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"Milta tilanne nayttaa nyt,
mita tulokset ennustavat
ja miten niihin voit vaikuttaa.”
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UOMIMITES Testitulosten yhteenveto
SIEIESKYAVIBEE
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KEHON KUNTOINDEKSI

Asiakastiedot
Nimi Seppo Suomimies ID
Syntymaaika 6.12.1963 Yritys
Ika 47 Osasto
Sukupuoli M

Paivamaara 28.4.2011
Kehonkoostumus

Pituus (cm) 175.0
Paino (kg) 887
Painoindeksi (kg/m?) 290

Snymparys (cm) 99.0
Rasvaprosentti (% painosta) 254
Lihasmassa (kg) 37.8
Viskeraalirasva VFA (cm?) 135.1
Kuntoluokka (1-5) 3
Lihas-/rasva-arvio Keskiverto
Rasvan suhteellinen osuus kehon painosta seka viskeraalirasvan maara (= vatsaontelon sisaan kertynyt rasva) ovat keskeisia
ravitsemustilan ja elintapojen mittareita. Niilla on my&s suora yhteys terveyteen. Lihasmassa on aktiivista kudosta ja sen
osuudella on merkitysta mm. energian-kulutukseen ja toimintakykyyn. Viitearvot: SuomiMies/LIKES 2007-2012.

Kestavyyskunto

Liikunta-aktiivisuus (1-4) 2
Kestavyyskunto (ml/kg/min) 34
Kuntoluokka (1-7) ® 3
Kestévyyden arvio Valttava

Maksimaalinen hapenottokyky kuvaa elimiston kykya kayttaa happea pitkakestoisessa tyossa. Silla on selkea yhteys fyysiseen
tyokykyyn seka myos sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksien iimaantuvuuteen. Viitearvot: Shvartz & Reibold, 1990.

Puristusvoima
Puristusvoima, parempi kasi (kg) 50
Puristusvoima kuntoluokka (1-5) ® 2
Puristusvoiman arvio Valttava

Puristusvoima kuvaa erityisesti yldraajan tarttumaotteen voimaa ja yleisemmin koko kehon lihasvoimaa. Puristusvoimalla on
selkea yhteys mm. siihen, millainen on ennustettavissa oleva toimintakyky elakeiassa. Viitearvot: SuomiMies/LIKES 2007-2012,
absoluuttinen puristusvoima.

KEHON KUNTOINDEKSI
Kuntoindeksi (-5-+5) 2 -0,94
Kokonaisarvio OoKoo

Liikunta- ja ravintotottumuksesi ndyttivit olevan kohtuulliset. Testitulosten perusteella voit arvioida sita,
milld osa-alueella sinulla voisi vield olla eniten kehitettavaa.

Kuntoindeksi kuvaa kehosi kuntoa 2007-2012

keratyn SuomiMies-aineiston mukaan. Indeksiin

vaikuttavat seuraavat mittaustulokset:

- rasvaprosentti (10 %)

- viskeraalirasva (15 %)

- lihasmassa/pituus (15 %)

- puristusvoimar/paino (10 %)

- kestavyyskunto (50 %) 0 pistetta vastaa saman ikaisen ja samaa sukupuolta
olevan keskimaaraista kehon kuntoa asteikolla -5-5.

LIKES-tutkimuskeskus, Viitaniementie 15 a, 40720, Jyvaskyla, puh. 020 762 9580



JUEMIRIIES gy . o
SENRIR AL Miten tulkitsen kuntoluokkia:

* Kuntoluokitus: vertailu on tehty samanikaiseen ja samaa sukupuolta
olevaan.

* Terveyden kannalta tarkasteltuna kuntoluokkia voi tulkita seuraavasti:

HIENOA, KUN TULIT TAPAHTUMAAN - TAMA ON TARKOITETTU
JUURI SINUA VARTEN! Ennusteesi ei ole kovin hyva, mutta
elintapojasi ja/tai liikkuntatottumuksiasi korjaamalla se varmasti
paranee huomattavasti.

HYVA, KUN TULIT TAPAHTUMAAN — USKOAKSEMME MEILLA
‘ ON TARJOTA SINULLEKIN JOTAIN! Ennusteesi on kohtalainen,
mutta pienta parannettavaa varmasti loytyy.

JATKA SAMAAN MALLIIN! Ennusteesi on hyva terveyden ja
toimintakyvyn kannalta tarkasteltuna.



ENRIR/ALIEE Esitiedot

Tarkista, etta tietosi ovat oikein!
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IWOMIIM IES Kehonkoostumus
SN /ANLIE]E

Paivimasra 28.4.2011 Tulkinta, InBody-lomake:

Kehonkoostumus
Pituus (cm) = '

Paino (kg)
Lih (kg) 90 100 110 120 130 140
Painoindeksi (kg/m?) I E— G ssesn m—— 37, 8

Vyotaronymparys (cm)

Rasvaprosentti (% painosta)

Lihasmassa (kg)

Viskeraalirasva VFA (cm?)

Kuntoluokka (1-5)

Lihas-/rasva-arvio Keskiverto

 Tahan on koottu olennaisimmat mittaustulokset InBody-laitteelta
seka vyotaronymparys, jota voit painosi ohella seurata kotioloissa

* Kehonkoostumusta (= lihas-/rasva-arvio) on verrattu kuntoluokka-
asteikolla 1 — 5 saman ikaisiin ja samaa sukupuolta oleviin

Viitearvot: SuomiMies 2007-2014



QUOMIMIES Rasvaprosentti,
SIEIKONIBEE miesten keskiarvoja

«®=Rasva%, KA «®=KA, huonoin 1/5 “9-KA, paras 1/5

10 20 30 40 50 60 70 80
Ika (vuotta)



UOMIINM TIES Rasvaprosentti
SEIKKEAVAEE

* Korkea rasvaprosentti on yhteydessa elintapasairauksien
syntyyn
* Fiksu ruokavalio ja saannéllinen liikunta olennaisia!

* Rasvasolujen maara ei muutu
 Rasvasolujen kokoon voi vaikuttaa

Esimerkki 6 kk:n kestavyysliikuntaharjoittelun ja
ruokavaliomuutosten vaikutuksesta rasvasolujen kokoon:
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Ennen



Ny ES Viskeraalirasvan pinta-ala (vra),

SIEIKONIBEE miesten keskiarvoja
“®-VFA, KA <8-KA, huonoin 1/5 -8-KA, paras 1/5
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VIES Viskeraalirasvan
SEIKIANILIES pinta-ala

* Kohonnut viskeraalirasvan arvo (reilusti yli 100 cm?)
moninkertaistaa riskin sairastua

e sydan- ja verisuonisairauksiin
* tyypin 2 diabetekseen

* |Imenee usein myds kohonneina veren rasva-
arvoinal

Normaali Viskeraalilihavuus

Kuvissa on havainnollistettu sisaelinten ymparilla
olevan viskeraalirasvan sijainti.



SEIEIE/AILIE]S

Lihakset kuluttavat energiaa —
rasva on vararavintoa

FEERMLELSE
—enemman energiankulutusta

— lisaa pelivaraa sydomiseen

Fyysisissa toissa lihasvoima
helpottaa tyon tekemista

Elakepaivatkin tulevat joskus ja
silloin lihaksia tarvitaan
paivittaisista askareista
selviamiseen

Lihasmassa




ITOMIMITES Kehonkoostumus,
SIEIIC /LIS vhteenveto

Milla laski lahtee? Valitse 1 — 2 kohtaa, joita voit aluksi muuttaa.

1. Ravinto:
e saanndllinen ruokailurytmil
* enemman kasviksia, vihanneksia ja hedelmia
e vahemman roska- ja "hoétté”ruokaa

« vahemman nestekaloreita: alkoholi- ja sokerijuomat
(limsat & "energiajuomat”)

Ole aktiivinen —vahenna istumista — hyotyliikuntal
Saannollinen syketta nostava liikunta — hengasty!

Miten saa lisaa lihaksia tai lihasmassa pysyy ylla?

* Punttisalilta ja ohjatusta lihaskuntoliikunnasta eli siis
TREENILLA!



UOMIIY IES Kestévyyskunto
SIEIKSKEAIBEE

Kestavyyskunto
Liikunta-aktiivisuus (1-4)
Kestavyyskunto (ml/kg/min)
Kuntoluokka (1-7) -
Kestavyyden arvio Valttava

Maksimaalinen hapenottokyky kuvaa elimiston kykya kayttaa happea pitkakestoisessa tyossa. Silla on selkeéd yhteys fyysiseen
tyokykyyn sekd myds sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksien ilmaantuvuuteen. Viitearvot: Shvartz & Reibold, 1990.

IImoittamasi liikunta-aktiivisuus selviaa ensimmaiselta rivilta
Kestavyyskuntoa (= maksimaalinen hapenottokyky) arvioidaan

Tulos ilmaistaan ml/kg/min

Kestavyyskuntoa on verrattu kuntoluokka-
asteikolla 1 — 7 saman ikaisiin ja samaa
sukupuolta oleviin

Viitearvot: Shvartz & Reibold, 1990



Kestavyyskunto,
g% Aﬂii%% miesten keskiarvoja

@®=Kestavyyskunto, KA «®-KA, huonoin 1/5 «®-KA, paras 1/5

alentunut

Kestavyyskunto, ml/kg/min

10 20 30 40 50 60 70 80
Ika (vuotta)



S E@MIINIIES Kestavyyskunto
SIEIKECANILIE)E

Kestavyyskunnolla on olennainen merkitys terveyden ja
tyokyvyn kannalta!

Huono kestavyyskunto, miehet alle 28 ml/kg/min:

e Altistaa verisuonisairauksille ja ll-tyypin
diabetekselle

e Moninkertaistaa riskin kuolla ennenaikaisesti
 Heikentaa psyykkista jaksamista

* Vaikeuttaa selviytymista fyysisesti keskiraskaissa ja
raskaissa toissa — fyysisesti raskaat tyot vaativat
vahintaan 35 ml/kg/min sukupuolesta riippumatta

Mita neuvoksi?
Ylos, ulos ja hengastymaan — mutta aluksi maltillisesti!



W@V YIES Puristusvoima
SIEIKSRIANINEE

Puristusvoima

Puristusvoima, parempi kasi (kg) 50
Puristusvoima kuntoluokka (1-5) 3 2
Puristusvoiman arvio Valttava

Puristusvoima kuvaa erityisesti ylaraajan tarttumaotteen voimaa ja yleisemmin koko kehon lihasvoimaa. Puristusvoimalla on
selkea yhteys mm. siihen, millainen on ennustettavissa oleva toimintakyky elakeiassa. Viitearvot: SuomiMies/LIKES 2007-2012,

absoluuttinen puristusvoima.

* Puristusvoima mitattiin Saehanin dynamometrilla

 Tulos on paremman kaden paras puristus kiloina
(kg)

 Mittauksen tulosta on verrattu kuntoluokka-
asteikolla 1 — 5 saman ikaisia ja samaa sukupuolta
oleviin

Viitearvot: SuomiMies 2007-2014



UWONVITES Puristusvoima,
SIEINKIK ALIEIS miesten keskiarvoja

“®Puristusvoima, KA «®=KA, huonoin 1/5 -®-KA, paras 1/5

Puristusvoima, kg
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W ORAIYIES Puristusvoima
SEIEROANIREE

Puristusvoimalla on merkitysta toimintakyvyn kannalta
ja se antaa karkean kuvan koko kehon lihasvoimasta,
mutta ei toki kerro koko totuutta!

Huono puristusvoima tyoikaisella ennustaa
heikkoa toimintakykya elakeiassa ja silla on myds
vhteys odotettuun elinian pituuteen.

Mita neuvoksi?

Monipuolista fyysista aktiivisuutta ja mielellaan
lihasvoimaa kehittavaa harjoittelua!



JWOMIMITES  Kehon kuntoindeksi
SENRR/ALES

KEHON KUNTOINDEKSI
Kuntoindeksi (-5-+5) -0,94
Kokonaisarvio OoKoo

Liikunta- ja ravintotottumuksesi nayttavat olevan kohtuulliset. Testitulosten perusteella voit arvioida sita,
milla osa-alueella sinulla voisi viela olla eniten kehitettavaa.

Kuntoindeksi kuvaa kehosi kuntoa 2007-2012

keratyn SuomiMies-aineiston mukaan. Indeksiin

vaikuttavat seuraavat mittaustulokset:

- rasvaprosentti (10 %)

- viskeraalirasva (15 %)

- lihasmassa/pituus (15 %)

- puristusvoima/paino (10 %)

- kestavyyskunto (50 %) 0 pistetta vastaa saman ikaisen ja samaa sukupuolta
olevan keskimaaraista kehon kuntoa asteikolla -5-5.

* Pistemaara on laskettu kestavyyskunnon, viskeraalirasvan,
rasvaprosentin, lihasmassan ja puristusvoiman perusteella

e Pistemaara asteikolla -5 — 5 kuvaa kehosi kuntoa verrattuna oman
ikaisiisi = 0 = keskitaso

Viitearvot: SuomiMies 2007-2014



E@ﬂgﬂg,@gﬁ%%% Kotiliksy SuomiMiehelle
Mieti, milla pienilla muutoksilla elintavoissasi saisit

kuntoindeksisi — keltaiselle tai
keltaiselta —> !

Valitse 1 tai 2 asiaa, joita voit heti muuttaa!

 Mita huonoa tai turhaa vahennan ruokavaliossani?
* Voinko juoda enemman vetta sokerijuomien sijaan?

 Onko minulla mahdollisuus lisata paivittaista fyysista
aktiivisuutta ts. hyotyliikuntaa?

* Millaisesta reipastehoisesta liikunnasta voisin kiinnostua?

e Millaiset mahdollisuudet minulla on lisata liikkuntaa
vapaa-ajalla?

e Sailyta hyvat tavat ja tottumukset!



Apua tulosten tulkintaan,

N %EEB@ EEEE lilkuntaan ja ravitsemukseen
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SuomiMies seikkailee -kampanja UUTISET JA TAPAHTUMAT VIDEOT

SuomiMies seikkailee -rekkakiertue Narinkkatorilla o

Blogi

Syksyn rekkakiertueen aikataulu

Syksyn SuomiMies seikkailee -rekkakiertueen aikataulu,
tapahtumapaikat ja kellonajat ovat nyt varmistuneet.
Varaa aika kalenteristasi oman tai lahikunnan...

Testikiertue Pohjois-Suomessa ja Kainuussa
SuomiMies seikkailee -testirekka odottelee viela
parkissa syksyn 2014 kiertuetta, mutta SuomiMiehen
kuntotesteihin paasee maksutta tallakin hetkella
kahdella eri...

Syksyn rekkakiertuepaikkakunnat julkaistu

f www.facebook.com/suomimies.seikkailee
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SEIRIRAILEE 2014

Ma 25.8.  Pietarsaari, tori klo 11-19

Ti 26.8. Kokkola, kauppatori klo 10-18

Ke 27.8. Haapajarvi, Ronkaalan urheilualue klo 11-18
To 28.8. Ylivieska, liikuntakeskus klo 11-18

Pe 29.8. Kalajoki, hotelli Sanifanin piha klo 10-17

Ma 1.9. Vaasa, tori, klo 10-18 Ma 22.9.
Ti 2.9. Alajarvi, uimahalli klo 10-18 Ti 23.9.
Ke 3.9. Ahtiri, tori klo 10-18 Ke 24.9.
To 4.9. Seinajoki, Uimahalli-urheilutalo klo 10-18 To 25.9.
Pe 5.9. Kauhajoki, ABC klo 10-18 Pe 26.9.

Ma 8.9. Outokumpu, Teollisuuskyla klo 10-13
Ylamylly, Mantsisen piha-alue klo 15.30-18.30 Ma 29.9.

Ti 9.9. Kitee, Uimahalli-Urheilutalo Vespeli klo 10-18 Ti 30.9.
Ke 10.9. llomantsi, liikkuntahalli klo 11-18 Ke 1.10.
To 11.9. Lieksa, Citymarketin parkkialue klo 10-18 To 2.10.
Pe 12.9. Joensuu, tori klo 10-18 Pe 3.10.

Ma 15.9.  Kiuruvesi, Kuorevirran urheilualue klo 11-18 Ma 6.10.
Ti 16.9. lisalmi, Kankaan liikuntapuisto klo 11-18 Ti 7.10.

Ke 17.9.  Siilinjarvi, tori klo 11-18 Ke 8.10.
To18.9.  Kuopio, tori klo 10-18 i
0 18.9. uopio, tori klo 10- BT o

Pe 19.9. Varkaus, ABC:n piha-alue klo 10-18

vies -rekkakiertueen reitti

Jdmsa, Jdmsan Aijan aukio klo 11-18

Keuruu, Megamarket klo 12-18

Laukaa, K-Market Laukaa klo 11-18
Ainekoski, Liikuntatalon piha klo 11-18
Pihtipudas, Tahkonpolun koulu/Pihtipudassali
klo 11-18

Kankaanpag, liikkuntakeskus klo 10-17

Pori, keskustan uimahalli klo 9-18

Rauma, Aijansuon jaihalli klo 9-18
Harjavalta, lilkunta- ja uimahalli klo 10-17
Huittinen, Urheilutalo Huhkolinna klo 10-18

Laitila, Kaupungintalo klo 12-18
Loimaa, Hirvihovi klo 13-18

Salo, Kauppakeskus Plaza klo 12-18
Kemionsaari, Villa Lande klo 13-18
Turku, Kupittaan urheiluhalli klo 12-18
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