UKK 6 min
=-KAVELYTESTI

SOVELTUVUUDEN ARVIO JA TESTIKORTTI

(@ UKK-instituutti



UKK 6 min -kavelytesti arvioi syddmen ja verenkiertoelimiston
suorituskykya eli kestdavyyskuntoa sekad kavelykykya. Testi on tarkoitettu terveille
20-70-vuotiaille aikuisille, joilla ei ole ripedd kavelyd rajoittavaa sairautta tai
oiretta. Testissd kdvellddn 6 minuuttia mahdollisimman nopeasti kiertamalla

15 metrin pituista rataa edestakaisin.

Nimi

1ka Pituus Paino

Soveltuvuuko testi sinulle?

Rastita seuraavista kysymyksista sopivin vaihtoehto.

1. Kuinka paljon kestidvyystyyppisti 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 liikuntaa sinulle kertyi.
Ota huomioon sddnndllisesti viikoittain toistuva kestavyystyyppinen liikunta.
Jos et liiku sadanndéllisesti viikoittain juuri lainkaan, ympyréi vaihtoehto a.

Da ei juuri mitdan saannollista kestavyysliikuntaa

Db verkkaista ja rauhallista kestadvyysliikuntaa (=ei hikoilua tai hengityksen kiihtymista
esim. rauhallinen kavely)
e Kuinka monena pdivana viikossa?
¢ Kuinka monta tuntia viikossa?
I:Ic ripedd ja reipasta kestdvyysliikuntaa viimeisen kahden kuukauden aikana
(= jonkin verran hikoilua ja/tai hengityksen kiihtymistd, esim. reipas kavely)
e Kuinka monena pdivana viikossa?
¢ Kuinka monta tuntia viikossa?

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

e Kuinka monena pdivana viikossa?
e Kuinka monta tuntia viikossa (viimeisen kuukauden aikana)?



kylla  ei/en

. Onko sinulla jokin aineenvaihdunta-, verenkierto- tai
hengityselinsairaus tai -oire, joka estda tai haittaa |:| |:|
liikkumistasi?
Jos kylla, mika? E]diabetes E]syd'ansairaus E]astma
E]muu, mika?

. Esiintyyko sinulla rintakipua tai hengenahdistusta D D
fyysisen rasituksen aikana?

. Onko sinulla jokin tuki- ja liikuntaelimiston sairaus tai
oire, joka estaa tai haittaa liikkumistasi? D D

Jos kylld, missa? E]selk‘ai E]lonkka E]polvi E]nilkka
Dmuu,miké?

. Onko sinulla huimausta tai pyorrytyksen tunnetta,
joka vaikeuttaa liikkumistasi?

[]
[]

Jos kylla, tiedatko mista se johtuu?

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

Jos kylld, mika?

. Kaytatko talla hetkelld 1adkkeita?
Jos kylla, mita?

. Oletko viimeisen kahden viikon aikana sairastanut jotain
tarttuvaa tautia (flunssa, yska, kuume)?

Jos kylla, mita?

. Onko suvussasi jollekin sattunut adkillinen
syddntapahtuma alle 60 vuoden idssa?

0 o o o
0 o o o

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

[]
[]

Osallistun UKK 6 min -kdvelytestiin vapaaehtoisesti
ja omalla vastuulla.

[]
[]

Allekirjoitus



UKK 6 min -kdvelytesti

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

Merkitse testattavan kdvelemat kierrokset tukkimiehen kirjanpidolla aina aloituspaadyssa:

150 m 300 m 450 m 600 m 750 m 9oom 1050 m
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+ vajaat kierrokset m
Matka m
Syke krt/min
Huom!

Kavelymatkataulukko taysille kierroksille

kierrokset 15 16 17 18 19 20 21
matka (m) 450 480 510 540 570 600 630
kierrokset 22 23 24 25 26 27 28
matka (m) 660 690 720 750 780 810 840
kierrokset 29 30 31 32 33 34 35

matka (m)
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