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. " POLAR-LEPOSYKEKARTOITUS

Nykyisen kuntotason kartoittaminen on tarkeaa, jotta harjoittelu voidaan kohdistaa oikein ja edisty-
mista voidaan seurata. Polar-kuntotesti (Polar Fitness Test™ ) on helpoin ja nopein tapa kardiovasku-
laarisen kunnon mittaamiseen. Lepotilassa tehtava kuntotesti on Polar Electron kehittama ja luotu
nimenomaan kuntoilijoita ja jopa taysin lilkkkumattomia varten.

+ * POLAR-LEPOSYKEKARTOITUS PERUSTUU Leposyke kertoo hyvin kuntotasostasi. Kun kuntosi
paranee, leposykkeesi laskee sen seurauksena, etta

© Leposykkeeseen

sydamesi koko on kasvanut ja se kykenee pump-
© Sykevilivaihteluun paamaan enemman verta jokaisella lyonnilla. Lepo-
syke vaihtelee yksilollisesti, joten on hyva seurata
muutoksia pitkalla aikavalilld vain oman leposyk-
© lkaan keen osalta vertaamatta sita toisten leposykkeisiin.

© Sukupuoleen

© Pituuteen ja kehon painoon

© Pitkan aikavilin fyysisen aktiivisuus-
tason itsearviointiin.

:* OMA KUNTOTASONI TANAAN!

Testi on tarkoitettu terveille aikuisille. Se on taysin automaattinen ja voi-
daan tehda levossa alle viidessa minuutissa. Mitaan muita valineita, kuten
juoksumattoa, ei tarvita. Se on helppo, turvallinen ja nopea tapa mitata
aerobinen kunto. Se on yhta luotettava kuin muut epasuorat kuntotestit.

YWY Easywayn palvelut tulevat sinun ja I
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