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Mita Hyvinvointikartoitus tarjoaa?

Jaksamisen tukeminen

« Nae, missa tilanteissa stressia esiintyy ja onko
palautuminen riittavaa.

« Vinkkeja, kuinka stressia voi hallita ja miten
jaksamista ty0ssa ja vapaa-ajalla voi edistaa.

Unen laadun parantaminen

« Totea younen laatu ja kuinka hyvin voimavarat
palautuvat unen aikana.

« Kaytanndllisia neuvoja unen laadun parantamiseen ja
paivittaisten voimavarojen palauttamiseen.

Liikunnan ohjausta ja painonhallintaa

« Nae, onko paivittainen liikunta terveyden kannalta
riittdvaa ja onko teho optimaalinen kohottamaan
kuntoa.

« Ohjeistusta lilkkunnan paiva- ja viikkoannosteluun
seka liikuntaohjelman rakentamiseen.




Todenna palautumisen ja stressin
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@ Stressireaktiot 9h 20min (38%)

_ © Palautuminen 9h 5min (37%)

£ Lounastauko smatkaovariil '

i Tydmatkapybriily el @ Likunta 26min (1%)

e Tybmatkapydraily TVin katselu

D Kahvitauko

3

E Palaveri Kewt kively

. LT l

Alka 08:00 10:00 12:00 14:00 16:00 18:00 20:00 22.00 00:00 02:00 04:00 06:00

Tydjakso | Unijakso

Opi tunnistamaan tilanteita ja asioita, jotka
edistavat palautumista/aiheuttavat kuormittumista.
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Nae onko liikuntasi riittavaa tuottamaan
terveys- ja kuntovaikutuksia
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HYVINVOINTIKARTOITUKSEN VAIHEET

R Asiakkaan ohjeistus ja mittareiden toimitus: ALKUINFO RYHMALLE n. 30 min. }
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Hyvinvointikartoituspaketti asiakkaalle
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1k (vuotta) 4g Kesto Z2h S8min
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L epasyke pyorkaming 51 Pava3 (1501 2011) 0859
Kesto 24h 40min
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Nama reaktiot esintyvat aikana, joka ofl merkitty pavakinaan tydajaksi
Hyva Kohtalainen Heikko Tuloksesi
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Vapaa-aika

L L - - Namz reaktiot esintyivat aikana, joka e ollut merkitty paivakinaan tydksi ek uneksi
Hyva Kohtalainen Heikko Tuloksesi
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Pisin palauttava jakso oli 14min

(13.01.2011 2227 - 22:41)

Energiankulutus likunnan akana. _ [ siimkal | [ ook ] 285 keal
‘Vuorokauden kokonaisenergiankulutus
2796 keal

Uni

Nama reaktiot esiintyivat alkana, joka on merkitly paivakiriaan uneksi.
Hyva Kohtalainen Heikko Tuloksesi
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Esimerkkiryhma Affecto: Alkukysely
(IT-ala, n= 40)

"Voin mielestani hyvin talla hetkella”

Ennen Hyvinvointivalmennusta: Hyvinvointivalmennuksen jalkeen:
58% oli samaa mielta 68% oli samaa mielta
4% 4% M Taysin samaa

mielta
M Jokseenkin

samaa mielta
En osaa sanoa

|

Vastauksia 50kpl Vastauksia 22kpl

M Jokseenkin eri

mielta
M Taysin eri

mielta




Esimerkkiryhma Affecto:
Yleisimmat tavoitteet

e "Pyrin harrastamaan e “Pudotan painoani”

hikiliikuntaa” — 18 henkiloa asetti tavoitteen

— 32 henkil6a asetti tavoitteen — Keskiarvo 5,3 kg / henkilo

— Keskiarvo 3 kertaa viikossa

M Saavutin
kiitettavasti
Saavutin
valttavasti

HmEn
saavuttanut




Puolen vuoden tyo toi tulosta

Stressin ja palautumisen kuvaaja

SYksy Voimavaratasapaino [ s [ os | [ 7
Palautumisen laatu (RMSSD) | >0 [ oo | NN 1
Nukkumiseen kaytetty aka _ 6h 28min

Palautumisen laatu (RMSS|

Nukkumiseen kéytetty aika

Huomattavia parannuksia seurantajakson aikana.
Arkiliikkunnan lisaamisen ja tupakoinnin vahentamisen kautta
saavutettu hyvia tuloksia myos palautumisen puolella.
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Puolen vuoden tyo toi tulosta

Syksy 2011

Vapaa-aika

Terveyslikuntaa > 20min | | 11- 20min | _ Omin

Tilapainen  Erittain kehittava Kehittava Yilaptava  Ei merkittavaa
ylikuormitus vaikutus vaikutus vaikutus vaikutusta

Likkunnan vaikutukset kunnon kehittymiseen | 4 | | 4 | | 3 | - | 1 | Yliapitave (2)

(kuormittavin liikuntajakso, 22.8)

Palautumista | > 60min | | 16 - 60min | _ 15min

Pisin yhtenainen palauttava jakso oli 7 min (238 06:45 - 06:53)

Vuorokauden kokonaisenergiankulutus oli 2868 kcal

I [ cocva | [ 05 33 kel

Likunnan avulla kulutettu energia

Kevat 2011

Vapaa-aika

0 ETTE T

Tilapainen  FErittain kehittavd  Kehittdva Ylapitava  Ei merkittavad
ylikuormitus vaikutus vaikutus valkutus valkutusta

L s [ 2 |

Terveyslikuntaa

Liikunnan vaikutukset kunnon kehittymis lapdinen

ylikuormitus (5)

(kuormittavin likuntajakso, 11.2)

Palautumista | > G0min | | 16 - 60min | _ 8 min

Pisin yhtendinen palauttava jakso oli 2 min {132 0728 - 07-31)

Vuorokauden kokonaisenergiankulutus oli 2595 keal

[ oo | [ o7 148 Kcal

Likunnan avulla kulutettu energia

Tavoitteita saavutettiin onnistuneesti myos vapaa-ajan
liikunnan puolella!
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Ryhman tulosten yhteenveto

Elokuu 2010 Helmikuu 2011

Tervepy;::gkettmnan meava{r\?g;sapamo Unen laatu (RMSSD) ] . - t .
erveysilikunnan olmavaratasapaino
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Suositus (1] Hyva [ Kontalainen B Heikko
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Stressi & Palautuminen

Elokuu 2010 Helmikuu 2011

Stressin osuus / vrk 53 9% Stressin osuus / vrk 47 945

Palautumisen osuus / vrk 25 9% Palautumisen osuus /[ vrk 28 24

Palautumista tyopaivan aikana 20 min FPalautumista tydpaivan aikana 25 min
Suositus: Stressi <55% Palautuminen >25%
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Esimerkki JoRy (n=8): HYVA SUUNTA!!

Touko-kesakuu 2010 Syyskuu 2010
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Esimerkki JoRy - Liikunnan
harrastaminenkin lisaantyi!

W Hyva (29%)
[ Kohtalainen (54%)
B Heikko (17%)

B Hyva (30%)
0] Kohtalainen (60%)
Bl Heikko (10%)

Terveyslikuntaa __ 13 (minpva) Terveysliikuntaa 23 (min/pvé)
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Kitupiikki kuntokuurilla
éetéitin teista, armaant alaiseni \f Tulokset puhuvat

Firstbeatin Hyvinvointikartoituksen karua kieltaan.

D 2008-029

Olette ihan burnoutissa! Etta 3ij3 kehtaa!
Syoksette minut
perikatoon

Joka iikka joutuu oitis tiuk-
kaakin tiukemmalle kuurille! hyvavoimainen
Paivaunet ja kuntosalikortti. tySntekija kilisyt-
Virman piikkiin! t35 kassakonetta
kKin kahta
kKiivaammin!

Palautunut




