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Kehon kuntoindeksi
- yleiskuva kehon fyysisesta tilasta

Haluatko tietoa omasta kunnostasi helposti ja hikoilematta? Kehon kuntoindeksisti saat hyvan
yleiskuvan kehon fyysisen kunnon osa-alueista eli kehonkoostumuksesta, kestidvyyskunnosta
ja puristusvoimasta seki arvion kokonaistilanteestasi verrattuna timin hetken samanikdiseen
suomalaiseen vaestoon.

Mittaukset soveltuvat kaikille kunto- ja liikuntataustasta riippumatta, ja ne on erityisesti
suunniteltu matalan kynnyksen kuntotestaamiseen.

Kehon kuntoindeksi koostuu kolmesta osasta

Puristusvoima: Mitataan Saehan-dynamometrilla.
Tulos (kg) antaa kuvan yldraajojen voimasta,
ja se ennustaa tulevaisuuden toimintakykya.

Kehonkoostumus: Mittaus tehddan vaatteet paalla
paljain jaloin Inbody-mittalaitteella. Menetelmassa
johdetaan kevyt sahkovirta kehon lapi, josta selvida
mm. rasvan ja lihasten seka sisdelinten ymparilla
olevan rasvan maaraj, joka on yhteydessa useisiin
elintapasairauksiin. Samassa yhteydessa

mitataan vyotaronymparys.

Kestidvyyskunto: Polar-sykemittarilla mitataan syketta
ja sykevdlivaihtelua levossa n. 5 min ajan. Tulokseksi
saadaan arvio maksimaalisesta hapenottokyvyst3,

joka kuvaa kestavyyskuntoa.

Palaute ja kisittely
Tuloksista saa heti kirjallisen palautteen. Tuloksia kasitelladn luottamuksellisesti, eika niista mene
tietoja kolmansille osapuolille ilman testattavan suostumusta. Suostumus tietojen tallentamiseen
kysytaan erikseen.

Niin valmistaudut mittaukseen: Mittaus kestdi noin 15 minuuttia. Mittauksissa ei tule hiki, eika niihin tarvitse
erityisesti valmistautua. Raskasta ruokailua, kahvin juontia ja tupakointia on hyva valttaa — mikali mahdollista —
juuri ennen sekd alkoholin nauttimista 24 h ennen testia. InBody-laitteessa ollaan jalat paljaana - mieti
vaatetuksesi niin, ettd saat riisuttua sukat helposti.
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