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KUNTOTESTAUS

Miksi?

- Kun haluat harjoittelustasi kaiken hyddyn
- Kun haluat aloittaa kuntoilun

- Kun haluat seurata kuntosi kehittymista

- Kun haluat kuntoilla turvallisesti

Kenelle?

- Yksityishenkil6ille
- Yrityksille
- Yhteisoille/urheiluseuroille

Kuntotestauksella saat tukea harjoitteluun ja harjoittelun
seurantaan.

Liikuntaklinikan testivalikoimista 16ytyy sopiva testi niin
aloittelevalle liikkujalle kuin huippu-urheilijalle.
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KUNTOILUJALLE

Kestavyyskuntotestit
- Kuormitus kavellen, juosten sauvakavelyna
tai polkupyoraergometrilla
UKK-instituutin kavelytesti ryhmille

Lihasvoimamittaukset
- Vatsa, selka-, ala- ja ylaraajat

Lepoenergian kulutusmittaus painonhallinnan tueksi

URHELIJALLE

Suora (hapenkulutus mitataan) tai epasuora maksimaalinen testi
- Maksimaalinen hapenotto, aerobinen ja
anaerobinen kynnys (sykerajat) maitohapon ja
hengityskaasujen avulla
- Kuormitus kavelleen, juosten, sauvakavelyna tai
polkupyordaergometrilla

Ponnistusvoimatestit

Maksimivoimatestit
- Vartalo-, yldraaja- ja alaraajalihaksille



