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ESITIETOLOMAKE KUNTOTESTIIN SAAPUVALLE

Nimi: Syntymaéaika:
Ryhma:

(testaaja tayttid)
Pituus: cm Paino: kg

1. Kuinka raskasta nykyinen tydsi on?

"] ToimistotyOta tai vastaavaa ] Kevyttd ruumiillista tyota "] Raskasta ruumiillista tyota
2. Miten kuvailet lilkunnan maaraa viimeisen ¥2 vuoden aikana?

"] En lainkaan '] Epdsaannollisesti ] 2-3 x viikossa ] Useammin kuin 3 x vko
3. Millaista on liikunnan keskimé&arainen kuormittavuus?

] Rauhallista kdvelya ] Reipasta kdvelya ] Holkké&vauhtia tai kovempaa
Harrastamasi litkuntalajit:

Saako terveystietojasi kysya? 1 Ei 71 Kylla
4. Onko sinulla todettu joitakin seuraavista sairauksista?

Astmaa tai hengenahdistusta "1 Ei [ Kyll4, lisdtietoja
Kohonnut verenpaine 1 Ei [ Kylla, lisdtietoja
Sydénsairaus "1 Ei [ Kyll4, lisdtietoja
Kohonneita kolesteroliarvoja 1 Ei [ Kylla, lisdtietoja
Diabetes "1 Ei [ Kyll4, lisdtietoja
Tuki- ja litkuntaelin oireita 1 Ei [ Kylla, lisdtietoja
Sairastatko jotain pitkdaikaista vakavaa [ Ei [ Kyll4, lisdtietoja
sairautta

5. Muita suoritukseen vaikuttavia tekijoita

Onko rinnassa tuntunut puristavaa "1 Ei [ Kyll4, lisdtietoja
kipua tms. rasituksen aikana tms.

Tupakoitko sdédnnollisesti "1 Ei [l Kyll4, paljonko
Onko sinulla selkdkipua tai issiasta 1 Ei [ Kylla, lisdtietoja
Oletko nauttinut alkoholia yli 2 "1 Ei [l Kyll4, paljonko

ravintola-annosta viimeisen vuorokauden aikana

6. Kaytatko jotain ladkkeita sdannollisesti?
Ladkkeiden nimet ja annostus:

7. Tunnetko itsesi talla hetkelld erityisen vasyneeksi? [ Ei 11 Kylla
1 Olen lukenut kysymykset ja vastannut niihin totuudenmukaisesti. Tunnen testaustavan ja katson voivani
osallistua testiin vapaaehtoisesti.
1 En katso voivani osallistua testiin.
Saako testituloksesi tallentaa mahdollista seurantatestid varten? ' Ei [ Kylla

Paikka / aika Allekirjoitus
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KUNTOTESTAUKSEEN VALMISTAUTUMINEN

Testid ei voi suorittaa:

* Alkoholia nauttineena tai krapulassa- syddmen rytmihairion vaara!

* Flunssaisena tai muuten selvésti sairaana seki toipumisvaiheen alussa.

* Poikkeuksellisen visyneend, koska vasymys aiheuttaa poikkeavan sykereaktion testin aikana.
* Jos verenpainetaso on hélyttidvén korkea.

Kaksi tuntia ennen testid:
*Vilta tupakointia, kahvia ja kolajuomia- sykkeesi kiihtyy ja testin luotettavuus vihenee
* Valta aterioita- testi on epamiellyttava tdydelld vatsalla

Ladkkeet:

* Jos kéytit syddmeen tai verenkiertoon vaikuttavia 1d4kkeitd, kirjaa huolella niiden nimet ja annostukset
kaantopuolelle.

* Sykettd hidastavat (esim.p-salpaajat) tai nopeuttavat (esim.astmasuihkeet) vaikeuttavat sopivan
kuormituksen valintaa. Ladkkeet vaikuttavat myos kuntotestin tuloksen vertailukelpoisuuteen. Ladkitys
saattaa parantaa tai heikentii kuntotestin tulosta.

Vaatetus:
* Testi suoritetaan siséliikuntavarusteissa lenkki- tai sisdliikuntakengét jalassa. Testin aikana tulee hiki.

TERVETULOA KUNTOTESTIIN!



