Tanhuvaara
sport

KUNTO- JA TERVEYSLIIKKUJIEN
PAKETIT JA TESTIT 2009

1. Kehonikéa-kartoitus PokAare. Yksilotestina 58 €/hlo

OO0OO0OO0OO0OO0OOOO0ODO

LISTEN TO YOUR BODY Ryhmatestina 48 €/h16

Hapenoton méaaritys (pp-ergometrilla tai Polarin sykemittarilla)

Voimatesti (vatsa, hauiskaantd, seinaistunta)

Liikkkuvuustesti (notkeus)

Verenpaine

Kehonkoostumus (rasva%o)

BMI (pituus/paino ja siitd saatu suhdeluku)

Henkilokohtainen testitulos ja suositukset

Testiarvot jokaisesta suorittamastasi testista

Vertailun siita mika on todellinen ikasi verrattuna biologiseen ikaasi
Voidaan suorittaa yksilétestina jolloin voidaan testata 1-3 henkil6d yhdella
kertaa tai ryhmatestina jolloin voidaan testata 4-20 henkiloa yhdella kertaa.

2. Perusliikkujan-kartoitus Hinta 58 €/hl6
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Epasuora Pp —ergometritesti, EKG — ja verenpaineseurannassa
Rasvaprosentin mittaus pihdeilla

BMI (pituus/paino ja siitd saatu suhdeluku)

Vyotaron ymparys

Lihaskuntotestaus kasi-, vartalo- ja alaraajojen lihaksille
Kuntoluokitus omanikéiseen vaestdoon verraten

Liikuntaohjeet liikunnan toteuttamista varten

Voidaan toteuttaa 1-3 henkil6lle kerrallaan

Soveltuu erinomaisesti liikuntaa aloitteleville yksiloille seka tydpaikan
tyohyvinvointipaivien tai kuntoremonttien yhteyteen

Kannattaa kysya ryhmatarjouksia!



3. Aktiiviliikkujan — kartoitus Hinta 63 €/hlo

0 Epasuora Pp —ergometri tai juoksumattotesti EKG- ja
verenpaineseurannassa

Maitohapponaytteet (6-10 kpl testin aikana)

Rasvaprosentin mittaus pihdeilla

BMI (pituus/paino ja siitd saatu suhdeluku)

Kuntoluokitus omanikéiseen vaestdoon verraten

Liikuntaohjeet liikunnan toteuttamista varten; sykealueet eri harjoitustehoille
maitohappomaaritysten mukaisesti

Toteutetaan yksilotesteina

Soveltuu erinomaisesti esimerkiksi kuntoliikuntatapahtumaan osallistumista
suunnitteleville; maraton, pitka hiihto....
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4. Sykeohjatun harjoittelun ABC Hinta 37 €/hlo + P @kemr.
valitsemasi hintaluokan sykemittari TR
o Epasuora Pp —ergometritesti, EKG — ja verenpaineseurannassa
0 Rasvaprosentin mittaus pihdeilla
o BMI (pituus/paino ja siitéd saatu suhdeluku
o Vyotaron ymparys
o Kuntoluokitus omanikaiseen vaestoon verraten
o0 Sykemittarin ohjelmointi henkilokohtaisten ominaisuuksiesi ja tavoitteidesi

mukaisesti seka mittarin kayton opastus
5. Polkupydraergometritesti Hinta 37 €/hl6

Epasuora Pp —ergometritesti, EKG — ja verenpaineseurannassa
Rasvaprosentin mittaus pihdeilla

BMI (pituus/paino ja siité saatu suhdeluku

Vyotaron ymparys

Kuntoluokitus omanikéiseen vaestdon verraten

Liikuntaohjeet liikunnan toteuttamista varten

Voidaan toteuttaa 1-3 henkilolle kerrallaan

Soveltuu erinomaisesti liikuntaa aloitteleville seka tydpaikan tyéhyvunvointi-
paivien tai kuntoremonttien yhteyteen

Kannattaa kysya ryhmatarjouksia!
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6. Lihaskuntotestit Hinta 37 €/hlo
o Invalidisaation selan suoritustestisto (kéadet, jalat, keskivartalo)
0 UKK —instituutin terveyskuntotestit (likkuvuus, tasapaino, lihasvoima)
o0 Voimadynamometritestit (keskivartalo ja alaraajat)
o0 Kontaktimattotestit (ponnistusvoima)

7. Kavelytesti Hinta 16 €/hlo
0 Kuntoindeksi —maaritys

BMI (pituus/paino ja siitd saatu suhdeluku)

ATK pohjaisen kavelytestiohjelman laatimat likuntasuositukset

Kesaisin urheilukentélld ja talvisin monitoimihallissa

Yli 10 henkilon ryhmissa
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8. Rasvaprosentin mittaus Hinta 6 €/hl6
0 4 pisteen pihtimittaus
o0 Tanita —vaaka

9. Verenpaineen mittaus Hinta 6 €/hl6



URHEILIJOIDEN PAKETIT JA TESTIT
Kestavyyslajien urheilijoiden testipaketti Hinta 95 €/hlo

Suora hapenoton mittaus hengityskaasuanalysaattorilla

Maitohappopitoisuuksien mittaus

Aerobisen ja anaerobisen kynnyksen- seké harjoitustasojen maaritys
Suorituskykyisyyden maaritys

Pituus / Paino

Rasvaprosentti pihtimittauksena

Kevennyshyppy

Testi voidaan suorittaa sauvakavelemalld, juoksemalla tai ergometrilla (polkupyora,
soutu tai melonta)
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Voima-/nopeuslajien testipaketti Hinta 32 €/hlo

Pituus / paino

Rasvaprosentti pihtimittauksena

nopeus 30m paikaltaan, josta 10 m valiaika tai 20 m. lentavalla lahdolla
Staattinen hyppy

Kevennyshyppy

Elastisuusprosentti

Keskivartalon voima dynamometrilla

Monitoimihallin ja punttisalin kdytt6 omia voimatesteja varten

Henkilokohtainen palaute ja vertailu saatavilla oleviin valtakunnallisiin viitearvoihin
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(Hinnat siséltavat alvin 22%)

Sami Piisila
050 434 1230
sami.piisila@tanhuvaara.fi

Jorma Lehtosalo
015 739 0105 tai 015 739 0200

IN
TANHUVAARAN

urheiluwuopisto

Moinsalmentie 1042, 57230 Savonlinna
puh. (015) 739 000, faksi (015) 649 220
www.tanhuvaara.fi



