Suoritusohje: 6-minuutin kavelytesti

Tarkoitus
Testi mittaa submaksimaalista hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskykyd seka liikkumiskykyd. Testin
tavoitteena on kavella niin pitkalle kuin mahdollista kuuden minuutin aikana ilman juoksuaskelia.

Testissd huomioitavaa
Ehdottomia vasta-aiheita ovat epastabiili rasitusrintakipu ja sydaninfarkti viimeisen kuukauden aikana.
Tapauskohtaisesti harkittavia vasta-aiheita ovat korkea leposyke (>120), systolinen verenpaine >180 mmHg,
diastolinen verenpaine >100 mmHg tai tiedossa oleva muu vakava sydan- tai verenkiertoelimistén ongelma.
Testia ei tule tehda, jos testattava ei kykene kéavelemaan turvallisesti edes apuvélineen kanssa. Testi
keskeytetaan, jos testattavalla ilmenee seuraavia oireita:

- rintakipu

- sietdmé&tén hengenahdistus

- jalkakrampit

- vaikeuksia tasapainon yllapitamisessa

- kalpeus

Testausvilineet ja testin valmistelu
Testausvélineet ovat:
- Mittanauha
- Teippia
- Ké&antdpaikkamerkkejé (esimerkiksi muovikartiot)
- Sekuntikello
- Kierroslaskuri (jos on)
- Kyné ja paperia
- RPE-taulukko
- Sykemittari
- Tuoli (mahdollista lepoa varten)
- Taskulaskin
- Turvallisuuden vuoksi testitilanteessa on oltava nopeasti saatavilla rintakipua helpottava l&aakitys ja
puhelin. Myés automaattinen defibrillaattori voidaan varata paikalle, jos sellainen on kaytettavissa.
Testaajan on oltava ensiaputaitoinen.

Testattavalla tulee olla vaatetus, jossa on hyvd kévelld ja jalassa kavelyyn sopivat, turvalliset kengéat.
Testattava saa kayttdd kavelyn apuvalinettd, jos han kayttdd sitd normaalistikin likkuessaan. Testattavan
tulee ottaa ladkkeensa normaalisti, sydda kevyesti ja valttda raskasta fyysista ponnistelua 2 h ennen testia.

Testipaikka

Testi suositellaan tehtavan sisatilassa tasaisella, suoralla ja suljetulla kaytavalla. Testiradan pituus on 30 m
ja se mitataan lahtdviivasta. Lahtéviiva merkitdan lattiaan teipilld noin 1.5 m:n p&dadhan seinastd/kaytavan
paasta. Kdantépaikkamerkki laitetaan 30 m:n padahan lahtdviivasta. Koko kavelyradalle merkitdén teippiviivat
3 m:n vélein testituloksen laskemista helpottamaan. Tuoli voidaan sijoittaa l&helle testirataa testattavan
mahdollista lepoa varten.

Testisuoritus

Testattavan tulee istua tuolilla 10 min ennen testid. Tana aikana voidaan mitata verenpaine ja tarkistaa
edelld mainitut testin vasta-aiheet. Testi suoritetaan ilman alkulammittelyd. Testaaja antaa testiohjeen ja
nayttdd oikeanlaisen kdanndksen (riped kdannds, valitén kavelyn jatkaminen). Juuri ennen |ahtéa testaaja
tarkistaa testattavan RPE-tuntemuksen kayttden Borgin asteikkoa ja tarkistaa leposykkeen. Testin aikana
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testaaja seisoo lahtéviivan laheisyydessd eikd kavele testattavan mukana. Testaaja antaa testattavalle
standardiohjeet tasaisella aanelld. Ylimaaraistd puhetta tulee valttda testin aikana. Testaaja kaynnistda
ajanoton, kun testattava aloittaa kévelyn ja pysayttdéd sen, kun kuusi minuuttia on kulunut. Testaaja kayttaa
tukkimiehen kirjanpitoa kaveltyjen kierrosten merkitsemiseen. Han merkitsee lomakkeelle yhden viivan aina,
kun testattava ylittda [ahtéviivan. Yksi viiva vastaa siis 60 m:n kavelya.

Suoritusohje

Tutkittavan seistessa lahtdviivalla testaaja antaa seuraavat ohjeet tutkittavalle: "Testissa on tarkoitus kavella
niin pitkélle kuin mahdollista kuuden minuutin aikana. Kavele edestakaisin tata kaytavaa. Kuusi minuuttia on
pitk& aika, joten todennakdisesti hieman hengastyt ja vasyt testin aikana. Voit hidastaa kavelya tai pysahtya
ja levéata hetken, jos siltd tuntuu. Kavele edestakaisin kdantémerkkien ympéri. Kierrd merkki ripeésti ja jatka
kévelya toiseen suuntaan. Naytan nyt kdanndksen. Ole hyva ja katso. Muista, ettd tarkoitus on kavella
MAHDOLLISIMMAN PITKALLE kuuden minuutin aikana eli kdvele MAHDOLLISIMMAN NOPEASTI, mutta
juosta tai holkata ei saa. Oletko valmiina? Lahde NYT!”

Testaaja kaynnistda sekuntikellon ja laskee huolellisesti kaveltyjen kierrosten lukumaéaran. Joka kierroksella
mittaaja antaa vakioituja kannustuksia.

- Ensimmaéisen minuutin jalkeen testaaja sanoo: "Hyvin menee. Viisi minuuttia jaljella.”

- Kahden minuutin jélkeen testaaja sanoo: "Jatka hyvaa ty6ta. Neljd minuuttia jéljelld.” Tassa kohden
tarkastetaan myds testattavan syke kysymalla sitd héaneltd tai katsomalla se testattavan
sykemittarista.

- Kolmen minuutin jélkeen testaaja sanoo: "Hyvin menee. Olet puolivdlissa.”

- Neljan minuutin jalkeen testaaja sanoo: "Jatka hyvaa ty6td. Enda kaksi minuuttia jéljelld.” Tasséa
kohden tarkastetaan myds testattavan syke kysymalla sitd haneltd tai katsomalla se testattavan
sykemittarista.

- Viiden minuutin jalkeen testaaja sanoo: "Hyvin menee. Enda yksi minuutti jaljella.”

- Jos testattava pyséhtyy testin aikana ja tarvitsee lepoa, testaaja sanoo: "Voit nojata seindan, jos
haluat. Jatka kavelya, kun pystyt.” Ajanottoa ei tule keskeyttdd tassa tapauksessa. Pysahdyksen
syy, lepoasento ja tarvittaessa tuntemukset kirjataan ylés.

- Jos testattava pyséhtyy kesken testin, eikd halua endé jatkaa tai jos testi pitda testaajan mielesta
keskeyttdd, testaaja pysayttdd ajanoton ja merkitsee pdytakirjaan kéavellyn ajan, matkan ja
keskeytyksen syyn.

- Kun aikaa on jaljelld 15 s, testaaja sanoo: "Hetken kuluttua pyydén sinua pysahtymaan. Pysahdy
silloin paikallesi ja odota, kun tulen luoksesi.”

- Kun aika on kulunut, testaaja sanoo: "Seis!” ja kavelee testattavan luokse.

- Testaaja kirjaa kéavellyn matkan metrin tarkkuudella, kysyy testattavalta RPE-tuntemuksen ja
tarkistaa sykkeen.

Tulosten laskeminen

Testitulos on kavelty matka metreind. Testaaja laskee merkitsemiensd viivojen maéran tukkimiehen
kirjanpidosta ja kertoo sen 60:114. Laskemisessa on hyva kayttdad apuna taskulaskinta. Tahan tuloon lisataan
kokonaisten kierrosten liséksi viimeisen kesken jaédneen kierroksen kévelty matka metrin tarkkuudella. Esim.
jos testattava on kévellyt 12 kokonaista kierrosta ja liséksi 18 m, testitulos on (12 x 60)+18=738 m.

Yleisesti hyvaksyttyja viitearvoja, jotka perustuisivat laajoihin véestétutkimuksiin, ei ole saatavilla. Enright ja
Sherrill ovat esitténeet laskentakaavan (ks. kaavat alla), joilla voidaan laskea suuntaa antavia viitearvoja.
Tulokset perustuvat noin 300 40—-80-vuotiaan terveen amerikkalaisen naisen ja miehen testituloksiin (Enright
ja Sherrill 1998).
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Testisovellukset
Haluttaessa tarkempaa tietoa hengitys- ja verenkiertoelimistén toiminnasta testisuorituksen aikana, voidaan

testata myds veren happikylldisyys ja uloshengityksen huippuvirtaus. Taméa edellyttda pulssioksimetrin ja
PEF-mittarin k&ytt6a.
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