAT KAYTANNOT- KYSELY

Olen:

hostotyén opiskelija
fysioterapian opiskelya
sosiaalialan opiskelija
soteckkikouts

opettaja

spnep

Miten Soteekissa on otettu buonmoon seuraavat as1at kuntotestoustilantersun lurtven?

1. Tuevallisuns
a  Onko Soteekisea kirjarm mrvalliszen kuntotesranksesn Larryvat asiar?
n Kylld Missa?
b Ei
¢ Enuedd

b. Miten Soteekissa on varaudurty kuntotest:tilanterden hititapauksun?

¢ Oako kinallinea ohje hatatapauksia vartea?
a  Kylla, mussa?
b Ei
c. Ennedd

2. Eettisyys
1 Onko Soteekissa sovitiu kuntotestauksien eetiisestd tomminnasta” (esnn. Asiakkaan kohtaammen.
salassapito, testien ailkana townurmnen)
a  Kylla, amllisesr
b, Kyl kirjalliset ohyject. mussa?
¢ Ei
d Entedd

3. Henkiléknata ja kouhutus

a. Arvion kuatotestauksen perelidytys asteikolla vhdesta vutesn ympyiounilld nuslestis: aikea
vaihtochto:
1 2 345

(5= Soteekissa on niitdva peiehdytys, 3= En osaa sanoa. 1= perehdytys on téysin iit&mann)

b Knka on mielestasi sopiva pershdyitaja? Amaor kaikk astetkolla vhdesta viiteen ympyroimalla

muelestiisi orkea vathtoehto.
a Opermaja 12345
b Akasempi sotecklalainen 12345
c. Soteeldalkouts: 12345
d Muou. kuka?

3= Patevi perehdyitd)d, 3= En osaa sanoa, 1= Epdpatevi perehdyttii



4. Testausmenerelmat, laineet ja ula
a. Mita tesicjd Soteckks tarjoaa? Merkatse rasu vivalle, jos testd ichdadn Soteckissa
__Non-cxercise ~testt
__ URK- kivelytesu
__ Step- test:
__ Epésuora submaksimaalinen polkupyéritest
__ Ep#snora maksimaalinen polkupyériergometnitest
__ Hyppytesut
__ Lihaskunnon toistotestit
. __ Lukkuvuuden testaus
__ Tasapaimotestit
10. _ Ihopommumittaus
11, Biounpedanssumttaus
12. __ Muut testit jorta Soteckka mahdollisest: tarjoaa

S

b. Onko Soteekin testauslasttassta lateluetielo, johon merkitiin karkks huoltotiedo:? Ympyrén vist
vaihtoehto:
a  Kylla knka on vashnssa huoltonadoista”

b. Ei
¢. Enueda

5. Testeista kiytettavat termut ja testiohjeet
a. Onko Soteckissa kirjattuna testiohject testaajalle” Rastita lisavaihitochto, jos vastat kylla.
a. Kylla
1. __ Kakkun testethin
2. _ Van joshmkn testethin
b. E1
c Enteda
6. Toiminta ennen testia
a. Onko Soteekissa kaytossa testeille yhrzinen 2sinetolomake. joka asiakkaan on taytettava ja

I~

allekirjortetiava ennen tesua?
a. Kylia
1. _ Kakinn testeihin
2. _ Van joihinkin testethin Mihin?
b. Ei
c. Enteda
b. Onko testeista kirjalliset suontusohjeer restartavalle? Rastita vaihtoehro, jos vastar kvlla.
a. Kylia
1. _ Kaikiin restethin
2. Van joihinkin testethin
b. b1
c. Enticda



7. Towmnta testin akana
a Onko Soteskissa testanspoviakirjar? Rastita vaihiozhro. jos vastat kylla.

a. Kylla
l. _ Kakdon testerthin
2. __ Vaun jothinkin testethim
b. Ea
c. Entiedd
b, Onko Soteskissa kirjattuna syyt. jollom test pitad keskeyttas?
a. Kylla, missa?
b. Ei
¢ Enrtieds

8. Tomuinta testin jilkeen
a  Onko Soteekissa sovittu kiyitints testattavan jillaseurantaan?
a. Kylli, kigallmen
b. Kyild, suullinen
c. Erole
d Entedd
b Millamnen palaurteenanto Sotzekissa on tastamavalle?

9. Tietojen tallennus ja tiedonvilitys
a Onko kagallinen ohje kysya asiakkaalta allekirjortus testirulosten tallentamiseksi?
a. Kylld, minne tallenctaan?

b E
¢ Entiedd

10. Laaduahallinta
a  Omko testitilantarden jilkeen itseariiomntia?
a. Kyila. soullinen
b. Kylla. kenallmen Minne kanataan?

c E
d Entieda

b. Onko testitilanteiden jilkeen vertasariicintia?
Kyild, snulhnen
Kvila. kanallinen Minne kinaraan?

E
En ti=ds

o

c  Oletko itse huomanm: kelntettdvad Soteckin testaustoimmnassa? Muta?

Kiitos vastaamisestal



