
Kestävyyskunnon mittaus 

 

Kestävyyskunto antaa arvion henkilön verenkierto- ja hengitysjärjestelmän tilasta. 

Kestävyyskuntoa voidaan mitata ja arvioida usealla eri tavalla. Perusmittauksia ovat erilaiset 

kävely-, juoksu- ja polkupyöräergometritestit. Mittaustapa vaikuttaa aina tulokseen. 

Viime aikoina on kehitetty erilaisia ei-fyysiseen testiin perustuvia testejä. Näitä löytyy 

esimerkiksi sykemittareiden ominaisuuksista, mutta myös kyselemällä testejä voidaan tehdä. 

Espoon mittauksissa käytettiin CFR-testiä, jossa kestävyyskunto arvioidaan sukupuolen, iän, 

kehon painoindeksin (BMI), leposykkeen ja oman fyysisen aktiivisuuden arvion perusteella. 

Testin soveltuvuutta on testattu ikäihmisillä ja se on havaittu käyttökelpoiseksi testiksi. 

Testi antaa arvion kestävyyskunnosta, joka voidaan luokitella kehon hapenkäytön perusteella. 

Yksikkö tällöin on ml/kg/min eli kuinka paljon happea kuluu jokaista painokiloa kohden minuutin 

aikana. Yleisesti käytetty luokitus on Shvartzin ja Reiboldin (1990) 7-portainen luokitus. 

Toisinaan käytetään MET-pohjaista luokitusta. 1 MET tarkoittaa sitä energian määrää, joka 

henkilöllä kuluu istuen lepotilassa mitattuna. MET-arvo voidaan muuttaa hapenkulutukseksi 

siten, että 1 MET vastaa noin 3,5 ml/kg/min hapenkulutusta. Näin ollen jakamalla 

hapenkulutuksen arvo 3,5 saadaan hapenkulutuksesta (ml/kg/min) MET-arvoja. 

 

 

 

Lähteet: 

Testin esittely: Jurca ym.  

Testin soveltuvuus ikäihmisille  

Viitearvotaulukot otettu kirjasta: Keskinen ym. 2004. Kuntotestauksen käsikirja s. 276, 

Liikuntatieteellinen seura, Helsinki. 

Lisää tietoa MET-arvoista http://www.terveyskirjasto.fi/kotisivut/tk.koti?p_artikkeli=dlk01039  
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Taulukko 1. Naisten hapenkulutuksen viitearvoja (ml/kg/min) 

 

 

 

Taulukko 2. Miesten hapenkulutuksen viitearvoja (ml/kg/min) 

 



Taulukko 3. Kestävyyskunnon luokittelua MET-arvoina (Aspnes ym. 2011) 

 

 

 

Espoon Seniorimittausten keskiarvoja: 

    MaxVO2 (ml/kg/min) METc Ikä 

2022  Naiset (67 hlöä) 21,8  6,2 73,5 

  Miehet (30 hlöä) 30,1  8,6 75 

 

2023  Naiset (265 hlöä) 22,2  6,3 72 

  Miehet (118 hlöä) 31,3  8,9 72,5 

 

2024  Naiset (298 hlöä) 23,4  6,7 72,5 

  Miehet (118 hlöä) 32,3  9,2 73,5 


