Santasport Lapin Urheiluopisto
Hiihtomajantie 2, 96400 Rovaniemi

Kuntotestiin saapuvan valmistautumisohjeet

Varaudu testiin lilkkuntaan soveltuvalla vaatetuksella: ota mukaan lenkkarit tai
sisaliikuntakengat seka joustavat urheiluvaatteet. Polkupydraergometritestissa voit
kayttaa myos maastoklossikenkia. Jos haluat vaihtaa pydraan omat polkimet, ota
mukaan tarvittavat tyokalut. Testin jalkeen on peseytymismahdollisuus.

Testeja ei tehda flunssassa tai kuumeessa. Mikali sairastut ennen testia, ota yhteytta
testaushenkilostoon.

Testia edeltavana paivana valta alkoholia seka raskasta fyysista kuormitusta.
Testipaivana valta raskasta ateriointia, kahvia seka tupakointia vahintaan kaksi(2)
tuntia ennen testia.

Ennen kuntotesteja taytetaan esitietolomake. Vastaa lomakkeen kysymyksiin
huolellisesti ja totuudenmukaisesti, koska testaajan tulee tietaa testattavan
terveydentilanne sekd mahdolliset vasta-aiheet testin suorittamiselle ennen
testauksen aloittamista.

Jos olet yli 45-vuotias mieshenkild ja sinulla on jokin sydan- tai verenkiertoelimiston
sairaus, ja olet vasta aloittamassa kuntoilua, niin konsultoi Iaakariasi ennen
kuntotestiin tuloa.

Mikali tunnet testin aikana rintakipuja, huimausta tai tuki- ja lilkuntaelimiston kipuja
(tms.), ilmoita niista viipymatta testaushenkildstolle.

Lisatietoja testeista ja niihin valmistautumisesta:

Riikka Kivisto

Testauspaallikkd, Santasport Lapin Urheiluopisto
rilkka.kivisto@santasport.fi

puh. 040 710 6341
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