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Kunto- ja terveysliikuntatestit

Kehon Iki -kartoitus

Mika on sinun kehosi todellinen ika?

Kehon Ika -kartoitus motivoi sinua litkkumaan ja huolehtimaan terveydestasi!
Osoitamme mittausten perusteella kuinka terve ja hyvinvoiva voisit olla!
Kehon Iki -kartoitus on monipuolinen ja tulos helposti ymmirrettava.

Kehon Ik -kartoitus koostuu eri fyysisen kunnon osa-alueista:

* verenpaine

* kehon koostumus

* hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto leposyketestilla

* lihaskunto

* liikkuvuus

Kartoituksen jilkeen saat tiedon kehosi todellisesta idstd, jota verrataan sinun
biologiseen ikddsi. Ohjelma antaa selkedn ja monipuolisen palautteen, joka on
mielenkiintoinen, helposti ymmarrettivi sekd kannustava.

Kehon ian kartoitus osoittaa konkreettisesti oman hyvinvointisi ja kehon tilanteesi
sekd antaa motivaatiota oman hyvinvointisi parantamiseen.

Testi on miellyttivd kokemus, joka ei vaadi suuria ponnistuksia. Kartoitus
kannattaa tehda sdannollisin viliajoin, jolloin niet kehittymisesi eri osa-alueilla.

Kartoitus voidaan suorittaa joko yksilotestina tai pienryhmissa.
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Kestivyyskunto

Onko tavoitteena sdannollisen liikunnan aloittaminen? Turvallinen tapa aloittaa liikunta on katsastaa
lihtoétilanteesi valvotuissa olosuhteissa. Kestivyyskuntoa voidaan arvioida mm. UKK-kivelytestilld tai
polkupyo6riergotestilla.

UKK-kavelytestissa kivelladn 2km mahdollisimman ripedsti. Tulos (kuntoindeksi) perustuu mitattuun
sykkeeseen, aikaan sekid henkilon taustatekijoihin (sukupuoli, ikd, pituus, paino).

Testi soveltuu isojen ryhmien samanaikaiseen testaamiseen. Varustaudu kivelykenkiin ja viljiin vaatteisiin. Viltd
raskasta fyysista rasitusta, ruokailua tai tupakointia ennen testia. Testi sopii lahes kaikille 20-65 —vuotiaille
aikuisille, joilla ei ole ripeda kivelyd rajoittavaa sairautta tai vammaa tai syddimen sykkeeseen vaikuttavaa
ladkitystd. Kévelytesti antaa luotettavan testituloksen my6s ylipainoisille ihmisille. Sen sijaan erittdin
hyvikuntoisille testid ei suositella.

Polkupy6riegrometritesti sisaltyy kuntoilijan testipaketteihin 1 seki 2.

Testipaketti 1. sisdltdd submaksimaalisen, epasuoran polkupydiergometritestin, kehon painoindeksin mittaamisen
seka lihaskuntotestit. Polkupyoritesti arvioi henkilén maksimaalista hapenottokykya. Testissd poljetaan kolme
neljd, neljain minuutin kuormaa. Tarkoituksena on nostaa syke noin 80-85 % arvioidusta idnmukaisesta
maksimisykkeestd. Testin perusteella annetaan kuntoluokitus seka kirjalliset, henkil6kohtaiset

kuntoiluohjeet. Lihaskunnon mittaaminen tapahtuu lihasryhmittiin 30 sekunnin toistomittauksina.
Testipaketti 2. sisdltdd em. polkupyo6ritestin, lihaskuntotestit sekd kehon koostumusmittauksen (Inbody).
Inbody mitataan ensimmadiseni ja sitd ennen toivotaan vihintidn 2h taukoa ruokailusta.

Kaikista testeistd annetaan henkilokohtaiset kirjalliset tulokset ja ohjeet litkunnan harrastamiseen. Testipaketit
sopivat hyvin liikuntaa aloittaville henkil6ille. Tuloksista voidaan muodostaa, asiakkaan niin halutessa,
ryhmiyhteenveto esim. tyoterveyshuollolle.

Voimme testata 4-5 henkil6a kerralla.

Muut kestivyyskuntoa mittaavat testit 16ydat URHEILIJATESTAUS valikosta.
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Lihaskunto

Lihaskuntotestissd mitataan suurten lihasryhmien kestivyyttd ja voimaa.

Testissd mitataan 30 sekunnin aikana toistomairit vatsa-, selki-, jalka- ettd kasilihasten osalta.
Vatsalihakset; istumaannousu mittaa vartalon koukistajalihasten dynaamista kestdvyytti.

Selkilihakset; pdinmakuulla mitataan vartalon ojentajalihasten dynaamista kestivyytta.

Jalkalihakset; toistokyykistystestilld mitataan alaraajojen ojentajalihasten dynaamista kestovoimaa.
Kasilihakset; etunojapunnerrus mittaa hartian alueen lihasten ja kisivarren ojentajalihasten dynaamista
voimaa ja kestdvyytti sekd litkettd tukevien vartalonlihasten staattista kestavyytta.

Lihaskuntotesti kuuluu Kuntoilijan testipaketteihin sekéd voidaan liittdd UKK-kavelytestiin.
Lihaskuntotesteind voidaan tehdd myos UKK-terveyskunto ja kuntoremonttitestit.

Kehon rakenne

Kehon koostumuksen saat selville tarkalla Inbody-mittauksella. Mittaus on tarkka ja motivoi terveellisiin
ruokailutottumuksiin sekd litkuntaan.

Saat selkedn raportin tuloksistasi. Tuloksissa mm. kehon rasvakudoksen ja lihasmassan méari ja sen
jakautuminen kehossa, nestetasapaino seka tavoitepaino, lisiksi arvio pdivittiisesta
perusenergiankulutuksestasi.

Tarkimman tuloksen saat kun mittaus suoritetaan vahintddn 2h ruokailusta eika fyysista rasitusta ole alla.

Seurannan kannalta mittaus on hyvi suorittaa samaan aikaan vuorokaudesta.

Lisitietoja testeistd antaa Essi Poyhonen, 03-8855363, myyntipalvelu 03-8855200
Kuntotestauksen peruutusehdot; veloitukseton peruutus on mahdollista 5 vrk ennen tapahtumaa.
Veloitusperusteet; tapahtuman tilaajan tulee vahvistaa testattavien médri viimeistain 5 vrk ennen tapahtumaa.

Veloitus tapahtuu tilatun/tarkennetun mairin mukaan
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