o KONDITIONSTEST

Konditionstest pa cykel

Motivera till fysisk aktivitet for att ma bra i vardagen

En god kondition skapar forutsattningar for att orka, prestera och ma
bra i vardagen. Att berdkna konditionsniva och utveckla kondition ar
darfor vardefullt for bade medarbetaren och arbetsgivaren och bidrar
till en hogre frisknarvaro.

Genom att genomfora ett konditionstest far du ett matt pa din fysiska
ork i form av syreupptagningsformaga samt férstaelse och motivation
pa hur du kan paverka din kondition och halsa.

Forskning visar att for att bibehalla halsan, ha krafter till arbete och
fritid kravs minst 35 ml/ syre/kg och minut.

Genom fysisk aktivitet och rorelse kan syreupptagningsformagan och
darmed konditionen 6ka vilket leder till mer ork och energi.

Att utbilda, uppmuntra och visa pa olika typer av fysisk aktivitet

samt genomfora konditionstest motiverar medarbetare att vara
mer fysisk aktiva.

Lds mer om Konditionstest pa cykel pa nésta sida

Fysisk aktivitet
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Mer om konditionstest pa cykel

Hur genomfors testet?

Konditionstestet genomfors pa testcykel under 6-8 minuter pa en niva dar
deltagaren endast blir [att andfadd. Under testet mats deltagarens puls och
upplevda anstrangning. Alla kan gora testet oavsett om man ar tranad eller ej.
Se till att ej ata, roka eller snusa tva timmar innan testet.

Ombyte rekommenderas.

Vad mater vi?

Utifran uppmatt puls och upplevd anstrangning far du ett varde pa din totala
syreupptagningsformaga samt ett testvarde i forhallande till din vikt, dvs din
kondition.

Tillsammans med testledaren far du en forklaring av resultat samt mojlighet till
motiverande samtal och reflektion kring dina motionsvanor, halsa och 6nskat lage.

Rekommendation

Rekommendationen for att bibehalla ork och halsa i framtiden &r att vara fysisk
aktiv minst 30 min per dag, alternativt minst 150 min mattlig intensiv traning eller
minst 75 min hogintensiv tréning per vecka.

Vill du veta mer om hur vi hjélpt andra foretag att skapa en saker och vdlmaende arbetsplats
och hur vi kan vara en resurs for ditt féretag? Valkommen att kontakta oss redan idag.

VIg Foretagshdlsa e Kanalvdgen 1A, 5tr. ¢ 194 61 Upplands Vasby
08-594 210 44 e vigforetagshalsa@doktor.se ¢ www.doktor.se/vigforetagshalsa
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