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Kohti kuntotestauksen hyvid kdytantojd

Kuntotestaus on viime vuosina kehittynyt Suomessa nopeasti ja vakiintunut osaksi
litkunta- ja terveyspalveluita. Kuntotestausta toteutetaan hyvin erilaisissa toimintaym-
paristdissd. Testauskdytdnnot ja testaajien koulutustasot vaihtelevat. Testauspalveluja
kiyttavilld asiakkailla ei useinkaan ole mahdollisuutta vertailla eri kuntotestauspalve-
luiden todellista laatua ja turvallisuutta.

Kuntotestauksen hyvit kdytinnét pohjautuu Liikuntatieteellisessd Seurassa (LTS) to-
teutetun Kuntotestauksen laadun kehittiminen -hankkeen (2004-2007) tuloksiin.

Hankkeessa on laadittu kymmenen suositusta, jotka kattavat koko kuntotestausprosessin
(kuvio 1). Suositukset kohdistuvat toiminnan turvallisuuteen, eettisyyteen, koulutuk-
seen, testausprosessiin, tietojen tallennukseen ja vilitykseen sekd laadunhallintaan.

Kuvio 1. Kuntotestaus on moniulotteinen kokonaisuus

Kuntotestaamisella tarkoitetaan niissi suosituksissa ihmisen fyysisen kunnon perus-
ominaisuuksien mittaamista ja arviointia. Sithen kuuluu tirkeini osana myds koko-
naisvaltainen palvelu, joka alkaa asiakkaan tarpeiden selvittimisestd ja jatkuu aina
palautteeseen, liikuntaohjeisiin ja seurantaan saakka.



Hyvii kiytintoji tarkastellaan ensisijaisesti testaajan nikokulmasta. Suositusten lisiksi
testaajan tulee ottaa huomioon alan siddokset ja toimintatavat sekd toimia niiden
mubkaisesti aina testattavan edun mukaisesti.

Hyvilld kdytinnéilld tuetaan laadukkaan kuntotestaamisen suunnittelua ja toteutusta
terveydenhuollon ja/tailitkunta-alan palveluna. Suositukset tukevatalan paitoksentekoa,
koulutusta, suunnittelua, toteutusta, seurantaa ja testauksen laadun kehittimistd. Hyvien
kiytintojen tavoitteena on kannustaa toteuttamaan laadukasta kuntotestaustoimintaa
ja auttaa asiakasta vaatimaan laadukasta kuntotestauspalvelua.

Kuntotestaustoiminnan hyvit kidytinnot on laadittu asiantuntijoiden yhteistyoni.
Suosituksissa on lisiksi otettu huomioon alan toimijatahoilta saadut kommentit
sekd UKK-instituutin ja Tydterveyslaitoksen lausunnot. Osa suosituksista pohjautuu
ndyttd6n perustuvaan tietoon ja sidnnoksiin. Osa perustuu asiantuntijoiden ja toimi-
joiden kiytinnon kokemukseen. Paikalliset ohjeet ja suositukset saattavat tarkentaa
ja tdydentdd kidytintod.

Hyvien kidytintojen laatiminen ja suositusten antaminen perustuvat alalla toimivien
asiantuntijoiden kiinteddn vuoropuheluun. Kuntotestauksen hyvien kiytintdjen
kehittyminen ja levittiminen vaatii jatkossakin yhdessi oppimista sekid keskustelua
asiantuntijoiden ja toimijoiden vililla.

Tyoryhmi on kiitollinen kaikista suosituksiin liittyvistd kommenteista ja parannusesi-
tyksistd. Niitd voi esittdd Liikuntatieteelliseen Seuraan: toimisto@les.fi.




1. Turvallisuus

Komplikaatioiden ja vammojen riski minimoidaan.

* Fyysistd suorituskykyi arvioidaan tai mitataan kuormittamalla
elimistod turvallisesti.

* Testaukseen liittyvit riskit kartoitetaan etukiteen.

* Tarvittaessa asiakas ohjataan ennen testid lddkirin tarkastukseen ja
tarvittaessa lddkiri on valmiudessa tulemaan testitilanteeseen.

* Testauspaikan ensiapuvalmius on kiytettdvien testien, testipaikkojen
ja asiakaskunnan mukainen.

* Testausprosessin poikkeavista tilanteista pidetdidn kirjaa.
Poikkeustilanteissa toimitaan ennalta kirjattujen ohjeiden mukaisesti.

Lahteet

ACSM's Guidelines for Exercise Testing and Prescription, 8th Ed. American College of Sports
Medicine. Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins, 2009, s. 18—39 ja 42—-58.

Kallinen M. Kuntotestauksen turvallisuus ja vastuukysymykset. Kirjassa: Keskinen K., Hakkinen
K., Kallinen M. toim. Kuntotestauksen kasikirja. 2. uudistettu painos, Helsinki,
Liikuntatieteellinen Seura, 2007, s. 23—-43.

Laki kulutustavaroiden ja kuluttajapalvelusten turvallisuudesta (75/2004)



2. Eettisyys

Testaus tapahtuu yksiloa kunnioittaen ja testattavien
yksityisyyden suoja turvaten.

* Testaustoiminnan vastuunjako ja yksityisyyden suoja perustuvat
voimassa oleviin siadoksiin.

* Testaaja sitoutuu toimimaan oman toimialansa eettisten ohjeiden
mukaisesti.

* Kuntotestausprosessissa, tulosten tulkinnassa ja liikuntasuosituksen
antamisessa huomioidaan testattavan motivaatio ja mahdollisuudet
harrastaa liikuntaa.

* Seki yksilo- ettd ryhmitestauksessa testiasiakirjoja ja -tuloksia
kisitellddn ottaen huomioon yksilénsuoja.

Lahteet

Henkil6tietolaki (523/1999)

limanen K. Kuntotestauksen etiikka ja moraali. Kirjassa: Keskinen K., Hakkinen K., Kallinen M.
toim. Kuntotestauksen kasikirja. 2. uudistettu painos, Helsinki, Liikuntatieteellinen Seura, 2007,
s.17-19.

Kallinen M. Kuntotestauksen turvallisuus ja vastuukysymykset. Kirjassa: Keskinen K., Hakkinen
K., Kallinen M. toim. Kuntotestauksen kasikirja. 2. uudistettu painos, Helsinki,
Liikuntatieteellinen Seura, 2007, s. 23-43.

Kuluttajansuojalaki (38/1978)

Laki kulutustavaroiden ja kuluttajapalvelusten turvallisuudesta (75/2004)

Potilasvahinkolaki (585/1986)

Vahingonkorvauslaki (412/1974)

Viertola J. Kuntotestauksen oikeudellisia kysymyksia. Kirjassa: Keskinen K., Hakkinen K., Kallinen
M. toim. Kuntotestauksen kasikirja. 2. uudistettu painos, Helsinki, Liikuntatieteellinen Seura,
2007, s.20-21.



3. Henkilokunta ja koulutus

Testaushenkilokunnalla on liikunta- tai terveydenhuoltoalan
koulutus ja lisa- tai taydennyskoulutus kaytossa oleviin
kuntotesteihin.

* Testaajan pohjakoulutukseksi suositellaan liikunta- tai terveydenhuolto-
alan tutkintoa.

* Lisiksi testaaja kouluttautuu ja harjaantuu niihin testeihin, joita hin
akeiivisesti kdyttad.
* Testaaja perehtyy kohderyhminsi ja asiakkaansa toimintaympiristd6n.

* Testattavien ja testaajien maird suunnitellaan niin, ettd testien
suorittaminen on turvallista ja luotettavaa.

* Tiydennyskoulutus on sidnnollisti ja vuosittaista.

Lahteet

Asetus terveydenhuollon ammattihenkil6ista (564/1994)
Kuluttajasuojalaki (38/1978)

Laki kulutustavaroiden ja kuluttajapalvelusten turvallisuudesta (75/2004)
Laki terveydenhuollon ammattihenkilista (559/1994)

Potilasvahinkolaki (585/1986)

Tyoterveyshuoltolaki (1383/2001)

Vahingonkorvauslaki (412/1974)



4. Testausmenetelmadt, -laitteet ja -tila

Testausmenetelmit ja -laitteet ovat luotettavia ja asian-
mukaisia ja testausolosuhteet vakioidaan.

* Testaustoiminnassa kiytetddn tutkittuun tietoon perustuvia menetelmii.

* Testeissd kiytetddn testin edellyttimid asianmukaista ja luotettavaa
laitteistoa.

* Kuntotestien virhelihteet tunnistetaan ja otetaan huomioon palautteessa
ja seurannassa.

* Testauslaitteiston huolto ja kalibrointi jirjestetddn vihintdin laite-
valmistajan suosituksen mukaisesti.

* Testitilassa ja -laitteissa syntyneet poikkeamatilanteet kirjataan
testipdytikirjaan, tilastoidaan ja ne kdydddn lipi henkilokunnan kesken.

* Testilaitteista laaditaan laiteluettelo, johon merkitian kaikki huoltotiedot.

* Testipaikan sisitilojen ilmanvaihdon ja jiihdytyksen riittdvyys
varmistetaan. Ulkona suoritettavissa testeissd olosuhteet kirjataan
testipdytikirjaan.

Lahteet

ACSM'’s Health-Related Physical Fitness Assessment Manual. 3rd edition, American College of
Sports Medicine, Philadelphia, Lippincot Williams & Wilkins, 2008, s. 6—9.

Laki terveydenhuollon laitteista ja tarvikkeista (1505/1994)



5. Testeistd kdytettdvdt termit ja testiohjeet

Jokaisesta testista on kirjallinen tyoohje testaajalle seka
selkokielinen kuvaus asiakkaalle.

* Testid kuvattaessa mainitaan menetelmd (kuormitustapa ja -taso
sekd kuormitettava lihasryhma) sekd menetelmin kirjallisuusviite.

* Asiakasviestinnissi kdytetddn yhtendistd ja ymmirrettdvid termistod.

o Testeistd kiytettivissi ilmaisuissa erotellaan mittaamiseen ja
arvioimiseen perustuvat menetelmat.

* Kiytdssd olevien testien tydohjeet sovelletaan ja kirjataan testipaikan
olosuhteiden ja toiminnan mukaisiksi.
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6. Toiminta ennen testid

Asiakkaalle valitaan hanen tavoitteisiinsa sopiva turvallinen
testi ja hanelle annetaan selkeat ja yksinkertaiset valmis-
tautumisohjeet.

* Testid varattaessa selvitetddn testauksen tarpeet ja tavoitteet, jotta voidaan
valita tarkoituksenmukainen testi. Tarvittaessa varaudutaan liikirin-
tarkastukseen / -valvontaan.

* Ennen testiin saapumista testattavalle annetaan ohjeet testiin valmistautu-
misesta seki ennakkotietoa itse testin sisillosti.

¢ Ennen testii selvitetiin testattavan tavoite, motivaatio ja Vapaaehtoisuus
testaukseen. Testin tavoite selvitetdan myds silloin, kun tilaajataho on eri
kuin itse testattava.

* Ennen testid tdytetddn esitietolomake, missi selvitetddn turvallisen
testaamisen kannalta olennaiset taustatiedot. Testattava vahvistaa
antamansa tiedot allekirjoituksellaan. Terveystietojen kysymiseen tarvitaan
testattavalta lupa, ellei kyseessd ole terveydenhuollossa tapahtuva testaus.

* Esitietolomake tarkastetaan ennen testin aloitusta tarkastusohjeistuksen
mukaisesti ja toimitaan siten, ettd mahdolliset vaaratilanteet voidaan
viletdd.

* Mikili ennakkoon valittu testi ei esitietolomakkeen tietojen perusteella ole
testattavalle sopiva, testaustapaa muokataan tarpeita vastaavaksi tai
testattava ohjataan terveystarkastukseen tai muihin tarvittaviin jatko-
tutkimuksiin.

* Testattavalle annetaan selkeit ja yksinkertaiset suoritusohjeet.
Niihin sisaltyvit myos testin keskeyttimiskriteerit.

* Vaikka suoritusohjeet annettaisiin suullisesti, ne ovat saatavilla myds
kirjallisina. Kirjallisissa suoritusohjeissa viitataan alkuperiislihteisiin.

Lahteet

ACSM'’s Guidelines for Exercise Testing and Prescription, 8th Ed. American College of Sports
Medicine. Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins, 2009, s. 18-39 ja 42-59.

ACSM'’s Health-Related Physical Fitness Assessment Manual. 3rd edition, American College of
Sports Medicine, Philadelphia, Lippincot Williams & Wilkins, 2008, s. 7.

Henkil6tietolaki (523/1999)

Kallinen M. Kuntotestauksen turvallisuus ja vastuukysymykset. Kirjassa: Keskinen K.,
Hakkinen K., Kallinen M. toim. Kuntotestauksen kasikirja. 2. uudistettu painos, Helsinki,
Liikuntatieteellinen Seura, 2007, s. 23-43.

Keskinen ym. Ammattimainen kuntotestaustoiminta. Kirjassa: Keskinen K., Hakkinen K., Kallinen
M. toim. Kuntotestauksen kasikirja. 2. uudistettu painos, Helsinki, Liikuntatieteellinen Seura,
2007,s.11-16.
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7. Toiminta testin aikana

Testistd pidetaan riittavan yksityiskohtaista poytakirjaa ja
testattavan vointia seurataan testin aikana.

* Testista pidettivistd pdytikirjasta selvidd, kuinka testi on suoritettu.

* Testipdytikirja voi olla myds sihkoinen, jolloin tietojen sdilyminen
varmistetaan mahdollisten kdyttohdirididen yms. vikojen aikana.

* Testipoytikirja tdytetddn niin, ettd sen avulla toinen testaaja voi toistaa
testin tdsmilleen samanlaisena seki verrata sitd aiemmin tehtyyn testiin ja
sen tuloksiin.

* Ryhmitestauksessa voi olla ryhmikohtainen poytikirja, mutta testattavien
henkilstietojen kisittelyn on oltava asianmukaista eiki yksityisyys tai
tietosuoja saa vaarantua.

* Testi keskeytetddn vilittomisti, jos sithen havaitaan aihetta.
Keskeytyksen syy kirjataan.
* Testin aikana keridttivien signaalien laatua seurataan. Laitteiden toiminta-

hiirididen sattuessa tilanne arvioidaan nopeasti ja paitetiin voidaanko
testid jatkaa ja kdyttdd jotain varajirjestelmii.

* Testattavan vointia seurataan, tarvittaessa esimerkiksi kysymalli:
"Pystytkd vield jatkamaan?”

Lahteet

ACSM'’s Guidelines for Exercise Testing and Prescription, 8th Ed. American College of Sports
Medicine. Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins, 2009, s.119.

ACSM’s Health-Related Physical Fitness Assessment Manual. 3rd edition, American College of
Sports Medicine, Philadelphia, Lippincot Williams & Wilkins, 2008, s. 115-118.

Kallinen M. Kuntotestauksen turvallisuus. Kirjassa: Keskinen K., Hakkinen K., Kallinen M. toim.
Kuntotestauksen kasikirja. 2. uudistettu painos, Helsinki, Liikuntatieteellinen Seura, 2007, s.
35-36.
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8. Toiminta testin jélkeen

Asiakas saa testista henkilokohtaisen suullisen ja kirjallisen
palautteen, jonka avulla tuetaan hanen liikunnan harrasta-
mistaan.

* Testattavan vointia seurataan testin jilkeen. Testipaikalla on sovittu
kiytinto jilkiseurantaan.

* Tulokset tulkitaan testattavalle selkedsti ja ymmarrettivissd muodossa.
Liikuntaohjeet annetaan yleisesti kidytossd oleviin litkunta- ja harjoittelu-
suosituksiin perustuen kohderyhmin tarpeisiin soveltaen.

* Alustava palaute annetaan vilittdmisti testin jilkeen. Testattaville
annetaan henkilokohtaiset kirjalliset palautteet sekd ryhmi- etcd
yksilotesteistd viikon kuluessa testisti.

* Testipalaute on osa liikkuntaneuvontaa, jossa testattava saa ohjausta
litkunnan muutostarpeesta. Palautteessa otetaan huomioon myds
testattavan yksil6lliset mahdollisuudet ja kiinnostus litkunta-aktiivisuuden
muutokseen. Muutoksen tueksi testattavalle suositellaan seurantatesteji.

* Testattavalla on oikeus saada tiedot omasta testaustapahtumastaan ja
kidytetyistd testeistd viitteineen ja viitearvoineen.

* Testitulosten laskentaan ja luokitteluun kiytetian mahdollisuuksien
mukaan yhteisid, yleisesti hyviksyttyjd ja piteviksi osoitettuja laskenta-
ja analysointimalleja seki viitearvoja.

Lahteet

ACSM'’s Health-Related Physical Fitness Assessment Manual. 3rd edition, American College of
Sports Medicine, Philadelphia, Lippincot Williams & Wilkins, 2008, s. 9.

Keskinen ym. Ammattimainen kuntotestaustoiminta Kirjassa: Keskinen K., Hakkinen K., Kallinen
M. toim. Kuntotestauksen kasikirja. 2. uudistettu painos, Helsinki, Liikuntatieteellinen Seura,
2007,s.11-16.

Nupponen R. ja Suni J. Henkilékohtainen liikkuntaneuvonta. Kirjassa: Fogelholm M., Vuori I. toim.

Terveysliikunta. Jyvaskyld, Kustannus Oy Duodecim, 2005, s. 216—226.
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9. Tietojen tallennus ja tiedonviilitys

Asiakastiedot kasitellaan ja tallennetaan lakien ja asetusten
vaatimalla tavalla niin, etta asiakkaan yksityisyyden suoja on
turvattu.

* Testattavien henkilotietoja sisiltidvistd rekisteristd tai testitietokannasta
on laadittu rekisteriseloste.

* Testattavalta pyydetddn kirjallisesti lupa testauksessa syntyvin tiedon
mahdolliselle tallennukselle.

* Testattavan testitietoja ei saa vilittdd kolmannelle osapuolelle ilman
testattavan kirjallisesti antamaa lupaa.

* Mikali tietoja halutaan kiyttdd nimettdmini tutkimuskiyttoon,
on siitd tiedotettava testattavaa ja pyydettivi sithen lupa testattavalta.

__ESITIETOLOMAKE

LIKUNMNAN JA KUNTGTESTIN TURVAL USUUBEN
JA SGPIVUUDEN ARVIGINTY

Liikunnan ja kuntotestauksen tur allsuu:
PYYdamme sinua taytmaan tamaTommamier "

Lahteet

HenkilGtietolaki (523/1999)

Laki potilaan asemasta ja oikeuksista (785/1992)

Laki sosiaali- ja terveydenhuollon asiakastietojen sahkdisesta kasittelysta (159/2007)

Sosiaali- ja terveysministerion asetus potilasasiakirjoista (298/2009)

Yksityisen terveydenhuollon potilasasiakirjat 5.9.2007, Terveydenhuollon oikeusturvakeskus
2007

www.tietosuoja.fi
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10. Laadunhallinta

Kuntotestauksen laatua yllapidetaan ja kehitetadn seka
sisdisen etta ulkoisen arvioinnin keinoin.

e Sidnnollinen arviointi on osa testipaikan normaalitoimintaa.

* Asiakaspalautetta kerdtidn sidnnollisesti ja palautetta kdytetddn toiminnan
kehittimisessa.

* Testausprosessin aikana kirjattuja poikkeamia ja tietoja kiytetdin
toiminnan kehittdmisessa.

* Usean testaajan yksikoissd tehdddn sddnnollistd testaamisen vertais-
arviointia testaajien vililla.

* Testipaikalla on kirjatut toimintaohjeet ja menettelytavat testituloksiin
liittyvien episelvyyksien tarkistamiseksi.
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LTS

Liikuntatieteellinen Seura

Kuntotestauksen kdsikirja on
jokaisen testausammattilaisen
suomalainen perusteos.
Kirjoittajina on Idhes 30
suomalaista kuntotestauksen
huippuammattilaista.

Kirja tarjoaa ohjeistuksen
kuntotestien tekemiseen.

Hinta:
60 €,

[TS:n jasenet 50 &

- opiskelijat 40 €

+t.0im.kulut 8€
(2010)



