ISOKYRO

LITKUNTAPALVELUT

Polkupyoérdaergometritestillé tietoa
kestavyyskunnosta

Testi mittaa syddmen ja verenkiertoelimistdn kuntoa. Epésuoran submaksimaalisen testin avulla
saadaan arvio maksimaalisesta hapenottokyvysté. Tulosten perusteella laaditaan
henkilékohtainen liikuntaohjelma sykesuosituksineen eri kestévyyden osa-alueille. Ergometritesti
soveltuu tavallisille kuntoilijoille ja terveysliikkuijille.

Miten testi tehdaan?

Testissd poljetaan polkupydrd ergometria 12 minuuttia, neljén minuutin vélein nousevalla
kuormituksella. Tavoitteena on saavuttaa vahintéan 85 % syketaso ikdd vastaavasta tai aiemmin
mitatusta maksimisykkeesté.

Testiin sisdltyy

e terveyskysely

e epdsuora progressiivinen submaksimaalinen
polkupyérdergometritesti.

o kirjallinen sekd suullinen testipalaute ja liikuntaohje

Miten valmistaudut kuntotestiin?

o valtd kovaa fyysistd rasitusta testic edeltéivéin
vuorokauden aikana

o alkoholin kayttéda tulee valttéid 24 h ennen testié

e kahvia ja kofeiinipitoisia tuotteita, sekd tupakointia
tulee valttéd vahintédn 4h ennen testid

e Tulethan testiin téysin terveend.

Hinta: 20€

Paikka: Isokyré Areena

Aikaa testiin ja tuloksen lapikéyntiin kuluu n.30
minuuttia.

Varaa aikasi kuntotestiin vapaa-aika@isokyro fi
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