Sykerajatestauksen tai ryhmatestauksen ohjeet ODL Liikuntaklinikan
kuntotestausasiakkaille

Testiaika kello 8-16 valilla:

e tule noin 20 minuuttia ennen testin alkua ODL Liikuntaklinikan vastaanottoon
(Albertinkatu 18 A)
e tayta terveyskysely (voi tayttaa ja tulostaa etukateen, avaa lomake tdstd)

e maksa testaus (myo6s Edenred, Smartum ja Epassi liikuntaetuudet kay)
e siirry alakerran pukuhuoneisiin vaihtamaan varusteet sopivaksi testiin

o Juoksumatolla ja sauvakdvelyssa (lenkkitossut ja sopiva vaatetus 20 asteen
lampotilaan)

o Polkupyoratestissa (pyordilykengat (SPD, SPD SL, LOOK), lenkkikengat tai
sisdpelikengat. Vaatetus 20 asteen l[ampdtilaan sopivaksi ja voi kdyttaa mm.
pyorailyhousuja)

e Ole valmiina varusteet pdalla ODL kuntotestauslaboratorion kaytavalla varattuna
testiaikana. Kuntotestaaja noutaa asiakkaan heti edellisen testin loputtua.
e Tasta linkistd 16ydat lisdohjeita kuntotestaukseen valmistautumisessa

Testiaika kello 16 jalkeen:

e tdyta terveyskysely etukdteen (avaa lomake tasta)

e tule noin 15 minuuttia ennen testin alkua Terveystalon (Albertinkatu 16) aulan kautta

e siirry hissilla alimpaan kerrokseen

e kdvele hisseiltd suoraan eteenpdin ja kadnny lasiovesta vasemmalle (kuntotestauskyltti
opastaa)

e kavele kdytavan padahan mista 16ytyy ODL kuntotestauslaboratorio

e siirry kuntotestausoven vastapuolen pukuhuoneeseen vaihtamaan varusteet sopivaksi
testiin

o Juoksumatolla ja sauvakavelyssa (lenkkitossut ja sopiva vaatetus 20 asteen
lampotilaan)

o Polkupyoratestissa (pyorailykengat (SPD, SPD SL, LOOK), lenkkikengat tai
sisdpelikengat. Vaatetus 20 asteen lampdtilaan sopivaksi ja voi kdyttdaa mm.
pyorailyhousuja)

e Ole valmiina varusteet pdalla ODL kuntotestauslaboratorion kaytavalla varattuna
testiaikana. Kuntotestaaja noutaa asiakkaan heti edellisen testin loputtua.

e testista tulee lasku kotiin, jos kuitenkin haluat maksaa testin liikuntaetuuksilla Edenred,
Smartum ja Epassi, kdy maksamassa testi 8-16 valisend aikana ODL Liikuntaklinikan
vastaanottoon (Albertinkatu 18 A).

e Tasta linkistd 16ydat lisdohjeita kuntotestaukseen valmistautumisessa


https://odl.fi/wp-content/uploads/2022/09/terveyskysely_2021.pdf
https://odl.fi/palvelut/odl-liikuntaklinikka/tarvitsen-tukea-tavoitteelliseen-treeniin/kuntotestaus-2/ohjeita-kuntotestiin-tulevalle/
https://odl.fi/wp-content/uploads/2022/09/terveyskysely_2021.pdf
https://odl.fi/palvelut/odl-liikuntaklinikka/tarvitsen-tukea-tavoitteelliseen-treeniin/kuntotestaus-2/ohjeita-kuntotestiin-tulevalle/

