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:* UKK-KAVELYTESTI — TERVEYTTA EDISTAVAN
LIIKUNNAN TYOKALU

Kavelytestissa pyritaan kavelemaan mahdollisimman reippaasti tasaisella vauhdilla 2km:n matka. Testin
aikana mitataan testattavan henkilon sykekayttaytymista ja kavelyyn kayttamaa aikaa.

UKK-kavelytesti on kehitetty erityisesti hengitys- ja verenkiertoelimiston kunnon ja sitd osoittavan stan-
dardin, maksimaalisen aerobisen tehon (VO2max), arvioimiseen. Testi on havaittu kayttokelpoiseksi myds
tuki- ja liilkuntaelimiston toimintakyvyn kuvaajana.

UKK-kavelytestin padasiallinen kayttotarkoitus on
asiakkaan kuntotason seuranta toistuvilla testeilld.
Testi kuvaa luotettavasti kunnossa tapahtuvia muu- © Kertoo aerobisen kunnon riittivyyden tai
toksia edellyttden luonnollisesti, ettd testaus on tehty riittimattomyyden suhteessa terveyteen ja
eri kerroilla vertailukelpoisella tavalla. toimintakykyyn

s * UKK-KAVELYTESTI

Kunnon ja terveyden annos-vastesuhteita koskevan © Antaa hyvin pohjan liikuntaneuvonnalle
tiedon karttuessa voidaan asettaa yha tasmallisempia
ja yksilollisempia kriteeriarvoja tulosten tulkinnan
pohjaksi.

* * VALMISTAUTUMINEN ENNEN TESTIA
1 Valta jo testia edeltavana paivana alkoholin kayttoa ja poikkeuksellisen raskasta fyysista rasitusta.
7 Viltd 2—3 tuntia ennen testia raskasta ateriointia, tupakointia seka kahvin, teen ja kolajuomien nauttimista.

4 Varusteet: sidn mukainen ulkoliikuntavarustus ja lenkkitossut.
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