Livsstils- och konditionstester ar verktyg for att undersoka det aktuella halsolaget
hos individ, grupp och organisation. Testpersonen, som individ, far en genomgang
av den egna halsan samt hjalp att se mojligheterna att paverka sin héalsai positiv
riktning. Har skapas forutsattningar for motivationen till férandring.
Sammanstallning av testresultat ger arbetsplatsen en bild av halsolaget pa grupp-
och organisationsniva och visar da pa vilka insatser/medel som bar prioriteras i
hélsoarbetet .

FOr att f ut det mesta av testerna rekommenderar vi pa Korpen att testerna
upprepas. Detta for att kunna folja upp och gora jamforelser. Individen jamfoér med
sig sjalv och pa organisationsniva fa ni uppfoljning pa évergripande héalsolage.

Alla former av livsstilstester kraver kompetenta testledarens da det handlar om att
kunna mota individer i olika situationer, fran dem som varit fysiskt inaktiva i hela sitt
liv och som behdver rad och coachning kring sin livsstil till dem som har en bra
livsstil idag men vill fortséatta utvecklas for att uppna forbattringar eller bibehalla god
halsa.

HPB innehaller fragor och samtal kring halsovanor och hélsoupplevelser. Fragorna
kombineras med konditionstest pa cykelergometer och matningar av skelett, vikt
och blodtryck. Med dessa data som underlag satter individen sedan upp mal for sin
livsstil tillsammans med testledaren. Sjélva testet i sig passar de flesta individer, vid
vissa sjukdomar och tillstand kan testledaren dock vélja att inte gora
cykelergometertesten men allt dvrigt i HPB:n.

Halsonyckeln &r Korpens eget livsstilstest. Det baseras pa ett standardiserat
frageformular kring halsa och livsstil. Dessutom gor man ett konditionstest. Syftetar
att en individuell halsoplan tas fram som st 6djer individens halsomal. Det finns ocksa
mojlighet till en enklare form av gruppsammanstallning. Passar de flesta individer.

Testet ar utformat sa att man gar upp och ner i lugn och jamn takt i minst sex
minuter pa en pall eller ett trappsteg i hojd anpassad efter individen. Puls och
anstrangningsniva mats under testet. En pulssankning vid uppfdljningstest indikerar
en forbattrad kondition. Step Test &r inte ett vetenskapligt test sa ndgon
referensbank pa hur man ska tolka pulsvardet finns ej kopplat till testet. Likt
cykelergometertest ar detta ett submaximalt test. Testet passar de flesta individer da
hojden pa pallen anpassas efter individen.
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Coopers test ar ett konditionstest som gar ut pa att man ska springa néra sin
maximala niva under 12 minuter, darefter méats hur langt man hunnit. Alternativt att
man avverkar en stracka (vanligtvis 3000m) och sedan ser hur lang tid det tog. For
att Coopers test ska ge basta resultat ar det viktigt med en ordentlig uppvarmning,
cirka 15 minuter jogging, stretching och nagra snabba ruscher for att fa upp pulsen
och gora kroppen beredd. Sjélva testet i sig passar de individer som &r i god fysisk
form. Testet ska endast géras om man ar helt frisk.

UKK Gang Test utfors genom att testpersonen sa snabbt som mgjligt ska ga 2 km
pa flack mark under tidtagning, vid malgang tas pulsen (slag/min) med hjalp av
pulsmatare eller manuellt. Med i berakningen finns individens alder, kon, langd, vikt,
gangtiden for 2 km och pulsen vid malgang. Passar individer i aldern 20-65 ar som
ar friska och inte har nadgon sjukdom eller nagot handikapp som hindrar snabb gang
eller nagon som star pa medicin som paverkar pulsen. Testet tillgodoser dven
tillforlitliga testresultat for dverviktiga personer, rekommenderas dock inte till dem
som &r véltranade.

Halsosparet ar en GPS-uppmatt stracka pa en lamplig promenadvéag, cykelvag eller
elljusspar dar testpersonen ska jogga eller I6pa slingan som ar minst 1,5 km och
hogst 2,5 km. Slingans langd bestéms av det geografiska laget och terrangen.
Underlaget kan vara asfalt, grus eller sdgspan. Det &r tiden som raknas och som
laggs in i en testtabell och fungerar sedan som utgangspunkt for ett nivautformat
motionsprogram. Konditionsvardet kéns-, alders- och BMI-relateras. Sjalva testet i
sig passar de flesta individer, da man lagger sig pa sin niva. Det ska endast géras om
man ar helt frisk. Passar bra nar man har stora grupper. Kan anvandas sa att
testpersonerna utfor testet nér det passar dem, for sig sjalva eller med testledare pa
plats.
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