5.4. Hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto
5.4.1. 2 km:n UKK-kavelytesti

Tavoite on arvioida maksimaalista hapenottokykya (VO2max) ja mitata kykya kavella
ripeasti.

Terveysyhteys

Kestavyyskunto on hyva terveyden osoitin. Huono kestavyyskunto lisaa riskia sairastua
sydan- ja verisuonisairauksiin ja aineenvaihduntasairauksiin. Hidas kavelyaika
ennustaa lilkkkumisvaikeuksia.

Testista poissulkeminen
Kontraindikaatioita ovat vakavat sydan- ja verisuonisairaudet, merkittava tai vaikea
ylipaino seka muut sairaudet tai vammat, joita ripea kavely voi pahentaa.

Valineet

Mittapyora
Sekuntikello
Sykemittari

Kartioita (tarvittaessa)

Suoritusohjeet

Testattava kavelee 2 km matkan tasaisella niin nopeasti kuin mahdollista tavallisella
kavelytyylilla. Testin aikana hanelta kysellaan omia kokemuksia rasittuneisuudesta.
Testi keskeytetaan, jos testattava ei voi hyvin ja jos testin jatkaminen on
terveysriski. Syke mitataan valittomasti maaliviivan ylitettya.

Testiohje: "Kdvele mahdollisimman nopeasti tasaisella vauhdilla, terveyttdsi
vaarantamatta”

kokeilemiseksi suoritetaan n. 200 metrin matkalla. Yksi testisuoritus.

Tulostus

Kahden kilometrin kavelyaika rekisteroidaan minuutteina ja sekunteina. Arvioitu
VO2max

lasketaan erikseen miehille ja naisille laskukaavalla, johon sijoitetaan kavelyaika,
syke, paino, pituus ja ika:

Miehet:

1. Kerro ja laske yhteen:

[(kavelyaika (min) x 11,6)] +
[(kavelyaika (s) x 0,2)] +

[(syke (lyontia minuutissa) x 0,56)] +
[(BMI (kg/m2) x 2,6)] = summa

2. Vahenna summasta:
summa - [(ika (vuosina) x 0,2)] = erotus

3. Vahenna saatu erotus luvusta:
420 - erotus = Kuntoindeksi
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Naiset:

1. Kerro ja laske yhteen:

[(kavelyaika (min) x 8,5)] +
[(kavelyaika (s) x 0,14)] +

[(syke (lyontia minuutissa) x 0,32)] +
[(BMI (kg/m2) x 1,1)] = summa

2. Vahenna summasta:
summa - (ika (vuosina) x 0,4) = erotus
3. Vahenna saatu erotus luvusta:

304 - erotus = Kuntoindeksi

UKK-kavelytesti, Testaajan oppaassa (UKK-instituutti 2006) on lisatietoa kavelytestin
suorittamisesta.

Viitearvot
Viitearvot perustuvat kahteen UKK-instituutin suomalaiseen vaestotutkimukseen.
Kavelyaika (min:s)

Kuntoluokka lkaryhma
30-39 40-49 50-59 60-69
1 huonoin neljannes miehet > 16:08 > 16:32 >17:29 > 18:14
naiset > 17:43 > 18:08 > 18:26 > 20:05
2 toinen neljannes miehet 15:29-16:07  15:31-16:31  16:13-17:28 17:08-18:13
naiset 16:53-17:42  16:47-18:07 17:05-18:25 18:59-20:04
3 kolmas neljannes miehet 14:30-15:28 14:26-15:30  15:20-16:12  15:59-17:07
naiset 15:58-16:52  16:01-16:46  15:55-17:04 17.56-18:58
4 paras neljannes miehet < 14:29 < 14:25 < 15:59 < 15:58
naiset < 15:57 <16:00 < 15:54 < 15:55
miehet n=111 n=162 n=149 n=78
naiset n=57 n=126 n=123 n=86
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