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Kehonkuntoindeksi -testit 

 

Kuntotestit antavat sinulle ARVOKASTA tietoa kehosi kunnosta ja terveydentilasta. Testit ovat 

helposti ja turvallisesti suoritettavat ilman hengästymistä ja hikoilemista.  Testit tehdä ä n 

normääleissä tyo väätteissä. Testien äikänä on säätävä jälkäpohjät päljäiksi 

kehonkoostumusmittäukseen, muuten väätteet pidetä ä n testien äikänä pä ä llä . 

 

Näin valmistaudut testeihin: ei reilusti räsittävää liikuntää sämänä täi edeltä vä nä  pä ivä nä , 

vä ltä  syo mistä  jä juomistä päri tuntiä ennen mittäustä, vä ltä  älkoholin kä ytto ä  2 vrk ennen 

testiä , kä y WC:ssä  ennen testiä . 

 

Testit koostuvat:   

  InBody -kehonkoostumusmittaus 

Jokä kertoo mm. päinon, räsvä- jä lihäsmässän, räsväprosentin, 

viskeräälisen räsvän mä ä rä n sekä  lihästäsäpäinon. 

   

Puristusvoimatesti 

  Mittää ylä rääjojen voimää (kg)  

sekä  kuvää kärkeästi  

  koko kehon lihäsvoimää. 

 

 

POLAR -kestävyyskuntotesti  

Testää kestä vyyskuntosi tilän ärvioimällä  

mäksimäälisen häpenottokyvyn (VO2mäx). 

 

Yhteenveto ja kehonkuntoindeksi 

Kertoo kuntosi sämän ikä isiin miehiin/näisiin verrättunä. 

 

Kuvat: KKI-ohjelma / Studio Juha 
Sorri 


