Tervetuloa testaamaan kuntosi hikoilematta!

SuomiMies SuomiNainen

Testauskierros Satakunnassa kevaalla 2010

LiikU on liikunnan asiantuntija
Lounais-Suomessa. Liikutamme
lapsia ja aikuisia tapahtumissa ja
leireilla. Koulutamme lasten kans;
sa tyoskentelevia, seuratoimijoi-
ta ja tyoyhteisoja liikuttamaan
muita. Puhumme liikunnan puo-
lesta paattajille.

Lisdtiedot:

Janne Hopeakangas,
050 5993737,
janne.hopeakangas@liiku.fi

Liikunta elamantavaksi!

Torstai |1 1.3. klo 14-17.30 Porin urheilutalo
Tiistai 16.3. klo 14-19.00 Rauman Jaahalli

Testit

Kehonkoostumusanalyysi tehdaan inbody 720-
mittalaitteella. Mittaa kehon koostumusta: rasvan ja
lihasten maaraa, lihastasapainoa, kehon nesteiden
maaraa ja sisaelinten ymparilla olevaa rasvaa.

Polar-kuntotesti

Perustuu sykkeen ja sykevalivaihtelun mittaukseen
lepotilassa. Tulos on arvio maksimaalisesta hapenottoky-
vysta, mika kuvaa kestavyyskuntoa.

Puristusvoima
Testitulos (kg) kertoo ylaraajojen lihasvoimasta ja
antaa hyvan kuvan koko kehon lihasvoimasta.

Lisaksi tilaisuudessa voi mittauttaa kokonaiskolesterolin ja
verensokeriarvot.

Testeista saat myos raportin, joka auttaa kehittamaan
kuntoasi oikein. Testeissa ei tarvita liikuntavarusteita.
Testaukset ovat maksuttomia.

Kiertueella mukana myos:
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Diabetesforbundet

Tapahtumat toteuttaa LiikU yhteistyossa
Eteran, Porin ja Rauman kaupunkien kanssa. Toiminta on osa Kunnossa Kai-
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Kuvat. Eero Pykildinen/KKI-ohjelma



