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TIEDOTE TUTKIMUKSESTA

1. Kutsumme sinut mukaan Porrastesti-mobiilisovelluksen pilottitutkimukseen

Tutkimuksessa selvitetdaan kestavyyskunnon arvioinnin tarkkuutta ja kuntotestin tavoittavuutta
ihmisen tavanomaisessa elinymparistossa. Lisdksi tutkitaan kunnossa, fyysisessa aktiivisuudessa ja
valmiudessa aloittaa liikunnallinen elamantapa tapahtuvia muutoksia seurantajakson aikana, seka
kerataan kayttajakokemuksia.

Pyyddamme sinua mukaan tutkimukseen, koska tarvitsemme tietoa eri ikdisista ja eri kuntoisista
ihmisista testin edelleen kehittamisesta varten.

Tama tiedote kuvaa tutkimusta ja siihen osallistumista. Liitteessa on kerrottu sovelluksen
keraamien tietojen kasittelysta.

Tutkimukseen osallistuminen edellyttds, etta olet vahintdan 18-vuotias ja pystyt kulkemaan
portaissa itsendisesti ilman apuvalineita. Et voi osallistua tutkimukseen, jos sinulla on todettu tai
epailty keuhko- tai sydédnsairaus, joka ei ole laakityksella hallinnassa. Sovellus on pilottivaiheessa
saatavilla vain suomenkielisena.

Tutkimukseen osallistuvien maéaraa ei ole rajoitettu, koska tutkimme porraskuntotestiin
osallistuvien maaraa.

Tama on seurantatutkimus. Sinuun voidaan ottaa myohemmin yhteytta, jos et peruuta
osallistumissuostumustasi tutkimukseen.

2. Vapaaehtoisuus

Tahan tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Voit kieltdytya osallistumasta tutkimukseen,
keskeyttda osallistumisen lopettamalla sovelluksen kdyton tai peruuttaa jo antamasi suostumuksen
poistamalla sovelluksen milloin tahansa tutkimuksen aikana syyta ilmoittamatta. Tasta ei aiheudu
sinulle kielteisid seurauksia.

Keskeyttdessasi tutkimukseen osallistumisesi tai peruuttaessasi antamasi suostumuksen, sinusta
silhen mennessa kerattyja tietoja kdytetdan osana tutkimusaineistoa, kun se on valttamatonta
tutkimustulosten varmistamiseksi.



3. Tutkimuksen kulku

Tutkimukseen osallistutaan Jyvaskylan yliopiston kehittdman mobiilisovelluksen avulla.
Sovelluksessa sinua pyydetadan luomaan yksiléllinen anonyymi osallistumistunnus. Se tarkoittaa,
etta sovelluksen kerddamien tietojen perusteella sinua ei voida tunnistaa missaan tutkimuksen
vaiheessa. Sovellus pyytaa sinulta joitakin taustatietoja testituloksesi laskemista ja tutkimusta
varten: ikd, pituus, paino, sukupuoli, fyysinen aktiivisuus, oma arvio kuntotasosta ja
koulutusvuodet. Jokaisella testikerralla sovellus tallentaa lisdksi automaattisesti testin
suorituspaikan. Taustatietojen tayttdminen vie korkeintaan muutaman minuutin.

Osa taustamuuttujista (kuten ika) paivittyy automaattisesti, ja osan (kuten painon) sovellus pyytaa
sinua tarkistamaan ja paivittdmaan testin yhteydessa.

Testipaikkoja on nelja Jyvaskylan keskustan laheisyydessa: Harjun kuntoportaat (Pitkdkatu 46) ja
Yliston portaat (Rantaraitti) ulkona seka sisatiloissa Lahteen portaat (B-rakennus, Seminaarinkatu
15) ja Kansalaisopiston portaat (Vapaudenkatu 39-41). Tulemme mahdollisesti lisddmaan
testipaikkoja Jyvaskylan alueelle (esim. Tuomiojarven kuntoportaat, Polvitie 1a)

Ennen testin suorittamista sovellus pyytaa sinua vahvistamaan, ettei sinulla ole akuuttia infektiota
tai vammaa. Jos vahvistat olevasi terve, sovellus pyytaa sinua arvioimaan sen hetkisen koetun
rasitustuntemuksesi asteikolla 6—20. Sovellus esittda sinulle opastusvideon koetun rasituksen
arvioimisesta. Taman jalkeen sinua ohjeistetaan mittaaman pulssi sormenpaasta puhelimen
videokameralla.

Ennen porrasnoususuoritusta sovellus antaa sinulle testiohjeet ja voit lisaksi katsoa videon
testisuorituksesta. Sovellus pyytaa sinua nousemaan portaat reippaasti kdvellen siten, ettd astut
jokaiselle portaalle. Testissa kavelladn omalle kuntotasollesi sopivaa vauhtia, jolla jaksat nousta
tasaisella vauhdilla testin lopetusmerkille asti. Nousun ei ole tarkoitus olla rasitukseltaan
maksimaalinen. Porrasnousu kestaa tyypillisesti 1-3 minuuttia, mutta tavoiteaikaa ei ole.

Portaiden paalle noustuasi sinua pyydetdan arvioimaan uudelleen koettu rasitustuntemuksesi ja
mittaamaan pulssi sormenpaasta. Mittauksen jdlkeen sovellus laskee testituloksesi ja antaa sinulle
palautteen.

Voit suorittaa testin niin usein, kun haluat. Mita useampia testeja teet, sitd tarkemmin sovellus
arvioi kestavyyskuntosi ja kunnossasi mahdollisesti tapahtuvat muutokset. Useat perakkaiset testit
voivat kuitenkin aiheuttaa vasymysta ja heikentaa testitulosta.

4. Tutkimuksesta mahdollisesti aiheutuvat hyodyt

Tutkimuksen aikana saat tietoa kestavyyskunnostasi ja mahdollisuuden seurata kuntotasossa
tapahtuvia muutoksia sdanndllisesti. Tata tietoa on mahdollista soveltaa esimerkiksi omatoimisessa
liilkkumisessa, liikkunnanohjauspalvelujen yhteydessa ja oman fyysisen rasittumisen arvioinnissa.
Kuntotestisovelluksen kdytté on maksutonta.

Tutkimus tukee Suomen hallitusohjelmaan sisaltyvan Suomi liikkeelle -ohjelman tavoitetta lisata
liiketta eri ikdisten ihmisten arkeen. Fyysinen kunto maarittaa rajat arjessa jaksamiselle, joten
avoimen kuntotestin avulla pyrimme parantamaan kansalaisten kykya liikkua. Portaissa kulkeminen
on tehokas tapa kohottaa kuntoa pienilla paivittaisilla liikkumisannoksilla.

5. Tutkimuksesta mahdollisesti aiheutuvat riskit, haitat ja epamukavuudet seka niihin
varautuminen
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Sovelluksen kayttoonotto vie jonkin verran aikaasi. Kayttdéonoton jalkeen yhden testin tekeminen
vie noin viisi minuuttia. Voit tehda testin milloin tahansa itsellesi sopivana ajankohtana. Jos teet
testin useammin kuin kerran, mittaustuloksesi on tarkempi, mikali suoritat testin aina suunnilleen
samaan vuorokaudenaikaan. Testin luotettavuutta parantaa myos, jos valmistaudut testiin aina
samalla tavalla: pukeutumalla sddanmukaisesti, valttamalla rasittavaa likkuntaa testid edeltavana ja
samana paivana, valttamalla tupakointia, alkoholia, kofeiinia ja raskasta ruokailua kolme tuntia
ennen testia ja nukkumalla hyvat yéunet.

Liikkumiseen liittyy riskejd, jotka tunnetaan hyvin aiempien tutkimusten perusteella. On
mahdollista, etta loukkaannut portaissa tai saat jopa vakavan sairaskohtauksen kuntotestin aikana.
Suoritat porrasnousun omatoimisesti, joten sinun tulee huomioida riskitekijat.

Vakavan akillisen sairauskohtauksen riski on pieni silloin, kun liikunta ei ole rasittavaa. Noudata siis
testiohjeistusta ja valitse itsellesi sopiva suoritusvauhti. Testin aikana sinun ei ole tarkoitus rasittaa
itsedsi maksimaalisesti. Tama on erityisen tarkea3, jos et yleensa kayta portaita tai rasita itseasi
fyysisesti. Testin aikana todennakoisesti hengastyt. Tavanomainen hengastyminen on kehon
normaali reaktio fyysiseen ponnisteluun. Testi tulee valittomasti keskeyttda, jos tunnet rintakipua
tai poikkeavaa hengenahdistusta.

Testipaikan opaskylttista [6ydat yleisen hatdnumeron ja testipaikan osoitteen avun halyttamiseksi
nopeasti paikalle.

Pyydamme huomioimaan ulkoportaissa liikkuessasi mahdollisen liukkauden.

Fyysinen kuormitus voi aiheuttaa ohimenevaa fyysista vasymystad, epamukavuutta ja mahdollisesti
lihasarkuutta ja -kipua. Lihasarkuus on normaali ja vaaraton reaktio uudentyyppiseen rasitukseen ja
kestda yhdestd vuorokaudesta muutamiin vuorokausiin.

. Tutkimuksen kustannukset ja korvaukset tutkittavalle seka tutkimuksen rahoitus
Tutkimukseen osallistumisesta ei makseta palkkiota.

Hankkeen pilottivaihetta (1.8.2024-31.12.2025) rahoitettiin hallitusohjelman Suomi liikkeelle -
ohjelmasta, jonka tavoitteena on kaantaa liikkkuminen kasvuun jokaisessa ikaryhmassa
(www.suomiliikkeelle.fi). Tutkimuksen rahoittajat eivat puutu tutkimuksen sisalté6n. Tutkijoilla ei ole
tutkimukseen liittyvia eturistiriitoja.

. Tutkimustuloksista tiedottaminen ja tutkimustulokset

Testin jalkeen tulet saamaan tietoa porrasnoususuorituksestasi. Tutkimuksessa kerattavaa
aineistoa kaytetaan kuntotestin jatkokehittamiseen. Tutkimuksen tuloksia voidaan myoés hyédyntaa
kaupallisesti. Lisaksi tutkimustuloksia julkaistaan vertaisarvioiduissa tieteellisissa lehdissa seka
esitellaan kansallisissa ja kansainvalisissa tieteellisissa konferensseissa ja suurelle yleisolle
suunnatuissa tiedotteissa ja tapahtumissa. Kaikissa tutkimukseen liittyvissa julkaisuissa tullaan
varmistamaan, etta niissa esitetyissa tiedot ja tulokset eivat mahdollista yksittaisten tutkittavien
tunnistamista.

. Tutkittavien vastuu

Kaytat palvelua ja teet kuntotestin omalla vastuullasi. Palvelu on tarkoitettu vain oman kuntotasosi
mittaamiseen.
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Varmista ennen kuntotestin aloittamista, etta suoritusymparisto on turvallinen. Vastaat itse myos
oman terveytesi tarkkailusta kuntotestin suorittamisen aikana. Keskeyta kuntotesti, jos tunnet sen
suorittamisen aikana odottamatonta kipua tai vasymysta.

Jyvaskylan yliopisto ei takaa, etta palvelu on kdytettavissa keskeytyksetta tai ettd se on virheeton.
Jyvaskylan yliopisto ei vastaa palvelun kaytosta aiheutuvista henkil6-, esine tai muista vahingoista.
Kaikissa tapauksissa Jyvaskylan yliopiston vastuu on rajattu niin laajasti kuin Suomen laki sen sallii.

. Lisdtietojen antajan yhteystiedot

Tutkimukseen liittyviin kysymyksiin vastaa Laura Karavirran tutkimusryhma. Voit lahettaa

sahkopostiviestin osoitteeseen porrastesti@jyu.fi tai soittaa arkisin klo 9-14 numeroon 040 805
5041.



