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Kuntotestauksen turvallisuuden lisdamiseksi

vastaa kysymyksiin rehellisesti

MAANPUOLUSTUSKOULUTUSYHDISTYS
FORSVARSUTBILDNINGSFORENINGEN

Henkilon tiedot

Nimi TyOpiste Syntymaaika Pituus Paino

Vapaa-ajan liikuntaharrastuksesi taso

|:| Kilpakuntoilu |:| Kuntoliikunta |:| Hyotyliikunta ﬁﬂuﬁggm

Liikunta-aktiivisuus "hengastyen ja hikoillen” viimeisen 3 kk:n aikana

Yli 4 krt viikossa D 3 — 4 krt viikossa D 1 — 2 krt viikossa D Satunnaisesti D Ei lainkaan

Liikunnan kerta-annos |:| Yli 60 min |:| 30-60 min |:| Alle 30 min

Edellisen kestavyyskuntotestin tulos

En ole aiemmin osallistunut o ) Heikko tai
kuntotestaukseen D Tyydyttava tai parempi D vélttava
Kestavyyskunto
Oma arviosi kuntotasostasi j Erinomainen D Hyva D Tyydyttava D Valttava D Heikko
talla hetkella samanikaiseen |Lihaskunto
suomalaisvaestoon verrattuna Erinomainen D Hyva D Tyydyttava D VAlttavA D Heikko
Harrastatko tydmatkaliikuntaa? D Talvella |:| Kesalla |:| Ei lainkaan
TyOmatkaliikunnan maara km/vko hivko kk/v
Paasaantdinen liikkumistapa D Kéavellen D Pyoraillen D

Tyon fyysinen kuormittavuus |:| Toimistotyd |:| Kevyt fyysinen kuormitus |:| Raskas fyysinen kuormitus

Tupakoint D Ei lainkaan |:| Lopettanut v. DSatunnaisesti DSéénndllisesti
Unen laatu ja maara testia

edeltavana yona |:| Erinomainen |:| Normaali |:| Riittamaton D Huono,uneton
Oletko juuri télla hetkella vasynyt ja stressaantunut? D En D Kylla
Tunnetko itsesi tyokykyiseksi ja terveeksi? |:| Kylla D En

D Tunnen kuntotestin turvamaaraykset ja suoritustavan ja olen valmistautunut siihen ohjeiden mukaisesti.
Minulla ei ole tiedossani sellaista syyta (sydan- ja verenkiertoelimistdn sairaus, aineenvaihduntasairaus, tuki-
ja liikuntaelinsairaus, rintakipu, hengenahdistus, huimaus, tajunnan heikkeneminen, muu sairaus, kuntotestin
tulokseen mahdollisesti vaikuttava laékitys) tai muuta syyta, joka voisi kuntotestauksessa olla vaaraksi
terveydelleni

D Tunnen kuntotestin turvamaaraykset ja suoritustavan. Minulla on tiedossani sellainen terveydellinen tai muu
syy, joka ei talla hetkella mahdollista osallistumista kuntotestaukseen.

Hyvéaksyn, ettd kuntotestitulokseni tallennetaan Puolustusvoimien asevelvollisten tietojarjestelmaan.

Kuntotestiin ilmoittautuneen allekirjoitus

Paikka ja aika Allekirjoitus ja nimenselvennys




Terveydentilan riskikartoitus
kuntotestausta varten
Kuntotestauksen turvallisuuden lisdamiseksi

vastaa kysymyksiin rehellisesti
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FORSVARSUTBILDNINGSFORENINGEN

Henkilén tiedot Ammatti Henkilétunnus

Kuntotesteihin osallistuvan henkildn tulee tehda terveydentilansa riskikartoitus ennen juoksutestiin
osallistumista. Ei koske UKK-kavelytestia tai lihaskuntotesteja. Riskikartoitus tehdaan ennen juoksutestin
suorittamista. Riskikartoitukseen tulee vastata totuudenmukaisesti, jotta voidaan yllapitdd mahdollisimman
korkeaa testiturvallisuutta. Mikali testattava ei tieda tai muista tarvittavia terveydentilatietojaan, hanen tulee
selvittaa ne terveyshuollosta.

Kartoituksen perusteella riskiryhmaan kuuluva henkil ei saa osallistua juoksutestiin vaan hanen

kestavyystestimenetelmana kaytetaan UKK-kavelytestia. Riskiryhmaan kuuluvan henkilon juoksutestin
suorittaminen edellyttaa kirjallista lupaa laakarilta.

Maksimaalisen kestavyystestin suorittamisen aiheuttama terveysriski on kohonnut, kun henkildlla
toteutuu kaksi tai useampia seuraavista riskitekijoista:

1.Lahisuvun tai henkilékohtainen sydan- ja verisuonisairauksien sukurasite (itse sairastunut, oma sisarus,
vanhempi tai lapsi sairastunut tai kuollut seuraaviin sairauksiin: vaikea sydansairaus, sydaninfarkti, ohitusleik-
kaus, sydamen siirto, oletettu tai tiedossa oleva sydanperainen kuolema alle 55 -vuotiaana).

2.Saanndllinen tupakointi (tai lopettamisesta kulunut alle puoli vuotta).

3.Terveydenhuollossa todettu korkea verenpaine (ylapaine 2140 tai alapaine = 90).

4. Terveydenhuollossa todettu korkea kolesteroli (seerumin kokonaiskolesteroli yli 5,2 mmol/L tai HDL alle 0,9 mmol/L tai
LDL kolesteroli yli 3,4 mmol/L).

5.Passiivinen elamantapa (etupaadssa istumatyota eika saanndllista, vahintaan kohtuukuormitteista liikuntaa).
6.Korkea veren sokeriarvo (glukoosi = 6,1 mmol/L).

7 .Merkittava ylipaino (BMI =30).

Riskikartoituksen perusteella [ kuutun riskiryhmaan || enkuulu riskiryhman

Paikka ja aika Allekirjoitus
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