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HALSOKONDITIONSTEST

KOORDINATIONSFORMAGA

Med koordinationsférmaga avses kontroll 6ver kroppsstéllningarna och -rérelserna, som kommer till uttryck i
sinnesfunktionernas, nervsystemets och muskulaturens formaga att behirska rorelser smidigt, snabbt och
dandamalsenligt.

Staende pa ett ben miiter balansen da stodytan #r mindre {in vid normalt staende.

Testresultat s (max. 60 s) Konditionsklass
Aldersgrupp (r)
Konditionsklassificering 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
3 = Bittre resultat dn i medeltal Min 60 54-60 23-60
Kvinnor 46-60 33-60 15-60
2 = Medelmattligt resultat Min 60 60 24-59 22-53 8-22
Kvinnor 60 49-60 19-45 12-32 7-14
1 = Sédmre resultat @n i medeltal Min <59 <59 <23 <21 <7
Kvinnor <59 <48 <18 <11 <6

RORELSEORGANENS KONDITION

Delfaktorer inom rorelseorganens kondition dr bland annat vighet och muskelstyrka (snabbstyrka, maximistyrka,
muskeluthallighet). Dessa star i forbindelse med muskel- och stodvdvnadernas uppbyggnad och funktioner samt
sjukdomar 1 rorelseorganen.

Spénsthopp miiter snabbstyrkan i de nedre extremiteterna. Snabbstyrka behovs till exempel for att undvika
att falla omkull i samband med att man vacklar till.

Testresultat cm Konditionsklass
Aldersgrupp (4r)
Konditionsklassificering 30-39 40-49 50-59
3 = Bittre resultat dn i medeltal Min >44 >43 >36
Kvinnor >30 >27 >22
2 = Medelmattligt resultat Min 40-43 38-42 31-35
Kvinnor 25-29 23-26 18-21
1 = Sédmre resultat @n i medeltal Min <39 <37 <30
Kvinnor <24 <22 <17

Referensvirden pa vilka konditionsklassificeringen grundar sig finns inte att fa for personer pa 60 ar eller mer.
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Modifierade armhévningar miter uthalligheten i de 6vre extremiteternas strickmuskler och
kroppsmusklernas formaga att stoda ryggens stillning. Gott stod av ryggen och god kontroll 6ver
stdllningen kan forebygga vissa ryggbesvir.

Testresultat upprepningar Konditionsklass
Aldersgrupp (4r)
Konditionsklassificering 30-39 40-49 50-59
3 = Bittre resultat &n i medeltal Min >16 >15 >13
Kvinnor >13 >12 >9
2 = Medelmattligt resultat Min 14-15 12-14 10-12
Kvinnor 11-12 9-11 7-8
1 = Sdmre resultat &n i medeltal Min <13 <11 <9
Kvinnor <10 <8 <6

Referensvirden pa vilka konditionsklassificeringen grundar sig finns inte att fa for personer som pa 60 ar eller mer.

Bojning av kroppen utgor ett alternativ till modifierade armhéivningar. Testet méiter kroppens och
hoftbojmusklernas uthallighet. Muskeluthalligheten i kroppen ér viktig for att stoda ryggen.

Testresultat upprepningar (max. 20) Konditionsklass
Aldersgrupp (4r)
Konditionsklassificering 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
3 = Bittre resultat dn i medeltal Min 20 20
Kvinnor 20 17-20 11-20
2 = Medelmattligt resultat Min 20 20 20 17-19 10-19
Kvinnor 20 20 11-19 7-16 6-10
1 = Sdmre resultat dn i medeltal Miin <19 <19 <19 <16 <9
Kvinnor <19 <19 <10 <6 <5

ANDNINGS- OCH CIRKULATIONSORGANENS KONDITION

Dalig kondition i andnings- och cirkulationsorganen (uthéllighetskondition) utgor en central riskfaktor i samband
med manga sjukdomar, sasom kranskirlssjukdom, f6rhojt blodtryck, typ 2-diabetes och metabolt syndrom. Flera
amnesomsittningsfaktorer star i samband med uthallighetskonditionen.

Gangtestet pa 6 minuter méter formagan att ga med niistan maximal hastighet. Testet beskriver andnings-
och cirkulationsorganens kondition.

Testresultat m Referensviirden for konditionsklassificeringen saknas.

De konditionstestresultat som samlas in i denna undersokning kommer att anvidndas for att ta fram
referensvirden for befolkningen i Finland.

Nirmare information (pa finska) om hur koordinationsféorméagan och rorelseorganens kondition kan trénas finns
pa UKK-institutets webbplats pa adressen http://www.ukkinstituutti.fi = Tietoa terveysliikunnasta - Tule-
KUNTOMITTA. Ge akt pa att i synnerhet trina delfaktorerna med svag kondition (sdmre resultat dn i medeltal).
Trianingsmomenten har tre olika svarighetsgrader. Borja med de litta trainingsmomenten.

Om Ni sa vill kan Ni delge Er egen ldkare eller hédlsovardare testresultaten. Om Ni vill hora Er for om
undersokningen eller dina resultat, svarar forskningssekreterare Tiina Inkovaara, tfn 03-2829258 (e-post:
tiina.inkovaara@uta.fi), pa Era fragor under vardagar.

TACK FOR ER MEDVERKAN I UNDERSOKNINGEN HALSA 2011!
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