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@ PEURUN KA PROJEKTI:

T Kuntoutujien seurantatutkimus 2007-08

Alkumittaus Kuntoutuskurssi Seurantajakso Loppumittaus
kotona Peurungassa Peurungassa kotona Jalki-
« Loppukysely Kysely
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 Sylailitas » Sykemittaus 2-4 vrk » Sykemittaus 1-2 vrk - Sykemittaus 4-5
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TUTKIMUSRYHMAT

£

KUNTOREMONTTI
« 3 koe- + 3 kontrollirynmaa
« Rakennusesimiehia
« Alkuperainen n =51 (48 miesta, 3 naista)
 Todellinenn=n.40

ASLAK
« 2 koe- + 2 kontrolliryhmaa
« Hoitoala, toimistoala, huoltoala
« Alkuperainen n = 35 (25 naista, 10 miesta)
e Todellinenn=n.25
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@ KOERYHMIEN SAAMA PALAUTE

Alkumittauksen jalkeen

1. kuntoutusmittauksen jalkeen
2. kuntoutusmittauksen jalkeen
Loppumittauksen jalkeen

« STRESSI-, VOIMAVARA- ja TERVEYS-
LITKUNTARAPORTIT JOKAISELTA vrk:lta

« KESKUSTELU TULOKSISTA JA ELAMAN-
TAVOISTA (mm. liikuntaneuvonta, levon ja palautumisen
tarkeys, alkoholin kayttd) PERUSTUEN
MITTAUKSISSA ESIIN TULLEILLE ASIOILLE
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f@ LIIKUNTAKYSELY:
| MUUTOS LIIKUNTATOTTUMUKSISSA

ALKUKYSELY LOPPUKYSELY
YOletko muuttanut liikunta- YOletko muuttanut liikunta-
tottumuksiasi viimeisen tottumuksiasi nyt paattyneen
puolen vuoden aikana?” kuntoutusprosessin aikana?”
32,4 % Litkunta on vahentynyt 5,4 % Liitkunta on vahentynyt
42,6 % Ei oleellisia muutoksia 29,7 % Ei oleellisia muutoksia
25 % Litkunta on lisdantynyt 64,9 % Liikunta on lisddntynyt

N = 37
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LIIKUNNAN KOKONAISKESTO
VIIKOSSA (hh:min)

ALKUKYSELY LOPPUKYSELY

Z
[

35

B Tyomatkaliikunta
B Vapaa-ajan liikunta.
M Koti- ja pihatyot
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ESIMERKKEJA
KUNTOUTUJEN
HYVINVOINTIANALYYSI-
MITTAUKSISTA




TERVEYS-/ KUNTOLIIKUNTA

KYSYMYKSIA:

e Litkutaanko riittavasti? Tarpeeksi tehokkaasti?

* Ovatko kotityot "oikeasti” terveysliikuntaa?

« Halutaanko terveysvaikutuksia vai kunnon
kohottamista?

TYYPILLISIA HAVAINTOJA:

e LumityOt + puutyot usein hyvaa terveysliitkuntaa!

e Siivous / kotityot eivat yleensa nosta syketta terveyslitkunnan
tasolle (tai jos nostavat, selitykseni usein huono kunto...)

2
|

"RITTAAKO VAIMON KANSSA KAVELY?”
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i LIIKUNNAN TEHO

kavelyn aikana B Terveyslikuntaa 0 min

- Mies 44 v., maxHR 200, saanndlliset kavelylenkit
I - Haluaa yllapitaa / parantaa kuntoa
= II-I.I-I
Alkumittaus E !
> Syke ei s %f’"&-f-w-’“ﬂ L T e e e
yre €l Nouse fE ?;‘ I Kevyt likuntaa 18 min

terveysliikunnan 18:30 18 35 18:40 18 451350 168:55 19000 19051910 19015 19:20 1925 15030 1935 15040
vaatimalle tasolle! Syke — Keskiarvoistettu syke — Mittaushairiot (0 %)
Loppumittaus 11”1
-> Lisatty 1 x viikossa £ ::jj A ,a il,-ﬁl.ul '. f.-“f H"'x.,_a ;w'ﬁﬁ“ﬁ'kwr’x
tehokkaampi juoksu- 2 T R o i
kavelylenkki, jolla 2 ’

L ’ : B Terveyslikuntaa 41 min
selkeita terveys- ja f;J VEY
kuntovaikutuksia 1750 175 1800 1805 1210 1815 1820 1825 1830 1835 1840

Syke = Keskiarvoistettu syke = Mittaushairiat (0 %)
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LIIKUNNAN TEHO
Mies 35v., max HR 195
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Syke = Keskiarvoistetiu syke = Mittaushairiot {2 %)
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PEURUNGASSA e
o . £ 1w At A
- Intensiivisen kiekon E Py T AR L EPRA T W IR Y S Y28 Y
lisaksi voi valilla liikkua g S ot ¥ il
rauhallisemminkin (esim. " a B Kevytta likuntaa 9 min
kavella vaimon kanssa)! 104 B Terveyslikuntaa 15 min
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MITEN JA MILLOIN
PALAUTUMISTA?
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40+
Lenkki

TYOPAIVA 6:30 — 16:00

oo 0400

TyOpalvat ’stressia”. Paivaunet koetaan tarkeaksH Il1alla

reipas juoksulenkki = yosyke pysyy koholla reilut pari
tuntia, loppuyo palauttaa hyvin.
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VOIMAVARAT TYOVIIKOLLA
(4 vrk: keskiviikko - sunnuntal)

2
|

Voimavarojen kuvaaja

YOT 2 ja 3: palautumista

T reilut 5 h. / yo: keskisyke YO 4: palaytu-

8 palautumista 60 mistan. 3 h.;

* 1:15 h.; keskisyke 63
keskisyke 65

YOT 2 ja 3: ”normaaleja” 6iti tilld henkilolld. YOT 1 ja 4:
nautittu alkoholia (4 ja 6 annosta): selva vaikutus seuraavan
yon palautumisen maaraan.
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"Tupakalla ja ilman”
TYOPAIVA + YO

£

-Tupakoi: Keskisyke = 94, Minimisyke = 69, Muuta tilaa 33%,
Liikuntaa 7% (kavely téihin 15 min; ei muuta “varsinaista” liikkuntaa)

| M o oo dhad e,

1
06: UO Q8. 00 10: 00 12 (}U 14 00 16: GG 18: GG 20: CICI 22 00 00: O{J 02 0o 04:00

- Tupakointi lopetettu: Keskisyke = 77, Minimisyke = 62, Muuta tilaa
11%, Liikuntaa 1% (ei harrastettu liikkuntaa)

|HE.|MIHH S

Tupak0|taas Kesklsyke 88 Minimisyke = 65, Muuta tilaa 23%,
iLl kuntaa 5% (kavely toista 15 min; ei muuta "varsinaista” liikuntaa)

ikl K 0 kil
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%% LOPPUAJATUKSIA...

« HVA:n tarjoama konkreettinen palaute
aldosta elamasta (litkunta, stressaavat
tapahtumat, palautuminen) koettiin
erittain mielenkiintoiseksi!

« Sykemittaukset arjessa syventavat
kuntoutuksen ”ulottuvuutta”.

 Tulokseen mahdollisesti vaikuttavia
tekijoita on paljon: kokonaisvaltainen
lahestymistapa palautteen annossa!
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f@ AAMU-UINTI KANNATTAA!
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