KUTSU JA OHJE SPORTTIA

STADIIN! -TUTKIMUKSEEN KETA ETSITAAN?
OSALLISTUMISEKSI

®_O Perusterveita 18-40v
Helsingin yliopiston Liikuntalaaketieteen ..- henkiloita, joilla ei ole
yksikkd, Kasvatustieteiden osasto, Geotietei- dh esteita lilkunnalle

den ja maantieteen laitos, Kaupunkitutki-
musinstituutti URBARIA, Tietojenkasittely-
tieteen osasto ja HULA-Helsingin urheilulaa-
kariasema toteuttavat paaosin Amerin Kult-
tuurisaation rahoittamaa

MITA PITAA TEHDA?

Sporttia Stadiin! -tutkimusta.

Tutkimuksessa selvitetaan kaupunkiliikku-
misen ja Terve kaupunki -teeman yhdista- Lue ohjeet tasta ja
mista arkiliikunnan ja liikuntaharjoittelun seuraavalta sivulta
seuraamiseen ja ohjaamiseen yksilo-
llisesti liikunta- ja hyvinvointitekno-
logian, paikkatietoteknologian, ]
kaupunkimaantieteen, liikunta- Teeensin )
tieteen, lilkuntalaaketieteen, kas- porrasasKeIIystestl
vatustieteen, psykologian ja tieto- (katso ohjevideo)
jenkasittelytieteen parhaiden kay-
tantdjen mukaisesti.

Tayta kysely taalla

Tieto on luottamuksellista ja ka-
sitelldaan nimettomina

OSALLISTUJIEN KESKEN ARVOTAAN

Tulokset vain tutkimusryhman
jasenille
S5kpl Suunnon
sykevyota

Laheta kysymyksia osoitteeseen

tutkimus@hula.fi llmainen

terveystarkastus
HULAssa

. o . . [Imainen
Tutkimuksesta kirjoitetaan aikanaan tieteel- Kuntotestaus

lisia artikkeleita ja niiden tuloksia kaytetaan HULAssa
lilkunnallisen elamantavan ja liikuntahar-
joittelun edistamiseksi yhteiskunnassa.

Sporttia Stadiin! -tutkimusryhman puolesta,
"

Juha Peltonen, LitT, dos.
tutkimuksen johtaja

Toivomme sinun osallistuvan
tutkimukseen

panoksesi on erittain arvokas



https://www.helsinki.fi/fi/uutiset/terveys/mika-liikuttaa-stadilaisia
https://www.youtube.com/watch?v=vukdz-A0uXU
https://educationhelsinki.eu.qualtrics.com/jfe/form/SV_d5ad7Gnk8V8pGjr
https://educationhelsinki.eu.qualtrics.com/jfe/form/SV_d5ad7Gnk8V8pGjr

PORRASASKELLUSTESTIN
OHJE

Testaamme kanadalaisten tutkimuskump-
paniemme kehittaman yksinkertaisen ko-
tona tehtavan HealtheSteps -porrasaskel-
lustestin' soveltuvuutta maksimaalisen ha-
penottokyvyn (VOzmax) arvoimiseksi suoma-
laisilla henkiloilla.

TESTIIN VALMISTAUTUMINEN

e Lue ohjeet, katso video ja harjoittele testia
ennen toteutusta.

e Tee testi hyvin levanneena ja aikaisintaan 2 h
ruokailun jalkeen.

e Testissa noustaan kahden portaan matka 20
kertaa ylos ja alas.

e Mittaa 20 nousuun kuluva aika ja syke testin
paatyttya. Mittaa myos porraskorkeus.

e Kirjaa tulokset itsellesi.

ENNEN TESTIA

1. Portaiden valinta

e Valitse portaat tai jakkara, jossa
portaiden nousukorkeus on
mahdollisimman tarkkaan 20
cm.
e Mittaa nousukorkeus per porras lo-Zbem

ja kirjaa se itsellesi.

2. Harjoittele sykkeen mittaus
Mittaa syke sykemittarilla,
puhelimen sovelluksella tai
ranteesta tunnustelemalla.

3. Harjoittele askellus

e Nouse kaksi porrasta ylos ja alas
muutamia kertoja.

e Molemmat jalat kayvat seka ylim-
malla portaalla etta alatasolla.

e Jalat ovat vierekkain vain lahtotasolla
ja ylaportaalla.

]

4. Harjoittele ajanotto.

e Kayta puhelimen tai muuta
sekuntikelloa. Kaynnista kello,
kun lahdet askeltamaan. Pysayta
se askelluksen loputtua.

5. Palauttele
e Otarennosti ja kertaa mielessasi
ohjeet.

PORRASASKELLUSTESTI

Kaynnista
sekuntikello
aloittaessasi.

Askella 20
askelparia ylos ja
alas kahdelle
portaalle ripeasti.
Jalkojen
tarvitsee olla
vierekkain vain
lahtotasolla ja
ylaportaalla.
Ojenna polvet
suoriksi
ylaportaalla.

Laske aaneen
askelparit.
Askelpari tayttyy
aina alatasolla.

STEP§ STEP 6

S2ep Test 0nd Exercae Prescrogen (STEP™) protocel
Pysayta
sekuntikello, kun
20 askelparia

tayttyy.

Knight E, Stuckey MI, Petrella RJ.
Validation of the step test and exercise
prescription tool for adults. Can J Diab,
2014.

Mittaa syke jollakin alla olevalla tavalla
Sykemittarilla: Katso syke heti testin
paatyttya.

Puhelimen sovelluksella: Ota lukema
ensimmaisen 10 s aikana.
Tunnustellen ranteesta tai kaulalta:
Laske lyonnit ensimmaisen 10 s ajalta.
Kerro 6:lla saadaksesi lyontia/min

HUOM!
Suorita 20 askelparia mahdollisimman ripeasti
puhtaalla suoritustekniikalla, mutta hosumatta

TESTIN JALKEEN

Tayta kysely taalla, johon kirjataan

e Syke (lydntia/min) askelluksen loputtua
e Aika (s), joka kului 20 askelparin nousuun
e Portaan korkeus (cm)

Huom! Kayta tarvittaessa tassa ja kyselyn muissa
kohdissa desimaalimerkkina pistetta (.), ala pilkkua (,)



https://www.youtube.com/watch?v=vukdz-A0uXU
https://educationhelsinki.eu.qualtrics.com/jfe/form/SV_d5ad7Gnk8V8pGjr
https://educationhelsinki.eu.qualtrics.com/jfe/form/SV_d5ad7Gnk8V8pGjr

