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THVISTELMA

Tama opas auttaa Kuntokatsastus-reitin suunnittelu- ja toteutusprosessissa lahiliikun-
tapaikkaa kehitettdaessa. Lisdaksi oppaassa kerrotaan Kuntokatsastus-konseptin taus-
toista.

Kuntokatsastus on konsepti, joka tarjoaa yksinkertaisen ja matalan kynnyksen
kuntotestauspalvelun omalla ldhiliikuntapaikalla. Konseptin tarkoituksena on tuoda li-
saa kayttajia lahiliikuntapaikoille, hyodyntda olemassa olevaa infrastruktuuria, lisata
kansalaisten tietoisuutta kestavyyskunnon ja terveyden valisistd yhteyksistd, tarjota
yksinkertainen tyokalu omasta kunnosta huolehtimiseen ja mittaustiedon raportoin-
tiin. Tarkoituksena on, ettd Kuntokatsastus on suoraan kuntien, yritysten ja yhteis6jen
hy6dynnettdvissa terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseen.

Konseptiin kuuluu reitin varrella oleva infotaulu, joka opastaa testin tekemiseen,
tuloksen laskemiseen ja sen tulkintaan sekd ohjaa kayttdjan www.kuntokatsastus.info
-verkkosivuille. Verkkosivuilla voi rekisterditymisen jalkeen seurata omia mittaustu-
loksia sekd saada ennusteen tulevaisuuden kunnosta ja myds siitd, miten muutokset lii-
kunta-aktiivisuudessa ja painossa vaikuttavat ennusteeseen.

Yhteiskunnassamme ei ole yleisesti tiedostettu kestavyyskunnon yhteyksia yksi-
16n terveyteen ja tyokykyyn riittdvan hyvin. Kestavyyskunnon parantamisella saavute-
taan kdytannossa poikkeuksetta suuria terveyshyotyja.

Menetelmasta saatua dataa voidaan hyddyntaa kuntien liikunta- ja terveyspalve-
lujen suunnittelussa, poliittisessa paatoksenteossa, liikkunta- ja terveystoimien vaiku-
tusten arvioinnissa sekd kunnan lakisdateisten tehtdavien hoitamisessa (esim. kuntalais-
ten terveyden ja hyvinvoinnin seurannassa, Terveydenhuoltolaki 2 luku 12 §).

Vaestotason tietoa aikuisvdeston kestavyyskunnosta ei ole keratty ja dokumen-
toitu systemaattisesti, poikkeuksena Puolustusvoimat, joka seuraa asevelvollisuutta
suorittavien kestavyyskuntoa.

Kuntokatsastuksen suunnittelu- ja kdyttdoppaan laatimisesta on vastannut Jarmo
Heiskanen. Oppaan tekemistd on seurannut Erja Metsdaranta Lansi- ja Sisd-Suomen
aluehallintovirastosta sekd Eino Havas LIKES-tutkimuskeskuksesta ja sen on rahoitta-
nut opetus- ja kulttuuriministeri6. Valokuvista on vastannut Jouni Kallio, ellei kuvateks-
teissa toisin mainita.
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JOHDANTO

Kuntokatsastus on Liikunnan ja kansanterveyden edistamissaation LIKESin pilotti-
hankkeesta syntynyt konsepti, jota opetus- ja kulttuuriministerié rahoitti vuosina
2012-2013. Kuntokatsastus tarjoaa yksinkertaisen ja matalan kynnyksen kuntotes-
tauspalvelun, jonka jokainen vahintaan kdavelykuntoinen henkil6 voi tehda omalla 14hi-
liikuntapaikallaan kdvelemalla tai juoksemalla Kuntokatsastusreitin vahintddn hieman
hengdstyen. Testin suorittamiseen ei tarvita muita apuvalineita kuin kello tai kannykka,
jolla mitataan reitin kulkemiseen kaytetty aika.

Kuntokatsastukseen tehddan ulkoilureittien ja lahiliikuntapaikkojen hyodyntami-
seen lisdarvoa antava informaatiotaulu, joka opastaa yksinkertaisen kuntotestin teke-
miseen. Kuntokatsastuksen tehnyt saa informaatiotaulusta tietoa omasta kestavyys-
kunnostaan seka konseptiin liittyvista verkkosivuista. Verkkosivuilta 1oytyy lisatietoa
kestdvyyskunnon yhteyksista terveyteen. Sivuille rekisterdidyttyaan voi seurata oman
kunnon kehitystd, pituutta ja painoa (=painoindeksi) sekd vyotaronymparystd, saada
arvion omasta liikunta-aktiivisuudesta terveysliikuntasuosituksiin verrattuna seki en-
nusteen oman kestdavyyskunnon kehityksesta. Lisdksi sivuilla on vinkkeja mm. liikun-
nan aloittamiseen.

Kuntokatsastuksen olennaisimpana tavoitteena on lisdta kansalaisten ymmarta-
mystd ja tietdmysta kestdvyyskunnon yhteydesta terveyteen, koska huonolla kesta-
vyyskunnolla on havaittu olevan selked yhteys mm. [I-tyypin diabetekseen, verenkier-
toelimiston sairauksien ilmenevyyteen sekd ennenaikaiseen kuolleisuuteen (Kodama
ym. 2009; Laukkanen ym. 2010).

Kuntokatsastus sopii hyvin laajalle kdyttdjaryhmalle. Olennaisin edellytys Kunto-
katsastuksen toteuttamiselle on se, ettd pystyy liikkumaan jalan vahintaan lievasti hen-
gastyen 0,8-2 kilometrin matkan. Kuntokatsastuksen tiarkein kohderyhma on tyoela-
maadn valmistautuva ja tydikdinen vaestod (18-64-vuotiaat), jotka liikkuvat liian vahan
terveytensa kannalta (AVTK 2009). Testi sopii kestdvyyskunnon seuraamiseen myos
opiskelijoilla ja elakeldisilla.

Tama opas auttaa Kuntokatsastus-reitin suunnittelu- ja toteutusprosessissa lahi-
liikuntapaikkaa kehitettdessa. Lisdksi oppaassa kerrotaan Kuntokatsastus-konseptin
taustoista.



1 KUNTOKATSASTUS-KONSEPTI

Ajatus helposti toteutettavasta, kohtalaisesti kuormittavasta ja pelkin ajanoton avulla
omalla lahiliikuntapaikalla toteutettavasta kestavyyskuntoa mittaavasta testistd oli
kiehtonut Suomessa alan ammattipiireja useamman vuoden ajan. Muutamia kokeiluja
testimenetelmasta oli myos tehty eri puolilla Suomea. Myo6s LIKESilla oli asiaa pohdittu
ja kehitetty laskentamalleja kestavyyskunnon arviointiin kavellen tai juosten sen poh-
jalta, etta tiedetdan tietyn matkan kulkemiseen kaytetty aika.

Ruotsissa Halsosparet Ab oli toteuttanut oman versionsa lahiliikuntapaikalla hel-
posti toteutettavasta kuntotestistd, jonka nakokulma oli kansanterveyden edistiminen.
LIKES otti yhteytta Halsosparetiin, paatti tehda menetelmasta oman pilottihankkeensa,
haki ja sai siihen rahoitusta opetus- ja kulttuuriministerion liikuntapaikkarakentami-
sen tutkimus- ja kehitysmaararahoista vuosille 2012-2013. Pilottihankkeeseen lahtivat
yhteistyokumppaneiksi Halsosparet ja Jyvaskylan kaupunki.

Pilottihanke 2012-2013 osoitti, ettd Kuntokatsastus-konseptin avulla on mahdol-
lista tarjota kansalaisille helposti saavutettava kuntotestauspalvelu. Jyvaskylan kau-
punki toimi pilottikohteena osoittautuen hyvaksi yhteistyokumppaniksi. Kaupunki tar-
josi apua ratojen suunnittelussa ja sovittamisessa paikalliseen ymparisto6n optimaali-
sesti. Yhteistyon aikana vahvistui myos kasitys yhteistyon tarkeydestd muun muassa
kunnallisen rakennus- ja liikuntatoimen kanssa. Kuntokatsastus-hankkeita suunnitel-
taessa ja toteutettaessa.



2 HISTORIA — RUOTSIN HALSOPARET

Suomen Kuntokatsastus-konseptin taustalla on ruotsalainen Halsosparet, jonka tavoit-
teena on motivoida yksilditad terveyttd edistavaan saannélliseen kestavyysliikuntaan.
Lahtokohtana on oman kestdvyyskunnon arvioiminen lahiliikuntapaikalla. Menetelma
on yksinkertainen, helposti tavoitettava ja milloin tahansa toistettava kenttatesti. Kon-
septiin kuuluu lahiliikuntapaikalle mitattu tasainen tai tasaisehko 700-2500 m pitka
reitti ja lahtopaikan informaatiotaulu ohjeineen seka verkkosivut.

Infotaulusta voi valittomasti testin jdlkeen tarkistaa oman tilanteensa ja saada
suuntaa antavia liikuntaohjeita. Verkkosivuille (www.halsosparet.se) kirjautumisen
jalkeen halukkaille on tarjolla itse hallittava ja omiin tietoihin perustuva henkilokohtai-
nen tietokanta, jossa henkil6 voi arvioida omaa kestdvyyskuntoaan ja fysiologista
ikdansa tarkemmin, verrata omaa liikunta-aktiivisuuttaan voimassa oleviin suosituk-
siin, katsoa vertailutietoja sekd nahda arvion oman kestdvyyskunnon kehittymisesti ja
sen merkityksesta pitkalla aikavalilla. Konseptin verkkosivuilla on myds yleista liikun-
tavalistusta ja -tietoutta ja vertailuja (esim. energiankulutuksen laskuri, fyysinen ty6-
kyky, oman kunnon vertailu eri ammattiryhmiin ja laskuri heikon kestavyyskunnon
kansantaloudellisista vaikutuksista). Sivustolta voi myods hakea konseptin reitteja eri
paikkakunnilta.
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KUVA 1 Halsosparet Ab:n esitteen kansilehti (kuva Peter Foxdal).



Ruotsissa on kdytossa tdlla hetkelld noin 125 Halsosparet-reittid. Halsosparet-konsepti
on levinnyt my6s muihin maihin. Tanskassa metsa- ja luontohallitus (Skov- og Naturs-
tyrelsen) on kdynnistanyt konseptin (Sundhedssporet) levittamiseksi kansallisen oh-
jelman ja reitteja on talla hetkelld noin 80. Norjassa on nelja reittia. Lisaksi on muutama
yksittdinen reitti Keski-Euroopan kaupungeissa: Lontoo (Hyde Park), Berliini, Praha,
Annecy, Geneve ja Pariisi.

Halsosparet-menetelmassa kestdavyyskuntoa arvioidaan liikuntataustasta riip-
puen joko submaksimaalisella kdvelytestilla tai juoksuharjoitteluun tottuneiden osalta
submaksimaalisella juoksutestilla. Halsosparet arvioi kdvelytestin soveltuvan noin 80
%:lle ja juoksutestin noin 20 %:lle ruotsalaisesta vaestosta.

Testireitti on paikasta riippuen 700-2500 m pitka ja mieluiten tasainen kavely-
tai pyoratie. Kavelytestin oikea kuormitustaso on noin 75-80 % maksimista ja juoksu-
testin noin 80 % maksimista. Kadvelytestissa kavelldan reippaalla vauhdilla joka aske-
leella "tyoskennellen” kuitenkaan juoksematta. Juoksutestiin kokeillaan ja valitaan
vauhti, jolla hengitysfrekvenssi on noin 35 hengitystd minuutissa. Kuormituksen suun-
taan annetaan muitakin havainnollisia ohjeita; henkilon tulee esimerkiksi kuormituk-
sen aikana pystya puhumaan muutaman lyhyen sanan lauseita. Arvio omasta kesta-
vyyskunnosta ja sithen perustuvat yleiset kestavyysliikuntasuositukset voidaan valitto-
masti katsoa suorituspaikalla olevasta informaatiotaulusta. Taulukoista katsotaan
oman sukupuolen, idn, painoindeksin, kuormitustavan (kavely tai juoksu) ja reitilla ku-
lutetun ajan perusteella oman kestdavyyskunnon suuntaa antava arvo ja palaute. Eri
reittien taulukoissa on huomioitu reitin pituus ja mahdollinen korkeusero. Testi suosi-
tellaan toistettavaksi 2-3 kertaa, jotta tulos olisi mahdollisimman luotettava.

Ruotsissa konseptin kustannukset yhden testireitin ja infotaulun osalta ovat
Halsosparetin Ab:n mukaan 6 500 €. Summa sisaltaa reittikohtaisten tietojen paivityk-
sen halsosparet.se -verkkosivustolle, verkkosivuston ja tietokannan vuosilisenssin seka
yhden infotaulun sisdlléntuotannon.



Halsospéret - Norberg Norra © Peter Foxdal
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KUVA 2 Halsosparet Ab:n infotaulu, Norberg Norra (kuva Peter Foxdal).

2.1 Kuntokatsastus-konseptin tausta

Jyvaskylan pilottihankkeessa (2012-2013) selvitettiin uudenlaisen konseptin soveltu-
vuutta monitoimisen lahiliikuntapaikan synnyttdmiseen seka konseptiin kuuluvan kes-
tavyyskunnon arvioinnin vaikutuksia kansalaisten liikunta-aktiivisuuteen kayttdjatut-
kimuksella. Hankkeessa selvitettiin myos ruotsalaisen Halsosparet-konseptin soveltu-
vuus Suomen olosuhteisiin. LIKES toteutti hankkeen yhteistydssa Halsosparet Ab:n ja
Jyvaskylan kaupungin kanssa.

Konseptin nimeksi eri vaihtoehdoista muotoutui Kuntokatsastus hankkeen alku-
vaiheessa. Kuntokatsastuksesta paatettiin tehda tdysin oma suomalainen mallinsa si-
ten, ettd Halsosparetin konseptista hyodynnettiin vain perusidea reitista, infotaulusta
ja verkkosivuista. Hapenkulutuksen arviointiin otettiin kdyttoon Suomessa ja muualla
maailmalla yleisesti kdytossa olevat Ainsworthin ym (2011) taulukoista johdetut las-
kentamallit seka kavelyyn ettd juoksuun. Halsosparetin testimenetelman laskentamal-
lit ja kuntoluokitukset ovat Peter Foxdalin kehittdmia. Koska niita ole muualla kdytossa
eikd menetelmasta ole julkaisuja tiedelehdissa, Kuntokatsastuksen kuntoluokitus luo-
tiin Aino Active Oy:n kokoamasta tyoikdisten laajasta suomalaisesta aineistosta (Heis-
kanen ym. 2011). Verkkosivuista muokattiin yksinkertaistettu versio. Verkkosivujen
hallinta kuitenkin sailyi Halsosparet Ab:lla tekijanoikeus- ja sopimusteknisista syista.
Uutena elementtina verkkosivujen suomalaiseen versioon tuli ennustelaskuri, joka an-
taa arvion tulevaisuuden kestdvyyskunnosta perustuen liikunta-aktiivisuuteen ja ke-
hon painoon.
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Jyvaskyldaan tuotettiin hankkeen aikana kolme erityyppista reittid. Niistd saatiin
arvokasta kokemusta reittien suunnitteluun esimerkiksi reitin sijainnin, muodon ja
profiilin suhteen. Kayttdjatutkimuksesta saatu palaute rohkaisi kehittdmaan edelleen
Kuntokatsastusta ja laajentamaan konseptia valtakunnalliseksi. Konsepti sopii toteu-
tettavaksi kunnissa, yrityksissa, yhteisoissa ja esimerkiksi toisen asteen oppilaitoksissa
ja korkeakouluissa.

2.2 Kuntokatsastus-konseptin perusidea

Kuntokatsastus-konsepti synnyttaa olemassa olevasta infrastruktuurista (jalkakaytava,
pururata, muu vayla) lahiliikuntapaikan, jossa jokainen vahintdaan kavelykuntoinen
henkil6 voi tehda ilmaisen kestavyyskuntotestin. Konseptiin kuuluu valittuun paikkaan
olemassa olevalle kulkuvaylalle mitattu 0,8-2,5 km pitka testireitti, informaatiotaulu
ohjeineen, verkkosivut seka niiden tietokanta. Konsepti tuo lahiliikuntapaikalle lisaar-
voa kohtuullisin kustannuksin.

Verkkosivuille kdyttdja voi kirjata ja seurata omaa pituutta ja painoa (= painoin-
deksi), vyotaronymparystd, kestdvyyskunnon kuntotuloksia sekad liikunta-aktiivi-
suutta. Tulosten muutoksia voi seurata sekd saada ennusteen kunnon muutoksista tu-
levaisuudessa. Ennustelaskuri tarjoaa my6s mahdollisuuden ndhda muutokset ennus-
teeseen vaihtamalla tulevaisuuden liikunta-aktiivisuutta ja/tai painoa.

Palvelusta saatavan informaation avulla on mahdollisuus havainnollistaa kunta-
laisten tdmdnhetkista fyysisen kunnon ja liikunta-aktiivisuuden tilaa seka kestavyys-
kunnon tulevaisuuden ennustetta. Tietoja on mahdollista hyédyntda esim. osana kun-
nan hyvinvointikertomusta seka kunnallisten liikunta- ja terveyspalveluiden suunnit-
telussa.

2.3 Konseptin osa-alueet

Kuntokatsastuksesta on luotu matalan kynnyksen kuntotestauspalvelu, joka on kaytta-
jalle ilmainen. Yleisesti kdytetyimmat kestavyyskuntoa arvioivat testit ovat usein luon-
teeltaan ryhmassa toteutettavia ja vaativat henkilokuntaa opastamaan ja valvomaan
testausta seka valineistda, kuten sykemittareita.

Kuntokatsastuksessa etenemistavan voi valita oman kunnon mukaan. Kavely on
suositeltavin kuormitusmuoto huonokuntoiselle, aiemmin vahan liikkuneelle seka esi-
merkiksi ylipainoiselle. Sdannéllisesti liikuntaa harrastaville suositellaan juoksua testin
toteuttamiseksi. Testin onnistumisen olennaisin kriteeri on se, ettd kokee testin vihin-
taan hieman rasittavaksi ja ettd testissa hengastyy vahintaan hieman.
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Kavele tai juokse

ja ota aika.

Kuntokatsastuksessa tarvitaan vain kello tai
muu jokin muu ajanottovidline, kuten kannykka.
Kuntokatsastuksen voi suorittaa omatoimisesti
milloin tahansa ja ilman ryhmaétestaustilanteen so-
siaalista painetta. Testin toteuttaminen on helppoa,

Helppoa! miki madaltaa kynnysti testin tekemiseen verrat-

tuna esimerkiksi tyopaikan jarjestdimaan kuntotes-
titapahtumaan.

2.4 Testin toteuttaminen ldhiliikuntapaikalla

Testin toteuttaminen tapahtuu seuraavasti:

1.
2.
3.

Menndadn ldhimmalle Kuntokatsastuspaikalle.

Luetaan infotaulusta testiohjeet.

Tehdaan testi:

a. Lammitellddan ennen testia.

b. Kavellddn tai juostaan tasaisella vauhdilla ja rasituksella siten, ettd hen-
gastytaan.

c. Mitataan testiin kiytetty aika.

Arvioidaan koettu rasitus maalissa olevasta infotaulun taulukosta.

Katsotaan kestdavyyskunnon arvio (suorituskyky: ml/kg/min) infotaulun

taulukosta tai kuntokatsastus.info -sivuilta.

Katsotaan palaute eli kuntoluokka kestdavyyskunnon tuloksesta verrattuna

saman ikaisiin ja samaa sukupuolta oleviin suomalaisiin seka arvio tulok-

sesta saadun kuntoluokan perusteella sekd terveyden kannalta tarkastel-

tuna (idsta riippumaton).

Rekisteroidytdaan kuntokatsastus.info -verkkosivustolle.

Rekisteroityminen tarjoaa mahdollisuuden seurata kuntomuutoksia, arvioida omaa lii-
kunta-aktiivisuutta terveysliikuntasuositusten niakékulmasta, seurata painoindeksia ja
vyotaronymparysta seka ennustelaskurilla ennustaa tulevaisuuden kuntoa terveyden

kannalta tarkasteltuna.
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SATAMA-ALBA, 1615 m N&in teet kuntotestin:
Valaistu kestopaillysteinen reitti
Vaikeusaste: erittdin helppo, noususumma 2 m

1. Lammittele

o e 2. Kavele tai juokse testi tasaisella vauh-

=

woiies dilla niin, ettd hengastyt.
3. Ota aika.

4. Katso tulos alla olevien ohjeiden mu-
kaan tai verkosta.

Seuraa reitilla valopylvaissa olevia Kuntokatsastustarroja!

KUVA 3 Jyvaskylan Satama-Alba -Kuntokatsastusreitin testiohjeet ja reittikartta.

TAULUKKO 1 Infotaulun rasituksenarviointitaulukko.

Rasitus tuntui mielestani

“Kevyeltd, en hengastynyt. Talld vauhdilla
0 |jaksan liikkua vaikka koko paivan. Kokeilen
seuraavan kerran uudestaan hengastyen.”

“Melko rasittavalta, hengastyin selvas-
2 |ti. Talld vauhdilla jaksan edetd mukavasti
noin 1 tunnin ajan.”

“Rasittavalta, hengastyin huomattavasti.
3 |Tata vauhtia ei tee mieli menna 30-45
minuuttia pidempaan.”
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Katso taulukosta aikaasi ja rasitustasoasi
vastaava kestavyyskunnon tulos.

Kavelija, katso tuloksesi tastd taulukosta:

suo_”tus_ Rf.ffus_t_..aso kdvellen meni aikaa 15 min 30 sek.
aika 1 2¢ 3 D 4 5 Rasi . .
oD 20 asitustaso oli 3. Kestavyyskunnon
11:30 38 tulos on 25.
11:45 40 36
12:00 38 34
ol Al 36 33 | Juoksija, katso tuloksesi tdsta taulukosta:
12:30 39 35 31
12:45 37 33 30 Suoritus- Rasitustaso
13:00 41 36 32 29 aika 1 2 3 4 5
13:15 39 34 30 27 6:30 57
13:30 38 33 29 26 6:45 55
13:45 36 32 28 25 7:00 59 53
14:00 41 35 30 27 24 7:15 57 51
14:15 39 33 29 26 23 7:30 55 49
14:30 38 32 28 25 23 7:45 60 53 48
£ 35 30 25 23 21 8:00 58 51 46

q 15:30 D 33 28 25 22 20 8:30 55 48 44
16:00 31 26 23 21 18 9:00 59 51 46 41
16:30 29 25 22 19 17 9:30 56 49 43 39
17:00 27 24 21 18 16 10:00 53 46 a1 37
17:30 26 22 20 17 16 10:30 59 50 a4 39 35
18:00 25 21 19 17 15 11:00 56 48 42 37 34
19:00 23 20 17 15 14 11:30 54 46 40 36 32
19:00 23 20 17 15 14 12:00 51 44 39 34 31
19:30 22 19 16 15 13 12:30 49 a2 37 33 30
20:00 21 18 16 14 13 13:00 48 a1 36 32 29
21:00 20 17 15 13 12 13:30 46 39 34 31 27

Suorituskyky: ml/kg/min Suorituskyky: ml/kg/min
KUVA 4 Kuvakaappaus infotaulusta. Testin tuloksen maarittdminen liikuntamuodon,

kdytetyn ajan ja koetun rasituksen perusteella. Esimerkkihenkil6 on 50-vuo-
tias nainen, joka kaveli testireitin aikaan 15:30 ja rasitustaso oli 3 (rasittava,
huomattavan hengastyttiva). Kestavyyssuorituskyvyn arvio oli néin ollen 25
ml/kg/min.

2.5 Palaute: kuntoluokitus ja tuloksen tulkinta

Samaa sukupuolta olevien ja samaan ikdryhmdan kuuluvien henkiléiden kestivyys-
kunto luokitellaan asteikolla 1-5. Luokitus on tehty suomalaisen aineiston perusteella,
josta on raportoitu vuonna 2011 teoksessa Suomalaisen tyodikadisen kestdavyyskunto
(Heiskanen ym. 2011). Aineisto kattaa 6 146 naisen ja 6 470 miehen (ikdjakauma 25-
64 vuotta) kuntotestaustulokset vuosilta 2006-2009. Sen oletetaan kuvaavan hyvin ta-
man paivan suomalaisten kestdvyyskuntoa.
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Katso, mika on tulostasi vastaava kuntoluokka
(1-5) ikaistesi joukossa

Naiset, 2 3 4 5
ika (vuotta) valttava keskiverto hyva erinomainen
25-32 33-41 42 - 49 50 tai yli
22 - 29 30- 38 39 -46 47 tai yli
21-27 28 - 35 36-42 43 tai yli
19 - 24 25-31 32 - 37 38 tai yli
17 -21 22-27 28 - 32 33 tai yli
14 - 17 18 - 22 23-26 27 tai yli
Miehet, 2 3 4 5
ika (vuotta) valttava keskiverto hyva erinomainen
31-38 39-47 48 - 55 56 tai yli
28 - 35 36-44 45 - 52 53 tai yli
26 - 33 34-42 43 - 50 51 tai yli
25-31 32-39 40 - 46 47 tai yli
21-26 27 - 33 34 -39 40 tai yli
17 -21 22 -27 28 - 32 33 tai yli

Suorituskyky, ml/kg/min
KUVA 5 Infotaulun kuntoluokkataulukko.

Infotaulussa tuloksen tulkintaohje on seuraava:
. Kuntoluokka 1-2: Katsastukseen jdi parantamisen varaa eli tuloksesi on alle
keskiverron. Aloita maltillisesti sddnnollinen kestavyysliikunta ja varmista,
ettd ravitsemustottumuksesi ovat kunnossa.

. Kuntoluokka 3: Katsastus meni ihan ookoo eli kuntosi on keskivertoa. Lisaa-
malld hieman kestdvyysliikuntaa saavutat tulevaisuudessa enemman ter-
veyshyotyja.

. Kuntoluokka 4-5: Katsastus meni hienosti! Olet hyvassa kunnossa, jatka va-

hintddn samaan malliin.
Kuntokatsastus.info -sivuilla voit seurata tuloksiasi ja liikunta-aktiivisuuttasi seka tes-
tata, missa kunnossa olet tulevaisuudessa.

Yhteenveto ja esimerkki tuloksen muodostumisesta ja tulkinnasta
Esimerkkitapauksessa 50-vuotias nainen suoritti Kuntokatsastuksen kavellen. Reitin
(xx km) kdavelemiseen kului aikaa 15,30 minuuttia, ja nainen arvioi rasitustason luok-
kaan 3 (rasittava, huomattavan hengdastyttava). Kestavyyssuorituskyvyn arvio on ndin
ollen 25 ml/kg/min ja kuntoluokka 2 eli valttava. Kuntokatsastuksen perusteella kes-
tavyyskunto on alle keskitason ja sadnnoéllisen kestavyysliikunnan aloittaminen on suo-
siteltavaa.
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2.6 Verkkosivut ja tietokanta

Kuntokatsastuksen verkkosivuilta kuntokatsastus.info voi etsid Kuntokatsastusreitteja.
Rekisteroitymalla paasee omille sivuille, jotka koostuvat seuraavista osioista:

1.

Kehon mitat, jossa voi seurata omia mittaustuloksia pituudesta, painosta
(= painoindeksi) ja vyotaronymparyksesta.

Liikunta-aktiivisuus, jossa voi vastata kyselyyn nykyisen terveysliikunta-
suosituksen toteutumisesta ja saada siita palautteen.

Kuntotestiosioon sydtetddn tulokset eri Kuntokatsastus-kerroilta. Tulok-
sen arvioinnissa auttaa sivuilla oleva kuntoluokkataulukko.
Ennustelaskuri ennustaa, miten oma liikunta-aktiivisuus ja mahdolliset
muutokset painossa vaikuttavat tulevaisuuden kuntoon. Nykytilannetta ja
ennustetta arvioidaan terveyden kannalta tarkasteltuna idsta riippumatta
eli kaiken ikdisiin aikuisin patevat samat rajat suositusrajat.
Kayttijatiedot, joilla voi pdivittda omia tietojaan ja vaihtaa salasanan pal-
veluun.

Tietokantaan tallentuvat testatun kustakin testista seuraavat muuttujat:

ID-numero

Testireitin nimi

Testipaivamaara

Sukupuoli

Syntymavuosi

Pituus, cm

Paino, kg

Painoindeksi, kg/m?2

Vyotaronymparys, cm

Kestavyyskunto, ml/kg/min

Kestdvyysliikunnan liikunta-aktiivisuus viikossa, 1-4 pistetta
Lihaskunnon, liikkuvuuden ja liikehallinnan liikunta-aktiivisuus viikossa,
1-3 pistetta

Rekisterditymissivuilla on linkki kayttdjaehtoihin, joissa on myds esitetty rekisteri-

seloste ja sen olennaisimmat kohdat yksityiskohtaisine tietoineen. Selosteeseen on kir-
jattu ylla luetellut muuttujat, jotka tietokantaan tallennetaan kustakin testin suoritta-
neesta jokaiselta eri testikerralta.
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T mr— KATSASTUS / ll“

Kirjautuminen
Kayttajanimi:
Salasana:

Uutiset

Ainekoskelle avattu kaksi uutta Kuntokatsastusreittis

KUVA 6 Kuvakaappaus kuntokatsastus.info -etusivulta

2.7 Kestavyyskunnon arviointimenetelma

Maksimaalinen hapenottokyky (VO2max) eli kestavyyskunto tarkoittaa hengitys- ja ve-
renkiertoelimiston kykya kuljettaa happea ja toimivien lihasten kykya kayttaa sita
energiantuotantoon darimmaisessd (maksimaalisessa) rasituksessa (Kutinlahti 2015).
Kuntokatsastuksessa kestdvyyskunnon tulos ilmaistaan hapenottokykya vastaavalla
teoreettisella arvolla (= suorituskyky) ml/kg/min. Kestdavyyskunnon arviointi perustuu
kuljettuun liikuntamuotoon (kavely tai juoksu), siihen kdytettyyn aikaan ja koettuun
rasitukseen testin aikana. Koettu rasitus arvioidaan asteikolla 1-5 (referenssind 0=ke-
vyt rasitus, ei hengdstymista) heti testin jdlkeen infotaulun taulukosta, jota vastaavat
arviot rasituksesta on esitetty alla olevassa taulukossa. Asteikko on sovellettu teoksesta
Tehokas ja turvallinen terveysliikunta (Vuori 1996).
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TAULUKKO 2 Testissa koettu rasitus ja arvio suhteellisesta hapenkulutuksen (% V0O;max)
tasosta maksimiin nahden.

Koettu rasitus % VO, max

0 0-50
1 60
2 70
3 80
4 90

Rasituksen arviointi voi aluksi olla hankalaa, etenkin aiemmin hengastyttavaan liikun-
taan tottumattomalle. Taman vuoksi on suositeltavaa tehda testi vahintadn kaksi tai
kolme kertaa, etta rasitustason aistiminen ja tulkinta harjaantuu.

Kavelyn tai juoksun hapenkulutuksen arvioinnissa kdytetadn maailmanlaajuisesti
tunnettuja Ainsworthin ym. (2011) taulukoita ja niista johdettuja kaavoja eri ty6- ja lii-
kuntamuotojen energiankulutuksesta. Laskentamalleissa on my6s huomioitu nousu-
korkeuden vaikutus etenemisnopeuteen laskemalla nousuprosentti (kuljettu matka /
nousumetrit,) ja sen perusteella korjataan todellinen etenemisnopeus vastaamaan ta-
samaan etenemisnopeutta (km/h). Kdvelyssd maksimaalinen hapenottokyky eli kesta-
vyyskunto (suorituskyky, ml/kg/min) saadaan arvioitua seuraavan kaavan avulla:

suorituskyky, ml/kg/min = {[(0,7983 ¢ (n% ¢ 0,04 + 1) km/h)Z -5,1383 ¢ (n% e
0,04 + 1) e km/h] + 17,501} / [(kr + 5) « 0,1]

Nousuprosentti (n%) = noususumma (m) / reitin pituus (m)
Etenemisnopeus (km/h) = kilometria tunnissa
Koettu rasitus (kr, 1-5)

Kuljetun reitin etenemisnopeus tiedetdan ja sen jilkeen saadaan arvio kestavyyskun-
nosta eli maksimaalisesta hapenottokyvysta seuraavasti:

1. Lasketaan kaavan avulla testin etenemisnopeutta vastaava hapenkulutus
(ml/kg/min), esim. 6,0 km/h = 15,4 ml/kg/min

2. Valitaan koettua rasitusta (1-5) vastaava prosentti, esim. 2 = 70 %

3. Lasketaan ennuste maksimaalisesta hapenkulutuksesta (ml/kg/min) koh-

tien 1 ja 2 tiedoilla, esim. 15,4 ml/kg/min / (70 % / 100 %) = 22,0 ml/kg/min, joka
vastaa kavelynopeutta 7,1 km/h

Nousuprosentti lisitdan kaavaan, joka korjaa etenemisnopeuden (km/h) vastaa-
maan tasamaan nopeutta. Tuloksen laskemista on havainnollistettu kuvion 1 avulla
(nousu: 0 m =0 %).
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Kavelyn hapenkulutus (suorituskyky, ml/kg/min) eri

nopeuksilla (km/h) korkeusprofiililtaan tasaisella reitilla

Ainsworth ym. 2011
suorituskyky, ml/kg/min = 0,7983 e km/h? - 5,1383 e km/h + 17,501

50
as | Kavelyvauhti 6 km/h = 15,4 ml/kg/min | | Ennuste, VO,max (100 %):
Koettu rasitus 2 = 70 % VO,max 22,0 ml/kg/min (= 7,1 km/h)
40
35 N\ / e
E 30 \ / /
< . N —
E 20 1€
I
15 ===
€ X '
10 B e i :
5 I E
0 T T +T Y T T 1
3 4 5 7 8 9 10
km/h
KUVIO 1 Kestdvyyskunnon eli maksimaalisen hapenottokyvyn arviointi suoritusky-

kyna kavelyssa.

Juoksussa etenemisnopeuden ja hapenkulutuksen suhde on lineaarinen. Juoksussa kes-
tavyyskunto eli maksimaalinen hapenottokyky (suorituskyky, ml/kg/min) saadaan sel-

ville seu

raavasti:

suorituskyky, ml/kg/min = [(n% ¢ 0,04 + 1) « km/h ¢ 3,5] / [(kr + 5) « 0,1]

Kuten muissa epasuorissa kestdvyyskunnon arviointimenetelmissd, ndissa laskenta-

malleiss

a ei oteta huomioon yksilollisia taloudellisuuseroja kadvelyssa tai juoksussa.
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3 KUNTOKATSASTUSREITIN SUUNNITTELU

Kuntokatsastusreitti suunnitellaan aina valmiille 1ahiliikuntapaikalle, joka voi olla py6-
raily-, kavelytie, kuntorata tai -polku. Kun paatés Kuntokatsastusreitin toteuttamisesta
on syntynyt, mietitddn aluksi, miten se palvelee tarkoitustaan parhaiten ja hyodyttien
mahdollisimman laajaa osaa alueen vaestostg, jolle se on suunniteltu kohdennettavaksi.

Liikunnan ja kansanterveyden edistamissaatiéo LIKES vastaa talld hetkelld Suo-
messa reittien markkinoinnista, suunnitteluavusta, konsultoinnista, koulutuksesta, in-
fotaulujen sisdllontuotosta seka tietokannan hallinnoinnista. Halsosparet Ab yllapitaa
kuntokatasastus.info -verkkosivustoa hallinnoiden ldhdekoodia sivujen tuottamiseen.
Talla hetkellad sivujen koodaus on Digital Yards Ab:n vastuulla.

Kuntokatsastusreittien ja konseptin toteuttaminen vaatii erityisosaamista ja tark-
kaa suunnittelua sen hyotyjen ja saavutettavuuden onnistumiseksi. Seuraavissa alalu-
vuissa on nostettu esiin seikkoja, joita tulee ottaa huomioon reitteja suunniteltaessa ja
toteutettaessa.

Liitteessa 1 on listattu ne asiat, jotka Kuntokatsastusreitin tilaajan tulee tehda ja
lahettda palvelun toimittajalle (LIKES) konseptin kdyttoonottoa seka infotaulujen ja
verkkosivujen sisdllontuottoa varten.

3.1 Reitin suunnittelun alkuvaihe

Kun paatés Kuntokatsastusreitista ja siihen liittyvista infotauluista on tehty, solmitaan
kirjallinen sopimus suunnittelu- ja toimitusprosessin toteuttamisesta tilaajan ja toimit-
tajan (LIKES) valilla. Suunnitteluvaihe alkaa vastuiden maarittelylld. Aluksi paatetdan
siitd, kuka omistaa infotaulun ja reitin ja kuka vastaa reitin ylla- ja kunnossapidosta.
Kuntokatsastusreitin yhteys- ja vastuuhenkiloksi maaritelladn henkild, joka on yhtey-
dessa suunnitteluprosessin eri vaiheissa Kuntokatsastuspalvelun toimittajaan LIKESiin
jajolla on tarvittava erityisosaaminen hankkeen eri vaiheiden toteuttamiseksi.
Suunnitteluprojektin alkuvaiheessa on syyta pohtia mm. seuraavia seikkoja:

. Laajan kayttidjakunnan saavutettavuus.

. Houkuttelevuus vahan liikkuvia silmalla pitden.

. Reitin profiili on korkeussuunnassa.

. Alustan soveltuvuus reippaaseen liikuntaan.

. Reitin kunnossapito eri vuodenaikoina.

. Reitin turvallisuus.

. Infotaulujen sijainti.

. Linjareitti, edestakainen linjareitti vai rengasreitti.
. Taulun koko ja kunnan maaraysten huomioiminen.
. Valaistus reitilla ja infotaulun luona.
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Infotaulun on sijaittava sellaisessa paikassa, jossa liikutaan tai muuten vietetdan paljon
vapaa-aikaa seka jossa taulu on helppo havaita ohi kuljettaessa. Ennen taulun sijoitta-
mispaatosta on syyta keskustella kunnan rakennuspalveluiden viranomaisten kanssa
siitd, tarvitaanko taulun sijoittamiselle erillinen lupa. Mikali lupa tarvitaan, lupahake-
mus tulee tehda heti sen jalkeen, kun suunniteltu sijainti infotaululle on paatetty.

3.2 Reitin sijainti, saavutettavuus ja houkuttelevuus

Reitti suunnitellaan sellaiseen lahiliikuntapaikkaan, joissa jalan liikkuvia kayttajia on
paljon. Liikkumistiheyden arvioinnissa auttavat elektroniset laskurit, havainnointi- ja
kyselytutkimukset siitd, missa ihmiset eniten vapaa-aikanaan liikkuvat. Kuntien liikun-
tatoimilla on myos omaa kaytannon kokemusta siitd, millainen kunnan asukkaiden lii-
kuntakayttiaytyminen suunnitellulla reitilla on.

Useiden kuntien lahiliikuntapaikat on tehty pitdaen silmailla laajaa saavutetta-
vuutta. Reittia tulee pohtia myos siita nakokulmasta, kuinka houkuttelevana reitti toi-
mii sellaiselle henkilélle, jolla on vdhdinen tai olematon liikuntatausta ja mahdollisesti
hyvin huono kunto. Jos esimerkiksi Kuntokatsastusreitti on selkeitd korkeuseroja sisal-
tavalla pururadalla, se ei mitd todennakdisimmin houkuttele huonokuntoista liikkujaa
paikalle. Pururatojen tyypillisin kdyttdjaryhma on liikunnallisesti aktiivista viakea ei-
vatka heille reitin korkeuserot ole harrastamista haittaava tekija. Ylipainoiset ja huono-
kuntoiset liikkujat otetaan huomioon siten, etta reitti tehdaan sellaiseen paikkaan, jo-
hon on helppo paasta (saavutettavuus) ja etta silla on vahan nousua (houkuttelevuus).
Tassa yhteydessa on myos syytd huomioida sellaiset kayttajat, jotka kiinnostuvat ko-
keilemaan palvelua mutta tulevat kauempaa paikalle. Heidan kannaltaan on tarkeaa,
ettd reitin lahelta 16ytyy paikoitusalueita autoille.

Kavely- ja pyoratiet, joilla on paljon tydmatkaliikkujia, soveltuvat hyvin Kuntokat-
sastuksen reitiksi, jos reitilla ei ole ristedvaa liikennetta ja liikennevaloja. Tydmatkarei-
tin puolesta puhuu se, ettd sille ei tarvitse erikseen lahtea ja testin voi suorittaa esimer-
kiksi palatessaan toista kotiin. Joku voi myos innostua liikkumaan tyomatkansa jalan
autoilun sijaan tutustuttuaan oman lahiliikuntapaikkansa Kuntokatsastusreittiin.

Reitti sijoitetaan ensisijaisesti sellaiselle ldhiliikuntapaikalle, jota pidetaan kun-
nossa talvisin. Olennainen edellytys tdlle on se, ettd reittid aurataan ja hiekoitetaan
sdannollisesti.

Kuntopolut ja pururadat, joilla on pienet korkeuserot, soveltuvat hyvin Kuntokat-
sastusreiteiksi. Padsaantoisesti ne eivat kuitenkaan ole talvisin jalkaisin liikkuvien kay-
tossd, koska talvella samat liikuntapaikat palvelevat hiihdon harrastajia. Tama seikka
ei kuitenkaan sulje pois sita, etteikd hyvaa kuntopolkua tai pururataa voi kdyttaa Kun-
tokatsastusreittina sulan maan aikana, jos kokemukset ja havainnot reitista ovat sellai-
sia, ettd jalkaisin liikkuvaa kayttajakuntaa on paljon kevaisin, kesaisin ja syksyisin.
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Reitin maisemalliset arvot otetaan huomioon kokonaisuutta suunniteltaessa. Suo-
men luonto tarjoaa erinomaisia lahiliikuntareittejd, joissa voi rauhoittua ja rentoutua
liikunnan parissa. Esimerkiksi meren, joen tai jarven rantaa pitkin kulkeva reitti on es-
teettisestd nakokulmasta katsottuna houkutteleva vaihtoehto. Myds méantykankailla tai
tasaisten harjujen paalla kulkevat reitit soveltuvat tastd nakokulmasta katsottuna hyvin
Kuntokatsastusreiteiksi.

Kuntokatsastusreitti on ldhiliikuntapaikka ja se lisdtddn kunnan liikuntapalveluiden
verkkosivuille ulkoilureitiksi seka LIPAS-liikuntapaikkojen liikuntapankkiin (www.lii-
kuntapaikat.fi). Reittikohde havainnollistetaan kartalle. Kuntokatsastuksen verkkosi-
vuilla (kuntokatsastus.info) on jokainen reitti kuvattuna kartalle, jonka avulla reitteja
voi etsia Suomesta.

Tiedottamisen avulla liikkujia ohjataan ldytdmadn ja rohkaistaan kayttdmaan
reitteja. Verkkosivujen lisdksi tiedottamisessa voidaan kayttaa esitteita, karttoja, leh-
tiartikkeleita, sosiaalista mediaa, radiota ja TV:td. Monelle kuntalaiselle reitin olemas-
saolo voi jaada tuntemattomaksi, jos siita ei tiedoteta riittavasti ja monipuolisesti. Kai-
kessa tiedottamisessa on otettava huomioon se, ettd Kuntokatsastuspalvelu tuodaan
esiin houkuttelevasti ja kannustavasti sekd my0s se, ettd palvelu on suunniteltu erityi-
sesti vahan liikkuvien ja huonokuntoisten liikkujien nakokulmasta.
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3.3 Infotaulun sijoittelu, koko ja raatalointi

Infotaulu sijoitetaan kulkureitin ulkopuolelle helposti havaittavaan ja vaivattomasti lu-
ettavaan paikkaan. Taulun hyva etdisyys reitin reunasta on 0,5-2 metria. Lukukorkeu-
den tulee olla 1,5-1,9 metria. Infotaulun valaistusolosuhteita testataan jo suunnittelu-
vaiheessa paikan paalla.

Kuntien ohjeet ilmoitus- ja opastauluista voivat poiketa toisistaan, joten suunnit-
teluvaiheessa taulun sijainnin miettimisen ohella on selvitettava ohjeistukset mitoituk-
seen (taulun koko) ja mihin suuntaan taulut ovat suunniteltuun kulkusuuntaan ndhden:
samassa suunnassa vai kohtisuorassa. Taulujen raitaléinnissa tarvitaan kunnan lii-
kunta- ja rakennustoimen, tilaajan (esimerkiksi yritys tai oppilaitos) seka toimittajan
yhteinen ndakemys ja paatos siitd, millaiseksi taulu muokataan ulkoisilta mitoiltaan ja
mitkad ovat maaraykset taulun kehysten suhteen.

Suositeltavin taulun koko on A1 tai suurempi. Tdma sallii sen, etta taulussa kirjai-
met ndkyvat riittdvan suurina. Taulun toimittaja raataloi infotaulun yhteistydssa tilaa-
jan toiveitten ja kunnan maaraysten mukaiseksi mittojen, muodon, varien, tekstin koon
ja sisdllon suhteen. Tilaaja madrittelee ja lahettda toimittajalle taulussa nakyvat logot
painoon soveltuvassa sahkoisessa muodossa.

Suunnitteluvaiheessa selvitetddn myos se, onko taulua mahdollista sijoittaa koh-
tisuoraan kulkureittiin ndahden ja tehda siita identtisesti kaksipuolinen. Kaksipuolinen
tauly, joka on kulkusuuntaan nahden kohtisuorassa, kiinnittad paremmin ohikulkevan
huomion kuin yksipuolinen taulu, joka on kulkureitin suuntainen. Yksipuolinen taulu-
malli soveltunee useimpiin kunto- ja pururatakohteisiin.

Kulkureitin suuntainen infotaulu nayttaisi olevan tavanomaisempi suomalaisessa
ympadristossa kuin kulkusuuntaan nahden kohtisuorassa oleva taulu, koska se yleensa
peittdd vahemman nakyvyytta liikenteen suunnassa kuin kohtisuorassa oleva taulu.
Tama taulumalli soveltuu parhaiten reiteille, jossa on paljon muutakin liikennetta kuin
jalan liikkuvia.

Kuntoluokkataulukot, tuloksen tulkinta, palaute ja viittaus seka tekstina etta QR-
koodina kuntokatsastus.info -verkkosivuille ovat kaikissa infotauluissa samoin periaat-
tein muokattuja, eika niiden sisaltéa raataloida. Taulun toimittaja muokkaa taulukon,
josta testitulos luetaan, niiden tietojen mukaan, joita kunnasta on saatu radan nousu-
summasta ja reitin pituudesta.

Yhteenveto taulun sisdlt6on raataloitavista seikoista:

. Koko

. Yksi-/kaksipuolinen

. Materiaali

. Kirjasinkoot

. Logot

. Varit

. Testiohjeissa reitin opastustapa
. Kaytettava opaskartan pohja

. Yhteystiedot, reitin kunnossapito
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3.4 Reitin korkeusprofiili

Testausmenetelma edellyttad, etta reitti kuljetaan mahdollisimman tasaisella rasituk-
sella ja vauhdilla. Tama tarkoittaa sitd, ettd reitin valinnassa suositaan suhteellisen ta-
saisia reitteja. Mikali noususummaa on useita kymmenia metreja, haasteeksi voi tulla
se, ettd tasaisen rasituksen ja vauhdin yllapito vaikeutuu. Lisdksi huonokuntoisille ja
aiemmin vahemman kestavyysliikuntaa harrastaneille reitti voi olla liian raskas eika se
valttamatta tarjoa positiivista liikuntakokokemusta.

Mikali kunnassa on kaksi tai useampia reitteja,
vahintdan yhden reitin tulisi olla tasainen, joka so-
Suosi Kuntokat- veltuu hyvin huonokuntoiselle henkilolle ja jolla
sastus-reitin va- nousumetreji alle 0,5 % reitin pituudesta. Kunnon
linnassa profiilil- parannuttua on mahdollista siirtya makisemmille
pururadoille ja kuntopoluille, jotka sopivat parem-
min aktiiviliikkujille. Nailla reiteilld sopiva maara
nousumetreja on 0,5-2,5 % reitin pituudesta.

taan tasaisia
reitteja.

Jyvaskyldn Harjun (1609 m) Kuntokatsastuksen profiili:
noususumma 36 m — 2,2 % reitin pituudesta

150

140
130 N\

120 _/ \_’/\ —t
110 \/\-\\//

Korkeus merenpinnasta (m)

100
0 200 400 600 800 1000 1200 1400 1600
Matka (m)
KUVIO 2 Jyvaskylan Harjun Kuntokatsastuksen korkeusprofiili.
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Jyvaskyldn Rantaraitin (Satama — Alba, 1615 m)
Kuntokatsastuksen profiili:
noususumma 2 m — 0,001 % reitin pituudesta
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KUVIO 3 Jyvaskylan Rantaraitin Kuntokatsastuksen korkeusprofiili.
TAULUKKO 3 Kuntokatsastusreittien luokitus nousuprosentin perusteella ja arvio reitin

soveltuvuudesta Kuntokatsastukseksi.

Luokitus ja arvio reitin soveltuvuudesta

alle 0,5 erittdin helppo suositeltava
0,5-1,5 helppo suositeltava
1,5-2,5 keskivaativa suositeltava varauksin
yli 2,5 vaativa ei suositeltava

3.5 Reitin pituus

Kuljetun reitin eli testin suositeltava kesto on 5-30 minuuttia ja pituus 0,8-2,5 km. On
syyta ottaa huomioon, ettd kesto voi vaihdella huomattavasti eri henkildiden valilla
riippuen siitd, missa kunnossa testia tekeva on, juokseeko han vai kidveleeko ja milla
suhteellisella nopeudella hdn etenee omaan maksimiinsa nahden.

Lahtokohdaksi suunnittelussa otetaan aina huonokuntoisimpien etenemisvauhti,
koska Kuntokatsastuksen tavoitteena on ensisijaisesti houkutella terveytensa kannalta
lilan vahan liikkuvia. Esimerkiksi erittdin huonossa kunnossa olevalla liikkujalla saattaa
vauhti olla 15 min/km molemmin puolin. Jos reitti on pitkdhkd (yli 2 km, erittdin
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helppo), sen kesto ylittdd 30 minuuttia huonokuntoisella olettaen, ettd han ei kavele
reittid aivan maksiminsa tuntumassa vaan hieman rasittavalla tai rasittavalla tasolla.
Pitka testiin kdytetty aika voi myos vaikuttaa koettuun rasitukseen eika se till6in anna
taysin asianmukaista kuvaa testituloksesta.

Kuntokatsastukseen kuluva aika (min) eri vauhdeilla
erittdin helpolla reitilla

—Hidas kavely, 20 min/km Kavely, 15 min/km Reipas kavely, 10 min/km
Ripei kively, 8 min/km ——Juoksu, 6 min/km ——Juoksu, 4 min/km

35:00

30:00

25:00
5
é 20:00
I reitin_suositeltava kesto ja pitaus
< 15:00 /

10:00 -
—

5:00 —

0:00
0,6 0,8 1,0 1,2 1,4 1,6 1,8 2,0 2,2 2,4 2,6
Reitin pituus (km)

KUVIO 4 Etenemisnopeuden vaikutus Kuntokatsastuksessa kdytettyyn aikaan erit-
tdin helpolla reitilla.

3.6 Reitin muoto ja merkitseminen

Testireitteja on kolmenlaisia: rengasreitti, yhdensuuntainen linjareitti ja edestakainen
linjareitti. Esimerkiksi Jyvaskylassa on Rantaraitilla yhdensuuntainen linjareitti, Har-
julla rengasreitti ja Palokassa edestakainen linjareitti. Rengasreitilla ja edestakaisella
linjareitilla on yksi infotaulu, joka toimii testissa seka lahto- ettda maalipaikkana. Yhden-
suuntaisella reitilla on kaksi infotaulua ja sen voi kulkea kumpaan suuntaan tahansa
1ahdon ollessa toisessa padssa ja maalin toisessa padssa reittid. Kyseinen reitin muoto
soveltuu hyvin esimerkiksi lahiliikuntapaikalle, jossa on paljon tyématkaliikkujia. Kun-
topolut ja pururadat ovat tyypillisimpida esimerkkeja rengasreiteistd. Edestakainen
reitti soveltuu lahiliikuntapaikkaan, johon ei saa riittdvan pitkda yhdensuuntaista reit-

tia.
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SATAMA-ALBA, 1615 m

Valaistu kestopaallysteinen reitti
Vaikeusaste: erittdin helppo, noususumma 2 m

CARK \. % 6‘/4 r“‘“’&

29 | *’&3

KUVA 7 Yhdensuuntainen linjareitti Jyvaskylan Rantaraitilla.

HARJU, 1609m

Valaistu hiekkapintainen reitti
Vaikeusaste: keskivaativa, noususumma 39 m

KUVA 8 Rengasreitti Jyvaskylan Harjulla.
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PALOKKA, 1640 m

Valaistu hiekkapintainen edestakainen reitti
Vaikeusaste: erittdin helppo, noususumma 9 m

—— "N e

PALOKKA -

KUVA9 Edestakainen linjareitti Jyvaskylan Palokassa.

=

Infotaulussa kerrotaan, millainen on reitin merkitsemistapa. Reitti merkitdan selkeasti
ja hyvin havaittavaksi esimerkiksi kiinnittamalla Kuntokatsastus-tarranauhaa valaisin-
pylvadseen. Erityisesti risteyskohdat tulee olla merkitty riittivan selkeasti, ettei reitilta
harhaudu vaiardan suuntaan. Kuntopoluilla ja pururadoilla merkkaus on tavanomaisesti
jo valmiina ja tdlldin infotaulu kertoo, mita reittid seurataan ja miten se on maastoon
merkitty.

ALBA-SATAMA, 1615 m N&in teet kuntotestin:
Valaistu kestopdallysteinen reitti
Vaikeusaste: erittiin helppo, noususumma 2 m

1. Lammittele

3. Ota aika.

. 4. Katso tulos alla olevien ohjeiden mu-
kaan tai verkosta.

Seuraa reitilld valopylvdissa olevia Kuntokatsastustarrojal

KUVA 10 Kuntokatsastusreitin opastus infotaulussa ja merkitseminen reitilla.
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3.7 Turvallisuus ja kunnossapito

Katsastusreitin alustaksi soveltuvat tyypillisimmat suomalaisten lahiliikuntapaikkojen
alustat kuten asvaltti, sora, hiekkatuhka tai sahanpuru. Alustan tarkein ominaisuus on,
ettd se ei ole liian pehmea eika liukas, etta se ei vaikuta merkittavasti etenemisnopeu-
teen. Kuntokatsastusta ei tule tehds, jos reitti on keliolosuhteiden takia huonossa kun-
nossa.

Talvisin reitti aurataan ja hiekoitetaan saannollisesti ja etenkin keli- ja sddolosuh-
teiden vaatiessa kunnossapitoa. Suomalaiseen talveen kuitenkin kuuluu se, etta kaikkia
keliolosuhteita ei aina voi ennakoida eikd huonojen keliolosuhteiden takia reitteja aina
saada nopeasti reipastehoisen liikkkumisen kannalta riittivan hyvaan kuntoon. Taman
takia talvikdytdssa olevien reittien infotauluissa on syyta mainita mahdollisten vastuu-
kysymyksien takia esimerkiksi seuraavasti: "Emme suosittele testin tekemista alustan
ollessa liukas.”

Reitin suunnittelussa liikenneturvallisuus ajaa kaiken muun edelle. Suunnittelu-
pOydan daresta jalkaudutaan reitille ja suunniteltu reitti kuljetaan rauhassa lapi havain-
noiden muuta liikennetta ja tehden siita johtopaatoksia mahdollisista turvallisuusris-
keistd. Olennaisin seikka turvallisuuden kannalta on muun liikenteen huomiointi. Mi-
kali samalla reitilla on esimerkiksi pyorailijoita tai rullaluistelijoita eika erillisia kaistoja
ole merkattu, testiohjeissa tulee mainita selkedsti, mita puolta reittia kuljetaan.

Reittia ei suositella rakennettavaksi sellaiseen paikkaan, jossa on vilkas autolii-
kenne ja useita ajoradan ylityksia suojateita pitkin. Tama luo riskialttiita tilanteita eten-
kin silloin, kun testi tehdaan juosten tai rivakalla kdvelyvauhdilla, jolloin ajoneuvoa kul-
jettavan voi olla vaikea havaita ajoissa reitilta suojatielle tulevaa.

Kevyen liikenteen risteysalueilla pitaa olla hyva nakyvyys joka suuntaan sen takia,
ettd muut liikkujat voi ennakoida hyvissa ajoin. Tilanteen vaatiessa omaa vauhtia on
aina hidastettava tai jopa jaatava pysahdyksiin. Hidasteluun tai pysdahtymiseen kuluvan
ajan voi arvioida myohemmin ja vahentda sen lopuksi testin kokonaisajasta.

Puiset kulkualustat - kuten pitkospuut - eivat sovellu Kuntokatsastuksen reiteille.
Ne ovat kapeita kohdattaessa vastaantulevia ja niilla liikuttaessa vaaditaan myds jonkin
verran tasapainokykya. Sateen jalkeen puinen kulkualusta voi olla my6s liukas lisdten
huomattavasti kaatumisriskia.

Turvallisuuteen vaikuttavista tekijoista on jo suunnitteluvaiheessa tehtava selkea
riskianalyysi ja kartoitettava kaikki seikat, jotka heikentdvat tai parantavat reitin tur-
vallisuutta. Mikali turvallisuutta heikentavia tekijoitd on paljon, mietitadn ratkaisuja
turvallisuuden kohentamiseksi. Jos ratkaisuja ei 10ydy tai niitd on mahdoton toteuttaa,
reitti ei turvallisuutensa puolesta sovellu Kuntokatsastukseen.
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3.8 Kuntokatsastushankkeen kustannusarvio

Kuntokatsastusreitin kustannukset koostuvat suunnitteluvaiheen konsultoinnista ja
tietotyostd, infotaulun sisdllontuotosta ja painatuksesta, yhden paivan kayttokoulutuk-
sesta, reittitietojen viemisesta kuntokatsastus.info -verkkosivuille seka sivujen ja tieto-
kannan vuosilisenssistd. Toimituspaketissa verkkosivujen vuosilisenssi on voimassa
kaksi vuotta, jonka jalkeen tilaaja maksaa 400 € (alv 0 %) vuodessa sivujen ylldpidosta
yhta reittia kohden.

Reitin, joka sisdltdaa yhden infotaulun, kustannukset ovat talld hetkella 4 000-
5 000 € (alv 0 %). Kaksi infotaulua (yksisuuntainen linjareitti) sisaltavan reitin hinta
on 4 500-5 500 € (alv 0 %). Pelkka reitti infotauluineen ilman verkkosivuja on hinnal-
taan 2 500-3 000 € (alv 0 %). Mikali tilaus kattaa useamman reitin, hinta laskee 200-
400 € reittid kohden. Painatuskustannuksia, tyon maaraa ja koulutukseen kaytettdvaa
aikaa saadaan useamman radan tilauksessa vihennettya, koska esimerkiksi tauluissa
voi kayttaa samoja peruspohjia yhdelle tilaajalle ja kdyttokoulutuksia voi jarjestda yh-
taaikaisesti useammalle radalle samalla paikkakunnalla.

Lisdksi kustannuksissa on otettava huomioon infotaulun kehysten hankinta ja
pystytykseen liittyvat tyovoimakulut, jotka eivat sisdlly taulun toimitukseen muuten
kuin siita erikseen sopimalla. Kustannustehokkain vaihtoehto on se, ettd taulun tilaaja
teettdd tai tekee itse kehykset ja pystytystyon. Kehyksid toimittaa Suomessa usea eri
valmistaja ja hinnat ovat materiaaleista seka koosta riippuen 300-1 000 € (alv 0 %).

‘ - LIRS ‘

@ispyivaissa olevi
tarrojal L
L vvisoni
L
11 Iv)
- kumtoluckk
wosta alkaasi ja rasitustasoas o At b=zl o

tEvyyskunnon tulos

.
e

30



4 KUNTOKATSASTUS-KONSEPTIN HYODYNTAMINEN

Kuntokatsastuksen verkkosivu kuntokatsastus.info tarjoaa kayttdjille mahdollisuuden
rekisterditymiseen. Rekisterditymisen jdlkeen kayttdjan tallentamat tiedot jaavat
LIKESin hallinnoimaan tietokantaan. Lisaksi kukin yritys tai kunta saa hallinnointioi-
keudet oman yhteisonsa tietotojen seuraamisen, johon kyseessa oleva yhteis6 nimeaa
henkilon, jolla on oikeudet nahda Kuntokatsastuksen tuottamaa tietoa. Tietoja kisitel-
ladn aina luottamuksellisesti ja niista raportoitaessa yksittdisia henkiloita ei voi tunnis-
taa ja tiedoista esitetddn riittavan suurilla otoksilla keskiarvo- ja jakaumatietoja.

Menetelman avulla voidaan tukea kuntalaisia terveyden ja hyvinvoinnin omahoi-
dossa. Menetelmasta saatua dataa voidaan hyodyntaa kuntien liikunta- ja terveyspal-
velujen suunnittelussa, poliittisessa paatoksenteossa, liikunta- ja terveystoimien vaiku-
tusten arvioinnissa sekd kunnan lakisdateisten tehtdavien hoitamisessa (esim. kuntalais-
ten terveyden ja hyvinvoinnin seurannassa, Terveydenhuoltolaki 2 luku 12 §).

Kuntokatsastuksen uutuusarvona on mahdollisuus tehda lahiliikuntapaikasta
kustannustehokkaasti paikka, jossa voi omatoimisesti testata kestavyyskuntonsa. Tie-
tokantaan kerdantyy ainutlaatuista alueellista tietoa tyoikdisten aikuisten kehon mi-
toista (painoindeksi ja vyotaronymparys), kestavyyskunnosta, liikunta-aktiivisuudesta
sekd myos tulevaisuuden ndkymista kestavyyskunnon ja terveyden suhteen.

Kuntokatsastus sopii tulevaisuuden sote-ratkaisuihin tarjoten tyokaluja ja ratkai-
suja ennaltaehkaisevaan tyohon. Vaestotason tietoa aikuisvdeston kestavyyskunnosta
ei ole keratty ja dokumentoitu systemaattisesti. Valtakunnallisesti ainoa organisaatio,
joka tatd on menestyksellisesti toteuttanut, on Puolustusvoimat.

Yhteiskunnassamme ei ole yleisesti tiedostettu kestavyyskunnon yhteyksia yksi-
16n terveyteen ja tyokykyyn riittavan hyvin. Kestavyyskunnon parantamisella saavute-
taan kaytdnnossa poikkeuksetta suuria terveyshyotyja. Suomalaisten tydikaisten kes-
tavyyskunnosta julkaistun raportin tulokset antavat aiheen huolestua suomalaisten ja
erityisesti nuorten tyoikaisten miesten kestavyyskunnosta seka heidan terveydestidian
tulevaisuudessa (Heiskanen ym. 2011). Kestavyyskunnon ja terveyden valiset yhteydet
ndyttavat jopa voimakkaammilta kuin fyysisen aktiivisuuden ja terveyden véliset yh-
teydet. Viimeaikaisten havaintojen mukaan myo6s tyokyky ja tyossa jaksaminen ovat
suorassa yhteydessa siihen, millainen yksilon kestavyyskunto on.

4.1 Eri kohderyhmien aktivointi

Kuntokatsastus-konsepti verkkosivuineen tarjoaa alustan yksiléiden motivointiin pa-
rempiin elintapoihin ja sdannéllisiin liikkuntatottumuksiin seka kunnille ja esimerkiksi
tyoyhteisoille tiedon hankkimiseen omasta vaestdopohjasta. Kuntokatsastuksen hyo-
dyntaminen vaatii viestintaa, joka on suunnattu mm. liian vahan liikkuville, ylipainoi-
sille, elintapasairauksista karsiville, ty6elamassa oleville tyokyvyn ylldapitoon tai paran-
tamiseen seka tydeldmasta pitkdan poissa olleille tyokyvyn yllapitamiseksi tai palaut-
tamiseksi.
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Kannustaminen oma-aloitteiseen terveyden edistdmiseen, ylldpitimiseen ja seu-
raamiseen on yksiloa lahella olevan yhteison ja yhteiskunnan verkostojen tehtava. Pal-
velun kdyton panos-tuotos-suhde on korkeimmillaan ja terveydenhuollon sadstoja
tuottava, kun terveytensa kannalta liian vahan liikkuvat saadaan aktivoitua sdannélli-
sen liikunnan pariin. Ja jotta esimerkiksi alueellisesta tiedosta saataisiin mahdollisim-
man kattavaa, tulee kaikkia kayttdjia motivoida erilaisin kannustimin rekisteréitymaan
Kuntokatsastuksen verkkosivujen palveluun.

Kuntien liikunta- ja terveystoimille Kuntokatsastus tarjoaa yksinkertaisen ja huo-
kean tavan yhdeksi tyokaluksi mitata, seurata ja ohjata asiakasryhmia. Menetelma sopii
kestavyyskunnon ja terveyden valisten yhteyksien havainnollistamiseen seka tiedosta-
misen lisddmiseen. Kuntokatsastusta voi verrata esimerkiksi verenpaineen kotiseuran-
taan, jossa asiakas saa mittarin mukaansa ja mittaustulokset kirjataan yloés. Samoin
voisi ajatella Kuntokatsastuksenkin toimivan: lilkuntaneuvonnan tai terveydenhuollon
asiakas saa tehtdvakseen tehda katsastuksen esimerkiksi kolmen kuukauden valein ja
pitda liikkuntapdivakirjaa. Tuloksia ja paivakirjaa arvioitaisiin vuoden valein tapahtu-
vissa tarkastuksissa.

4.2 Tietokannasta saatavan informaation hyodyntaminen orga-
nisaatiossa

Kuntokatsastuksen hankkinut yritys tai kunta tms. saa yhdelle nimetylle henkil6lle hal-
linnointioikeudet oman yhteison tietojen seuraamiseen. Verkkosivuille muodostuva
tietokanta tarjoaa paljon havainnollista tietoa kuntalaisten tai vaikkapa yrityksen
kunto- ja terveystilanteesta. Tietoja voidaan jaotella ikaryhmittdin, sukupuolen ja testi-
paikan mukaisesti sekd jakaumina ettd keskiarvoina. Tietoja voidaan hyodyntdd mm.
kuntien liikunta- ja terveyspalvelujen suunnittelussa, vaikuttavuuden arvioinnissa seka
poliittisessa paatoksenteossa.
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Naiset 18-49 v.

Ennuste 6/2015: Onko kestadvyyskunto terveyden kannalta riittivalla tasolla 65 -vuotiaana?

42 %

Il ei

11 kylla

58 %

KUVIO 5 Jakauma kestavyyskunnon ennusteesta lahtétilanteessa.

Naiset 18-49 v.
Ennuste 6/2016: Onko kestavyyskunto terveyden kannalta riittévalla tasolla 65 -vuotiaana?
38 %
Il ei
11 kylla
62 %
KUVIO 6 Jakauma kestdvyyskunnon ennusteesta seurannassa yhden vuoden ajalta.
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Esimerkkikuvioissa 5 ja 6 on 18-49-vuotiaiden naisten kestavyyskunnon perusteella
laskettu ennuste terveyden tulevaisuuden ndkymistd 65-vuotiaana kahtena eri ajan-
kohtana. Ennusteet perustuvat Kuntokatsastuspalvelun aineistoon olettaen, etta elinta-
vat ja liikunta-aktiivisuus eivat muutu kyseisena ajanjaksona.

Lahtotilanteen kartoitus on aina mielenkiin-

Kuntokatsastus toinen ldhtokohta suunniteltaessa liikunta- tai ter-

antaa mahdolli-
suuden seurata

veyspalveluita. Seurantamittaukset antavat pa-
lautetta toimenpiteiden onnistumisesta ja suuntaa-
vat liikunta- ja terveyspalveluiden kehittdmista.

esimerkiksi kun- Kuntokatsastus tarjoaa tdssdkin mielessd huokean
talaisten tai tyo- ja helpon alustan kartoitukselle ja seurannalle.

yhteison kunto-
muutoksia.

56

49

42

35

Kestavyyskunto(ml/kg/min)

28

21

Miehet 18—49 v.
Kestévyyskunnon (ml/kg/min) muutos 6/2016-6/2017

Terveyden kannalta suositeltava kunto. Tyokyky riittdava keskiraskaisiin toihin.

40
@
36
—
Terveyden kannalta alle suositeltavan kunnon. Tyokyky rajoittunut keskiraskaisiin

toihin.

6/2016 6/2017

KUVIO 7

Kestidvyyskunnon muutos vuoden seurannasta.
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Miehet 18—-49 v.
Vyotaré6nympéaryksen (cm) muutos 6/2016—6/2017
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>

80 Suositeltava

70

6/2016 6/2017
KUVIO 8 Vyotaronymparyksen muutos vuoden seurannasta.

Kuntien hyvinvointikertomuksissa ei talla hetkelld raportoida systemaattisesti kehon-
koostumukseen, liikunta-aktiivisuuteen tai kestavyyskuntoon liittyvistd muuttujista.
Kuntokatsastuksen tietokannasta voi raportoida koko kunnan alueelta tai reittikohtai-
sesti mm. kuntalaisten:

. Kestavyyskunnosta ja sen ennusteesta

. Painoindeksista

. Vyotaronymparyksesta

. Liikunta-aktiivisuudesta verrattuna terveysliikuntasuosituksiin
. Edelld mainittujen muuttujien muutoksista eri aikavaleilla

Nykymaailmassa verkkosivuston ja tietokannan kehitystyodlle on saanndéllista tarvetta
nopeassa tahdissa muuttuvan teknologian myotd. Teknistd kehitystyota jatketaan
hankkeen edistyessa yhteistyokuntien, LIKESin omalla sekd mahdollisten muiden
kumppaneiden rahoituksella. Palvelu pyritddn integroimaan terveydenhuollon jarjes-
telmiin, joihin tallennetaan palveluiden kayttdjien mittaustuloksia.
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6 LNTTEET

Liite 1. Muistilista taulun toimittajalle lahetettdvista asioista sen jdlkeen, kun reittien ja
infotaulujen sijainnista on tehty paatos.

N o=

NS s W

10.
11.
12.

Tilaajan yhteyshenkil6 yhteystietoineen

Infotaulun tarkka sijainti, jonka voi osoittaa esimerkiksi valokuvin tai il-
makuvista

Infotaulun suunta reittiin nahden: reitin suuntainen/kohtisuora

Tarkat reittien pituudet

Korkeusero sekd noususumma

Reitin opastustapa, jos se on muu kuin Kuntokatsastustarranauha
Kaava- tai opaskartta sahkodisessa muodossa ilman reittia riittavalla pai-
nokelpoisella resoluutiolla

Infotauluihin tulevat logot sdhkdisessd muodossa painokelpoisella reso-
luutiolla

Muut mahdolliset infotauluun ja nettisivuille tulevat kuvat sahkdisessa
muodossa painokelpoisella resoluutiolla

Infotaulun toivottu koko (oletus on A1 vaakaan)

Yksi- vai kaksipuolinen infotaulu

Reitin kunnossapidon yhteystiedot
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