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KASNAS

Skirgdrdsbad « Saaristokylpyld

Saariston ainutlaatuinen luonto ja meri antavat oivat mahdollisuudet keholle ja mielelle
irtiottoon arkielamasta.

On hyva muistaa, etta hyvan yleiskunnon turvin pystymme paremmin vastaamaan nyky-
yhteiskunnan jatkuvasti muuttuviin haasteisiin. Hyva toimintakyky tarkoittaa myds sita, etta
jaksamme paremmin seka ty0eldmdssa etta vapaa-ajalla.

Erilaisten kuntotestien avulla voimme yllapitaa ja parantaa tyokykya. Selvitimme ja
kartoitamme ensin fyysisen kuntosi nykytilan, jotta voimme sen jalkeen tasaisin valiajoin
tarkkailla ja seurata fyysisen toimintakyvyn kehitysta.

Saaristokylpyld Kasnas tarjoaa kuntotesteja ja — mittauksia, joiden avulla saat perusteellista
tietoa fyysisestd kunnostasi. Testin tuloksien perusteella annamme palautetta ja hyvia
vinkkeja treenaamiseen.

Polkupyora-ergometritesti

Ergo PRO —kuntotesti on kolmiportainen testi polkupyoralla. Kolmiportaisuudella
tarkoitetaan sitd, etta testia suorittaessa vastus kasvaa kolme kertaa 12 minuutin aikana.
Testi mittaa verenkiertoelimistdn toimintakykya. Testin jalkeen annamme palautetta ja
treenivinkkeja.

Testin aikana hikoilet ja hengastyt. Ota mukaasi sisdliikuntavaatteet, sisdkengat, vetta ja
mahdollisesti pieni pyyhe.

Varaa 5-10 minuuttia aikaa ennen testin alkua, jotta ehdit tayttaa taustatietolomakkeen.
UKK-kavelytesti

Testi perustuu 2 kilometrin reippaaseen kdvelyyn tasaisella maalla. Testi mittaa
verenkiertoelimiston kestavyytta. Ajan, sykkeen seka yksilollisten mittojen kuten painon,
pituuden ja idn perusteella saadaan kuntoindeksi.

Varaa 5-10 minuuttia aikaa ennen testin alkua, jotta ehdit tayttaa taustatietolomakkeen.
Lihaskuntotesti

Lihaskuntotestissa kdydaan lapi 6 eri suoritusta vatsa-, selka-, jalka- ja kasilihaksilla.
BMI, rasvaprosentin ja vyotaron mittaus

Tasapaino- ja liikkuvuustesti

Saavu testiin levanneena. Valta alkoholia samana padivana ja testia edeltdavana pdivana. Valta
myos tupakointia, kahvia ja kolajuomia seka suuria aterioita 2 tuntia ennen testia. Nain
saadaan mahdollisimman luotettava vastaus.

Ota mukaasi asianmukaiset vaatteet.



