SOCIALNE ZADEVE IN ENAKE MOZNOSTI

STAIERSKA
GOSPODARSKA
ZBORNICA

MINI TEST TELESNE
PRIPRAVLIJENOSTI

Ste fit? Pred vami je kratek in zabaven test, s katerim lahko
preverite stanje vase telesne pripravljenosti.

Tecite po stopnicah navzgor (najmanj 16 korakov) brez
ustavljanja. Nato preverite, kako se pocutite.

a) Govorim z lahkoto in vajo lahko brez tezav se enkrat
ponhovim.

b) Prevec¢ sem zadihan/a, da bi normalno govoril/a.

c) Poklicem lahko samo se resevalno sluzbo.

Postavite se v pokoncno drzo ter sezite z rokami proti tlom.
Poskusite se dotakniti svojih prstov na nogah brez
upogibanja kolen.

a) Svojih prstov se lahko dotaknem.

b) Svojih kolen se lahko dotaknem.

c) Komaj se lahko sklonim, ne da bi se mi zvrtelo.
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[o e Kako se pocutite po zakljucku tega preizkusa?
= a) Kaksen preizkus? Pocutim se odlicho!
b) Cutim manjso bole¢ino in utrujenost.
So?, c) Potrebujem pocitnice.
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Ce ste povecini odgovorili z:
a) je vasa kondicija odli¢na. Kar tako naprej!

b) je vasa kondicija zadovoljiva, vendar jo se lahko E( I
izboljsate. E{ S

c) je vasa kondicija slabsa. Potrebno jo bo izboljsati!



