Te huolehditte teidadn
urheiliiciden tervevdesta. joten
nyt on aika huolehtia teiddan
tervevdestd.
Tervetuloa

hyvinvointimittauksiin?

Hyvinvointimittaukset ovat helppo ja nopea tapa
kartoittaa timanhetkista toimintakykya ja
terveydentilaa. Mittaukset antavat palautetta
elintavoista ja motivoi terveellisiin
elaméntapoihin.

Testeind ovat Inbody 720 —
kehonkoostumusmittaus, Polar Own Index —
lepotesti (max. hapenotto = kestavyyskunto) ja
puristusvoimamittaus. Testien tuloksista
annetaan palaute hyddyntaen kehon kuntoindeksi
ohjelmaa.

Mittauksen kokonaiskesto n. 15-20 min/hld

1. Kehonkoostumuksen mittaus
Testi tehd&én Inbody 720-laitteella, joka mittaa
kehon koostumuksen ja sen pohjalta voidaan
tehdd terveyteen ja hyvinvointiin liittyen
paatelmid ja antaa neuvoja. Testiin kuluu aikaa
n. 3 minuuttia.

2. Polar own index — lepotesti
Suoritetaan kehonkoostumusmittauksen yhteydessa. Testi toteutetaan
makuuasennossa, jossa sykemittari mittaa syddmen lyontien valilla olevia
mikrovaihteluita. Testi mittaa testattavan kestavyyskuntoa.

3. Puristusvoimatesti
Testi suoritetaan istuen. Puristusvoimalla on havaittu olevan suora yhteys
toimintakykyyn. Testiin kuluu aikaa n. 1-2 minuuttia




