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f@ KUNTOUTUSPAIVAN LITKUNTA

Ryhma- ja yksil6liikunnan tehokkuus
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Yli puolet harrastetusta liikunnasta oli teholtaan varsin kevytta -
yksilollinen palaute terveys- ja kuntoliikunnan toteuttamisesta.
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SYKEVALI- vs. LIIKEMITTAUS

Perusjakson 1 vakeaika, kh 1: Syke ja like

» Syke, VO, ja liike
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Esimerkki 1 kuntoutujan paivasta
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{ PEURUNKA PROJEKTI JATKUU:
| Kuntoutujien seurantatutkimus 2007-08

Alkumittaus Kuntoutuskurssi Seurantajakso Jalki-
kotona Peurungassa Peurungassa Jalkimittaus yyqely
o e kotona
« Alkukyselyt » Paivakyselyt » Paivakyselyt
* Sykemittaus * Sykemittaus 2-4 vrk « Sykemittaus 1-2 vrk Loppukyselyt
5'7_ VIS S e + HVA-palautteet + HVA-palaute > SYHEMITELS &7
paivaa + 1-2 _ _ _ _ vrk + HVA-
vapaapaivaa * PP-ergometritesti « PP-ergometritesti
6-12 kk palaute
| | N
. k|k 4 ASLAK® ja 5 Kunto- | . 12|kk
ennen r'emonﬁ'ikur'ssia (n585: koe- + n. 1kk seurannan
kuntoutusta . . seurannan Jalkeen
kontrolliryhmdt) jalkeen
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KAYTANNON HAASTEET
MITTAUSTYOSSA:
Muutama esimerkki




£  OIKEA MAKSIMISYKE?

Mies 54 v., 5 vrk:n mittaus:
kdyttdd p-salpaajaa > viikon
korkein syke = 107; ikad-
arvioitu maksimisyke = 178
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OIKEA LEPOSYKE?

Nainen 51 v: kuntoutus-
vrk 23:32 h.

U2

Syke (krt/min)

L FP830889

L) T J ¥ T T T J T T ¥
08:00 10:00 12:00 1400 16:00 18:00 20:00 22:00 0000 02:00 04:00 0600

Syke —— Keskiarvoistettu syke —— Mittaushairist (2 %)
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KORKEA VIRHE % (26

Stressiraportti
E

Mittausjakson tiedot E

Mittausjakson pituus 16:53:25 :

Mittauzjakson alkavali 7.54:00 - 04725 E

Matalin syketaso 50
Leposyke Korkein syketaso 158
Maksimisyke 185 Keskisyke 70 0B00 10000 1200 1400 1E00 1800 2000 2200  00.00

Syke = Keskigrvoistettu syke = Mittaushiriot (26 %)

b

20 IJE' 2‘- L] ...:” oo 23 \.J" ".-

Stressin ja palautumisen kuvaaja

i ii [

""'kf 1-3\2" 1El"'I:|

HI |
1 ] T |
(800

0000 10:a0 1100 1200

Mittauslaitteena ALIVE > EKG-rekisterointi

1300 14 ‘ED"'

JYVASKYLAN YLIOPISTO ([ UNIVERSITY OF JYVASKYLA 3
Tiina Hoffman




EKG-KAYRA, JOSSA LISALYONTEJA

“’\/\/\M(/\&MM fo

* HVA EI TUNNISTA R-PIIKKEJA OIKEIN -> VIRHE %

+ TAVALLISELLA SYKEMITTARILLA EI PAASTA KIINNI
TAHAN TIETOON

- POHDITTAVAA: TERVE JA HYVAKUNTOINEN
HENKILO. ANTAAKO LOYDOS ATHETTA TARKEMPIIN
TUTKIMUKSIIN? LAAKARIN MIELIPIDE?




ALKOHOLIN KAYTON
VAIKUTUS SEURAAVAN
YON UNEEN JA
PALAUTUMISEEN




¢ TYOVIIKON VOIMAVARAT

Voimavarat raportti

Henkild: kH
Paivamaara:

=
Henkildn taustatiedot Mittausjakson tiedot E
k& Mittausjakson pituus  160:50-55 :
Pituus Mittausjakson aikavali 6:07:02 - 22:58:00 ;,.
Faino Matalin syketaso 43
Leposyke 43 Korkein syketaso 1594
Maksimisykes 194 Feskisyke T3
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Syke = Keskiarvoistettu syke = Mittaush&iriot (1 %)
Voimavarojen kuvaaja

Palauturinen
™,
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\"\

Stressi

— ‘Voimavarat

Jakson aikaisten siressireakiiciden ja palautumisen vaikutus voimavaratasoon. Mouseva sininen ké&ywra kerfoo voimavarojen
lisdantymisestd, laskeva kayrd niiden kulumisesta.

Voimavarat kuluvat pdivdlla, mutta palautuvat ydunen
aikana (min HR 43-46). Lauantaina ravintolailta > yon
syketaso korkea (min HR 58) > palauttavaa tilaa O min.
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2 TYOPAIVAA + 2 "HYVIN
NUKUTTUA YOTA"

Stressin ja palautumisen kuvaaja

Nukkumaan klo. 23:15

Yon keskisyke 58,

minimisyke 49
Sauna y

umin. TR ™

Tyopaiva + illalla ” harjakaiset”: 5 alkoholiannosta
Nukkumaan klo. 23:30

YOn keskisyke 68,
minimisyke 54

“”hllhﬂ ih“, W“‘ “Ih}ﬂ-ﬂlq '
06:00 0&:00 1000 12:00 14.00 16:00 18:00 20:00 22:00 00:00 02:00 04.00

JYVASKYLAN YLIOPISTO @ UNIVERSITY OF JYVASKYLA

Tiina Hoffman



f@ 1 vrk: TYOPAIVA + YO
| “Tupakalla ja ilman”

Tupakoi. Keskisyke =94, Minimisyke = 69, Muuta tilaa 33%,
Litkuntaa 7% (kavely toihin 15 min; el muuta lilkuntaa)

06:00 08:00 10:00 12:00 1400 16:00 18:00 20:00 22:00 00:00 02:00

Tupakointi lopetettu: Keskisyke = 77, Minimisyke = 62, Muuta
tilaa 11%, Liitkuntaa 1% (ei harrastettu liikuntaa)
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POHDINTAA

» Asiantuntijan antama henkilokohtainen palaute
on avainasemassa kdytdnnén tydssal

* Palautteen antajan on otettava huomioon ja
osattava tulkita monia tulokseen vaikuttavia
taustatekijoitd.

* Maksimisyke - Kuntotesti lisdd arvion
tarkkuutta

* Minimisyke > mahdollisimman monen pdivan +
yon mittaukset “oikean™ arvon loytdamiseksi

- Lddkkeiden, tupakoinnin ja alkoholin vaikutus
saattaa olla huomattava - tulkinta.
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