Ohjeet kuntotesteihin tulevalle

o FEiraskasta ateriaa 2 tuntiin ennen testid

e Eikahvia, teeti tai kolajuomia 2 tuntiin ennen testia

e Ei tupakointia 4 tuntiin ennen testid

e Ei alkoholia 48 tuntiin ennen testia

e Viltd voimakasta fyysisti rasitusta testid edeltdvind ja testipdivind
e Varaa mukaan liikuntavaatetus seki peseytymisvélineet



