
     

   
WATIT METEIKSI 
 
Kuormituksen arviointi polkupyöräergometriassa MET-
yksikköinä ergometrin kuormituksen ja ruumiinpainon 
perusteella.  
(Lähde: Suomen Lääkärilehti 3/94) 
 

kehon 
paino 

50 kg 60 kg 70 kg 80 kg 90 kg 100 kg 

KUORMA 
watteina 

MET MET MET MET MET MET 

50 4,5 3,9 3,5 3,2 2,9 2,7 
60 5,2 4,5 4,0 3,6 3,3 3,1 
70 5,9 5,1 4,5 4,1 3,7 3,4 
80 6,6 5,7 5,0 4,5 4,1 3,8 
90 7,3 6,2 5,5 4,9 4,5 4,1 

100 8,0 6,8 6,0 5,4 4,9 4,5 
110 8,7 7,4 6,5 5,8 5,3 4,8 
120 9,4 8,0 7,0 6,2 5,7 5,2 
130 10,1 8,6 7,5 6,7 6,0 5,5 
140 10,8 9,2 8,0 7,1 6,4 5,9 
150 11,5 9,7 8,5 7,6 6,8 6,2 
160 12,2 10,3 9,0 8,0 7,2 6,6 
170 12,9 10,9 9,5 8,4 7,6 6,9 
180 13,6 11,5 10,0 8,9 8,0 7,3 
190 14,3 12,1 10,5 9,3 8,4 7,6 
200 15,0 12,6 11,0 9,7 8,8 8,0 

 
1 met = 3,5 ml/kg/min  
Yksikkö 1ml/kg/min = MET/3,5              
Åstrandin indeksi 3,5 x MET (ml/kg/min) 
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