KUNTOTESTIIN SAAPUVAN VALMISTAUTUMISOHIJEET

Varustaudu testiin liikuntaan soveltuvalla vaatetuksella: ota mukaan lenkkarit (tai sisaliikun-
takengat) seka joustavat urheiluvaatteet. Polkupyordergometritesteissa voit kayttdaa myos
maastoklossikenkid. Jos haluat vaihtaa omat polkimet, ota mukaan tarvittavat tyokalut.
Testin jalkeen on peseytymismahdollisuus.

Testeja ei tehda flunssassa tai kuumeessa. Jos sairastut ennen testid, ota yhteytta testaus-
henkilostoon.

Testid edeltavana paivana valtad alkoholia sekd raskasta fyysista kuormitusta.
Testipaivana valta raskasta ateriointia, kahvia tai tupakointia vdahintaan 2 tuntia ennen
testia.

Ennen kuntotesteja taytetaan esitietolomake. Vastaa lomakkeen kysymyksiin huolellisesti
ja totuudenmukaisesti, koska testaajan tulee tietda terveydentilanne sekd mahdolliset

vasta-aiheet testin suorittamiselle ennen testia.

Jos olet yli 45 v. mieshenkil6 ja sinulla on jokin syddn- tai verenkiertoelimiston sairaus,
ja olet vasta aloittamassa kuntoilua, niin konsultoi |ddkaridsi ennen kuntotestiin tuloa.

Jos tunnet testin aikana rintakipuja, huimausta tai tuki- ja liikkuntaelimistdn kipuja tms.,
ilmoita niista viipymatta testaushenkildstolle.

Lisditietoja testeistd ja niihin valmistautumisesta:

Riikka Kivistd puh. 020 798 4291
riikka.kivisto@santasport.fi
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