
FIRSTBEAT HYVINVOINTIANALYYSI

MITTAA - NÄE TULOKSET - 

VOI PAREMMIN!

Kolmen päivän syväanalyysi 
paljastaa hyvinvointiisi vaikuttavat tekijät

PALAUDU 
PAREMMIN 

HALLITSE 
STRESSIÄ

LIIKU 
OIKEIN



T O R S TA I  Kiireinen työpäivä P E R J A N TA I  Normaali työpäivä
TYÖ UNI

STRESSI
PALAUTUMINEN
LIIKUNTA

Viivästynyt
yöpalautuminen

Harjoitusvaikutus 4.0
Pyöräily kehitti kuntoasi

Päivän
stressaavin hetki

STRESSITASOSI ON KOHONNUT

21%
PALAUTUMINEN

79%
STRESSI

Heikko
yöpalautuminen  36%90/100

LIIKUNTAPISTEET

8:00 20:0014:00 4:00

”Huomasin, että pystyn liikkumaan 
enemmän ja tehokkaammin arjen 
keskellä” SUOSITTELEE
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