WIARTA - HALLBARMET - WALSA

Vi inspirerar och utvecklar
manniskor att na hallbar halsa
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testlabbet

Tester & radgivning halsa

Priser 2023



000  K3H

t e s t l a b b e t HJARTA + HALLBARHET - HALSA

Vi finns pa Karlskrona idrotts- och fritidscenter och erbjuder hdgkvalitativ utrustning och
personal for att gora tester bade inom bredd, elit och folkhalsa.

Testlabbet drivs som ett aktiebolag och ags av foreningen K3H och ar en mojliggdrare for
projekt som drivs av foreningen. All eventuell vinst gar tillbaka till verksamheten for att
fortsatta att utveckla féreningen i dess anda.

Testlabbet anvands inom innovation, forskning och teknikutveckling i lanet, i Sverige och i
varlden.

Att boka test ar 6ppet for alla oavsett om du representerar en forening, ett foretag eller
som privatperson.

For narvarande har vi ingen publik bokning.

Tester och radgivning hélsa

For dig som prioritera hdlsa som framgangsfaktor!

Hur ser dina motionsvanor ut och finns det tréning pa schemat?
Ater du regelbundet och vilka matval gér du?

Ar sémn prioriterad fér en battre dterhdmtning?

Planen framat utgar fran vad individen befinner sig, dar vi valjer riktning och insatser dar vi far bast
resultat i forhallande till sa liten insats som majligt!
Sma steg Over tid leder till stora forandringar for en hallbar hilsa...

For mer information och bokningar: andreas@k3h.se 0708-148581

www.k3h.se

Anvand friskvardsbidraget hos oss


http://www.k3h.se/

Submaximalt cykeltest (Ekblom Bak)

Ekblom Bak-testet ar framtaget av forskare pa GIH och &r ett submaximalt
cykelergometertest for berakning av VO2max.

Lag risk for testpersonen
Testet passar for situationer dar du behover bestamma maximal

syreupptagningsformaga men inte har maojlighet att genomféra ett
maximalt test, till exempel vid en halsobedomning.

Tidsatgang ca 20 min.
Tillgangliga arbetsformer cykel

For dig som vill ha ett matt pa din kondition
utan att behova kora ett maxtest!

Pris: 495

Run Fitness
Ar ett alternativ for den som har méjlighet att genomféra ett
maximalt test fér VO2max.

Ett test dar personen forflyttar sig en stracka pa 15 meter. Testet
bdrjar med promenadtempo och évergar progressivt till jogg och
slutligen 16pning.

Testpersonen kliver sjalv av vid sin hogsta anstrangning. Passar
utmarkt fér den som motionerar vid nagot tillfélle per vecka.

Tidsutgang ca 30 min
Tillgangliga arbetsformer I16pning

For dig som vill ha ett matt pa konditionen
och kan kora ett test med hég anstréangning!

Pris: 495 sek

Maxpulstest
Ger ett exakt matvarde och ar bra om du vill ha hjalp med att ta
reda pa din maxpuls. Maxpulsen ar din hogsta hjartfrekvens och

beror inte pa din syreupptagningsférmaga.

Maxpulsen har ett stort varde foér att komma igdng med
pulsbaserad traning.

Analys och genomgang av resultat samt muntlig radgivning ingar.

Tidsatgang ca 45 min
Tillgangliga arbetsformer: 16pning/cykel

For dig som vill komma igang med pulsbaserad
traning!

Pris: 795 sek

Anvand friskvardsbidraget hos oss



Inbody 720

Ett analysverktyg for kroppssammansattning. Mater med hdg kvalitet
bland annat skelettmuskelmassa, fettmassa, muskelbalans, basal
amnesomsattning och visceralt fett. En impedansmatning av detta
slag kan anvandas inom olika omraden vid friskvardsarbete,
rehabilitering, idrottsmedicin och for dem som tranar bade elit— och
motionsniva.

Analys och genomgang av resultat samt muntlig radgivning ingar.

Tidsatgang ca 30 min

For dig som vill ha fakta om din kropp som
bygger pa traning och kostvanor!

Pris: 595 sek

Halsopaket bas och plus

Vi utgdr frdn vad individen befinner sig, dér
vi vdljer riktning och insatser ddr vi far

bdst resultat i férhdllande till sa liten insats
som mojligt!

Sma steg éver tid leder till stora
féréndringar fér en hdllbar hilsa

Hur ser dina motionsvanor ut och finns det
tréning pa schemat?

Ater du regelbundet och vilka matval gér
du?

Ar sémn prioriterad fér en bittre
aterhamtning?

Foljande ingar:

Bas Plus
- Halsoenkat X X
- Inbodymatning
(kroppssammansaéttning) X X
- MI samtal (riktning och malmed | X X
sin halsa)
- Konditionsmatning cykel SUB X
maximalt test eller
Run Fitness gang/Iépning.
- Halsoradgivning fran teori till X

praktik.

For dig som prioritera hilsa som
framgangsfaktor!

Bas: 995 sek 60 min Plus1695 sek 90 min

Anvand friskvardsbidraget hos oss



