DIAGNOSTICNI PAKET
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V vsakdanjem zivljenju smo ljudje : i’
delezni Stevilnih razli¢nih aktivnosti. g~
Nekatere nasemu zdravju Kkoristijo,
druge pa lahko skodijo. Gotovo je
gibalna aktivnost ena izmed dejav-
nosti, ki je ¢loveka oblikovala, in Se
danes predstavlja eno najpomemb-
nejsih spodbud zdravju. Gibanje
oz. redna gibalna aktivnost je ena
izmmed temeljev zdravega zivljenj-
skega sloga. Pomembno pa zdravju
prispeva tudi zdrava, uravnotezena
in raznovrstna prehrana. Z zdravim
prehranjevanjem v kombinaciji z
zadostno gibalno aktivnostjo razvi-
jamo in ohranjamo mocan imunski
sistem ter hkrati preprecujemo mo-
Znosti za nastanek kroni¢nih nena-
lezljivih bolezni.

Da bi bili prepri¢ani o vplivu gibalne
aktivnosti in pravilne prehrane je
nujno potrebno spremljati stanje
pripraviljenosti svojega telesa. Le
¢e natan¢no vemo, kje smo, lahko |
ustrezno predvidimo pot, ki nas bo
pripeljala na visjo raven priprav-
ljenosti in s tem odpornosti. Danes
je mogoce stanje objektivno pre-
veriti s pomocjo razlicnih testov in
s sodobnimi diagnosti¢nimi napra-
vami. Izziv raziskovalcev je vedno,
kako v kratkem cCasu in z veliko go-
tovostjo dobiti ¢im bolj objektivno
stanje pripravljenosti posameznika.



V ta namen smo za vas izbrali enostaven paket z dvema testoma:

¢ ANALIZA TELESNE SESTAVE

Gre za kratek in neinvaziven test, ki s pomocjo bioelektricne impedance izmeri
telesno sestavo posameznika. S testom pridobimo informacije o mas¢obni, misic¢-
ni in pusti telesni masi ter bazalnem metabolizmu in vodi v telesu. Ob zaklju¢ku
testa se posameznikove rezultate lahko primerja z normativnimi vrednosti, ki mu
podajo informacijo o trenutnem stanju telesa glede na njegovo starost, spol in
aktivnost.

e TEST -6 MINUTNO KOLESARJENJE

S pomocjo sobnega kolesa, merilnika sréne frekvence in pod optimalno obreme-
nitvijo med 6 minutnim kolesarjenjem, nam racunalnik ob zaklju¢ku testa poda
priblizek najvecje porabe kisika (VO2max). Pridobljen rezultat nam razkrije ma-
ksimalno aerobno mo¢, ki kaze na splosno zmogljivost posameznika. Tudi ¢e niste
Sportnik ali nimate specifi¢nih ciljev pri Sportu, ima vecdji VO2max velik pozitiven
ucinek na splosno zdravje, saj kaze na dobro sréno-zilno kapaciteto in s tem po-
vecano odpornost in boljsi imunski sistem. BoljSa kot je sposobnost izrabe kisika
(visji VO2max), manjse je tudi tveganje za sréno-zilna obolenja.

KOMU JE PAKET NAMENJEN? KAJ VSEBUJE PAKET?
Testiranje je namenjeno: e Analizo telesne sestave,
e vsem zdravim odraslim in e 6-minutni Astrand test,
o starejsi aktivni populaciji brez * interpretacijo rezultatoy,
izrazitih zdravstvenih tezav, e primerjavo rezultatov z

ki si Zelijo preveriti pripravljenost in normativnimi vrednostmi,
odpornost svojega telesa. * svetovanje kineziologa.
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