7/ | Konditionstest pa cykel

Fysisk kondition paverkar orken i
vardagen och produktiviteten i arbetet

Att berakna och forb&ttra maximal syreupptagning ar darfor vardefullt for bade
medarbetare och arbetsgivare. Att minska sjukfranvaron ar viktigt, men det &r
oftast en annu storre vinst for arbetsgivaren att cka medarbetarnas frisknarvaro.
En viktig del for hog frisknarvaro ar medarbetarens maximala syreupptagning.

For t ex ett stillasittande arbete ar rekommendationen en maximal syreupptagning pa ca 35
ml/kg/min. | dag har varannan medarbetare en maximal syreupptagning léagre an 35 ml/kg/
min. Det ger minskad effektivitet och produktivitet.

. HPI Konditionstest pa cykel inleds med en kort intervju

En utbildad testledare anpassar testet till deltagarens forutsattningar. Kon-
ditionstestet &r skonsamt for kroppen, stéller inga krav pa god teknik och ar
sakert att genomfora. Alla kan darfor delta i HPI Konditionstest pa cykel, oavsett
om deltagaren ar fysiskt aktiv eller e;.

Deltagaren cyklar i 8 minuter
g Konditionstestet genomférs under 8 min pa en nivd som endast gor deltagaren

latt andfadd. Testledaren mater kontinuerligt deltagarens puls och fragar om
upplevd anstrangning.

Deltagaren loggar in pa sitt hilsokonto
Efterat beréknas bade den absoluta och den relativa maximala syreupptag-

ningsférmagan i liter/minut respektive ml/kg/minut. Resultatet kopplas till den
upplevda orken i vardagen och hur den kan forbattras.

Pa halsokontot pa Todaytoo kan deltagaren se vad resultaten innebér ur ett hal-
soperspektiv och lasa mer om olika rekommendationer. Deltagaren ser sin
utveckling fran tidigare tester och kan jamfora sin livsstil och resultat mot
svenska arbetslivet i HPI Halsodata.

Rapport pa gruppniva
De individuella resultaten sammanstalls till en grupprapport med mojlighet att
visa resultat pa t ex avdelning, yrke, kon och alder. Rapporten ar ett underlag for

arbetsgivarens strategiska halsoarbete.
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Webbsajten Todaytoo
- for att framja livsstil och halsa

Namnet Todaytoo har en visionar dimension - “i dag ocksa". Livsstilen och
halsan utvecklas med sma steg, ett steq i taget, garna varje dag.

Pa Todaytoo kan deltagaren:

e se och spara sina resultat fran olika halsotjanster
eller halsotester, t ex Halsoprofilbedomning, HPI
Halsoscreening, HPI Konditionstest pa cykel.

o sevad de olika resultaten innebar ur ett
halsoperspektiv och lasa mer om olika
rekommendationer och gransvarden.

e se sin utveckling.

e jamfora sin livsstil och resultat mot svenska
arbetslivet i HPI Halsodata.

HPI Konditionstest ar ledande for
konditionstest i arbetslivet

HPI Konditionstest pa cykel ger maximal syre-
upptagning, till skillnad fran t ex ett Steptest.
Syreupptagningen graderas i ett halsoper-
spektiv och kan kopplas till upplevd ork i bade
vardag och arbete. Darmed kan maximla syre-
upptagning anvandas som ett nyckeltal.

Det ar enkelt att anpassa testet till deltaga-
rens forutsattningar, vilket gor det sakert att
deltaga. Testet ar oberoende av deltagarens
kroppsvikt. Overviktiga, som kan ha svart att
utfora andra konditionstest pa t ex l6pband,
klarar konditionstest pa cykel battre. Testet &ar
skonsamt for knan och leder och passar aven
personer med ledproblem. Det innebar att
testet kan genomforas av alla.

En annan fordel ar att konditionstestet kan

genomforas pa arbetsplatsen eller hos en
halsoleverantor da testutrustningen &r mobil.
Belastningen pa cykeln kraver ungefar samma
energiutveckling hos deltagaren vare sig hen ar
ung eller gammal, tranad eller otranad.

Sjalva tekniken att cykla kommer darfor inte
att namnvart paverka testresultatet, till skill-
nad fran t ex ett loptest dar l6parens teknik har
storre betydelse.

Eftersom konditionstest pa cykel ar enkelt att
standardisera oavsett var det utfors kan resul-
tat ocksa jamforas Gver tid och foljas upp uti-
fran samma forutsattningar. For fysiskt inaktiva
personer &r det ofta positivt att fa en uppfatt-
ning om vad mattlig anstrangning motsvarar
som en utgangspunkt for att borja motionera.




