ALOITTELIJAN TERVEYSKUNTOTESTIT

Liikunta ja hyva kunto ovat tutkitusti myos terveyden kannalta tarkeita. Perusteellinen
kuntokartoitus olisi hyva tehda silloin talléin jokaiselle.

Useimmille sopiva peruspaketti on DIILI-testi. Testi soveltuu henkildille, joilla ei ole vakavia
hengitys- ja verenkiertoelimiston sairauksia tai TULES-vaivaa, joka saattaisi
pahentua fyysisessa rasituksessa.

Testipaketti sisaltaa:
kehon koostumuksen arvion
kestavyyskuntotestin
lihaskuntotestit

Kehon koostumus arvioidaan INBODY- laitteella. Raportti antaa
monipuolista tietoa mm. nesteiden, lihasten ja rasvan osuudesta painosta.

Kestavyyskunto arvioidaan 3-portaisella polkupytraergometritestilla. Testi on
kohtuukuormitteinen eli testattavaa ei rasiteta uupumukseen asti. Sykereaktion perusteella
ennustetaan maksimaalinen polkemisteho ja sen perusteella lasketaan maksimaalinen
hapenkulutus (VO2max). Testitulosta verrataan samanikaisiin suomalaisiin kuntoluokan
maarittamiseksi.

Vatsalihasten, selkélihasten seka kéasien ja jalkojen lihasvoimat testataan toistotesteilla.
Kunkin lihasryhman kuntoluokka kertoo tuloksen verrattuna samanikaisiin suomalaisiin.



Kirjallisessa testipalautteessa tulokset kuvataan numeroina ja graafisina kuvioina. Palaute
kertoo terveyskunnon osa-alueet, joihin olisi kiinnitettéava erityista huomiota. Testituloksiin
perustuen annetaan yleisluontoiset harjoitteluohjeet. Henkilokohtaisen harjoitusohjelman
laadinta on myds mahdollista.

Aloittelijan on hyva kayda testissa harjoittelun alussa ja noin puolen vuoden kuluttua
harjoittelun aloittamisesta, jolloin seurantatestilla saadaan tietoa harjoittelun
vaikuttavuudesta.



