Kisaka

Sopivalla sykkeella.

Kuntotestiin osallistujan ohjeet:
www.kisakallio.fi/vapaa-aika

Tervetuloa Kisakallioon
Meikalaisen kuntokartoitukseen!

Inbody kehonkoostumusanalyysi & Polkupyoraergometritesti
lauantaisin ja keskiviikkoiltaisin kerran kuussa! Katso paivamaarat netista!

Meikalaisen kuntokartoitukseen ovat tervetulleita kuntoiluporukat,
treenikaverit, pariskunnat, terveysliikkujat ja yksittdiset kuntoilijat.
Hyvassa fyysisessa kunnossa jaksaa paremmin toissa, harrastuksissa
ja vapaa-ajalla. Kartoitus ja sen perusteella tehtava kunto-ohjelma
avaavat sinulle uuden lehden monipuoliseen ja turvalliseen
liikkumiseen!

Kuntotesti aloitetaan Inbody kehoanalyysilla. Polkupy6raergotestissa
poljetaan jokaisen yksilollisella ian, sukupuolen ja
lilkuntaharrastuneisuuden mukaisella vastuksella. Testista saat

kirjallisen testipalautteen ja henkilokohtaiset harjoitteluohjeet.

Testiryhmassa on 8 henkiloa kerrallaan. Kartoitukseen kannattaa
varata aikaa reilu tunti.

Palautteen ja ohjeet testattava saa valittomasti testin jalkeen.

Testipaiva 65 e/hlo
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