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Hyvinvointianalyysin uudet ominaisuudet

Aloituskysely

Hyvinvointikartoitus - uusi 5-sivuinen raporttikokonaisuus
Harjoitusvaikutuksen raportti
Asiantuntijan raportti

Ryhmaraportointi @

% : Hyvinvointianalyysi
Sivukartta J Etusivu

S o Hallinnoi henkiléprofiilejo jo luo yksilékortoituksio. - . - -
R Hyvinvointianalyysi

i o Hallinnoi projektiryhmid. Luo ryhmille
é‘ Projektien hallinta yksilékartoitukset ja ryhméraportit.

a 0 Luo ryhmdraporttejo valmiista projekteista,

Qé Ryhmaraportointi projektiryhmistd jo kartoituksista.
© Hallinnoi asi ijoiden kdyttdjitilejd. Muokk
7 Jarjestelman hallinta osiokastilin osetuksia jo varmista yrityksesi

ndkyvyys mm. raporteisso.

o Tietoturvallisuuden takoamiseksi, muista
i%l Kirjaudu ulos kirjautua ulos kéytan jlkeen.

co o)

CP\g)FIRSTBEAT

Selvita tyon, vapaa-ajan ja levon vaikutukset itseesi www.firstbeat.fi Cac? FIRSTBEAT



S FIRSTBEAT

Taustatietojen seka paivakirjan tayttaminen verkossa

"
From: service @firstbeat. fi sent: to 26.4.2012 13:25
To: Jaakko Kotisaari
Cc
Subject: Firstbeat Hyvinvointikartoitus
Tervehdys, in)
Olet mukana kartoituksessa: Firstbeat Hyvinvointikartoitus. Kartoituksessa tarvitaan tiettyjd henkilokohtaisia tietojasi.

Ole hyvi ja svitd tietosi t33ll5.

Voit kivttdd ylldolevaa linkkid 06.05.2012 asti.

Kartoituksessa tarvitaan myos tietoa arkesi tapahtumista mittaunksen aikana.
Syitd paivikirjamerkintisi t35lla.

Voit kiyttdd vildolevaa linkkid 06.05.2012 asti.

Piivikirjan tayttiminen on tulosten kannalta vilttimatdntd. Merkitse:
-Tvoajat

-Uniajat (nukkumaanmenosta herdimiseen)

-Liikuntajaksot

-Mahdolliset lepo- ja rentoutushetlket sekd stressaavat tilanteet

(Uni- ja tydaikojen lisilksi max. 15 merkintidivrk)

Lisdi patvikirjamerkintdjd klikkkaamalla haluamaasi kellonaikaa Paivikirjassa, jolloin ndyvttdon avautuu lista. Valitse listasta joko valmis merkintd tai "Muu. "
kohdalla hiiren painiketta.

Alkoholi ja tietyt lddkeaineet vaikuttavat syklkeeseen ja siten mittaustuloksiin, joten ne tulee merkitd paivikirjaan kunkin mittauspdivin kohdalle " Alkoholi/1ddkkeet” —
painikkeen kautta.

Lisitietoa paivikirjan tayvttdmisestd pdivikirjan oikeasta vidkulmasta
Tulostettava versio mittauspdivikirjasta on t33lld

Ystavillisin terveisin
Jaakko Kotisaari

Firstbeat koulutus

%FIRSTEEA‘I’ —_—

Selvita tyon, vapaa-ajan ja levon vaikutukset itseesi www.firstbeat.fi Cac? FIRSTBEAT
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ALOITUSKYSELYRAPORTTI
Aloitus ky se| yrapo rtti o Cartann swipsuamsn
Eddie Example 03.05.2012
Kyselyn tulokset
e Automaattisesti taustatieto kyse Iyn Likun mieletani rithvast terveycen kannalta, @ Joksseniin er mista
Lilkuntani teho on miglesténi riitt4va kohottamaan kuntoani. @ Taysin erl mielta
mukana Sytn misestini arvasisast & Enosan sanca
Koen kayttavani alkoholia kohtuudella. @ Taysin samaa mielta
° O ptl O n aal I n e n (ti I i ko htal n e n) :ien :Tlevaini s!reesaantu-nut‘ - i Jokseenkin eri mlella- )
diviini sisdltyy palauttavia hetkia ja taukoja. £ Jokseenkin samaa mieltd
. g . Tunnen itseni usein vasyneeksi. it Enosaa sanoa
« Liséatietoa palautekeskustelun ja —
Koen, ettd voin vaikuttaa omaan terveyteeni liittyviin asioihin. 25 Jokseenkin samaa mieltd

tavoitteen asetannan tueksi

20 Jokseenkin samaa mielta

Taysin samaa mieitéd
Jokseenkin samaa mieltd

e Liikunta 0

En osaa sanoca

® R aVi n tO Jokseenkin eri mielté

Taysin erl mielta

» Stressi & Palautuminen

nv
n
Luo raportteja
A T @ v
Asetukset Raportt
Raportin sisaRsasetukset @ )]
[— son_ [+ Lrovorinpvn_[oport____| wrsr__[owi_____ [ waewureia___ |
Mitayksikst @ Shieitst O Aneribalsiet vsikot 06.05.2012 Hyvinveintikartotu Kaikk mittauspiival. Suomi Jaakko Ko |
] Tulesta henkilan tunniste nimen sjzan 2605 2012 Kaiki mittauspiivdl, Suomi Jaakko Kotisaari
H Raparttien luonnin jilkeen
alenna raportt 06.05.2012 Hyvinvintikartoitu | Kaikki mittauspiivdt. Suomi Iaakks Kotisaari
sen raportit
Lt ) 18052012 Hinvintikartody | Kaiks mittauspaival Ruots
sen raportit
08.05.2012 Hyvinvointikartotu  Kaikd mittauspiivit Englants TreT
sen raponit
08.05.2012 Hyvinvointikartottu  Kaikid mittauspaivat Ranska TFET
sen raportit
¥ usaa tavatieet-siu
06052012 Hinveintikariity | Kaldi mitauspiat Saksa ThET
[] saa huomiot-sh sen raportt
i Ava/riems | (@) & rois T
arjoaja Analysaija
fuoarons B sshkepost 7] Ioa) T&man raportin on tucttanut Hyvinvointianalyysi (v 5.1.2.5) ysol
rapartit ) (
= = FIRSTBEAT 09.05.2012 08:31
i . . inti; el FIRSTBEAT
Lisatietoa: www firstbeat filhyvinvointianalyysi
[ Tallennaja 4 | | ©) peruta

Selvita tyon, vapaa-ajan ja levon vaikutukset itseesi  www.firstbeat.fi Cac? FIRSTBEAT
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Sivu
STRESSIN JA PALAUTUMISEN YHTEENVETO 12)
Eddie Example Mittauksen tiedot:
Péivé 1 Péivia 2 Péivd 3
& (vuotta) 35 Leposyke (krifmin) 3 | Amamisaka: Alkamisaika® Alkamisaika®
Pituus (cm) 183 Maksimisyke (krtimin) 188 | 04.05.2012 06:31:30 05.05.2012 06:30:00 06.05.2012 08:45:00
Paino (kg) 93 Painoindeksi (BMI) 27.8  Kesto: 23h 53min Kesto: 26h 15min Kesto: 23h 8min
Ak Iokk 10 Syke: (alinkarkorkein) Syke: (alin/ka/korkein) Syke: (alin/ka/korkein)
41168/ 166 39/ 561135 437701167

Stressin ja palautumisen kuvaajat

Péivi 1 - Perjantai 04.05.2012

o700 08:00 1100 1300
Paivakirjamerkinnat

Kuormittava liikunta

Tietokone

Ruokaiu

Kokous/palaveri

Kewyt Bkunta

Piivé 2 - Lauantai 05.05.2012

PN

8BBZEERE
Sykm (hySmtidimin)

1500 1700 1900 2100 2300 0100 0300 0500
Tulos Suositus
@ 14h 46min (62%) Alle 55%
@ 5h 38min {24%) ¥ii 30%
@ 60min {4%)
© 2h 34min {11%)
Mittaushairiat 4%

00:00

Paivakirjamerkinnat
Lukeminen
Ruokaiu
Tietokone

Keuwyt Bkunta
Kofiaskareet

Paiva 3 - Sunnuntai 06.05.2012

EEESE

8883 EEEE
Sykm (hySrtidmin)

o700
Tulos Suositus
@ 13h 18min (51%) Alle 55%
© 10h 48min (41%) Vi 30%
@ smin (0%}
O 2h 2min (8%)
Mittaushainiat 6%

EBSZEZEE
Syhe (yGntismin}

1. Kuormittava likunta @ 12h 46min (55%) Alle 55%
§ Rm?tiilm © 5h 23min {23%) Yii 30%

4. Suihku'sauna 9 i

i (O 3n 56min (17%)
Tysiakso s Unifaksa — Syke
Stressireakiiot Palautuminen Liikunta uu fysicloginen tila
[ J
Tarjoaja: Analysoija:

MF\FSTEEAT

Taman raportin on tuottanut Hyvinvointianalyysi (v 5.1.2.5)
06.05.2012 18:36
Lisatietoa: www firstbeat filhyvinvointianalyysi

&fm RSTBEAT

Selvita tyon, vapaa-ajan ja levon vaikutukset itseesi

Sivu

STRESSIN JA PALAUTUMISEN YHTEENVETO 22)
Lisdtiedot:
Paivd 3
Alkohelia: 0 annosta
Itze raportoitu unenlaatu: =5

Piivé 2
Alkohelia: 0 annosta
Itse raportoitu uneniasty. 2

Piiva 1
Alkoholia: 0 annosta
Itz raportoitu unenlaat: =

Laakitys Laakitys Ladkitys
Unen vaikutus palautumiseen
Paiva 1 - Perjantai 04.05.2012
Palautumisen osuus unen aikana Palautumisen laatu unen aikana
e | [(a
100 80 o &0 AL

Sykevaihteluun perustuva palautumisen laadun (RMSSD)

[] Mittauksen voimavaratasapaino on 46.
keskiarvo on 56 ms. Ikaluokkasi keskiarvo on 43 ms.

Tulos perustuu stressin ja palautumisen suhteellisiin
osuuksiin (%) unijakson aikana

Uniaikasi oli Bh Omin. Suositusten mukaan rittava unen kesto on vahintdan 7 tuntia

Péiva 2 - Lauantai 05.05.2012

Palautumisen laatu unen aikana.

NEEEN T

Sykevaihteluun perustuva palautumisen laadun (RM3SD)
keskiarvo on 78 ms. Ikaluokkasi keskiarvo on 43 ms.

Palautumisen osuus unen aikana.

0-19

100 50 o &0 160
[ Mittauksen voimavaratasapaino an 100

Tulos perustuu stressin ja palautumisen suhteellisiin
osuuksiin (%) unijakson aikana

Uniaikasi oli 10h 15min. Sucsitusten mukaan riitidva unen kesto on vahintdan 7 tuntia

Péiva 3 - Sunnuntai 06.05.2012

Palautumisen laatu unen aikana.

RS T

Sykevaihteluun perustuva palautumisen laadun (RMSSD)
keskiarvo on 54 ms. lkaluokkasi keskiarvo on 43 ms

Palautumisen osuus unen aikana.

0-19

100 ] o 50 1o
[] Mittauksen voimavaratasapaino an 52.

Tulos perustuu stressin ja palautumisen suhteellisiin
osuuksiin (%) unijakson aikana

Uniaikasi oli 8Bh 30min. Suositusten mukaan riittdva unen kesto on vahintadn 7 tuntia.

[ T— L S ———

Tarjoaja. Taman raportin on tuottanut Hyvinvointianalyysi (v 5.1.2.5) Analysoija.
&g FIRSTBEAT 6.05.2012 18:36
Lisatietoa: www firstbeat fuhyvinvointianalyysi FIRSTBEAT

www.firstbeat.fi

AP FIRSTBEAT
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Palautumisen laatu (RMSSD) mittausjakson aikana

RMSSD

80
60
40
20

0

1 mﬁWWH ﬁh,

U

I'"\snu.f; | i

0g:00

11.{10 13.EIEI 15.EI'EI 1?.00 19.1]{! 21.EH:I 23:00 01:00 03:00 05:00 07:00

Tydjakso s | NijAKSO — Suositeltu minimi unen aikana

RMSSD on sykevalivaihtelun mittari, joka kuvaa mm. palautumisen laatua.
Matalat RMSSD -arvot unen aikana kertovat heikosta palautumisesta.
Korkeammat arvot kuvaavat tehokkaampaa palautumista.
Normaalitilanteessa unen aikaisen RMSSD -arvon tulisi olla yli 20.

Selvita tyon, vapaa-ajan ja levon vaikutukset itseesi www.firstbeat.fi Cac? FIRSTBEAT
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(Firstbeatin aineisto n.27 000mittausta)

Sykevaihtelu (RMSSD) ja ian valisista yhteyksista

Sleep

- Hyva -

RMSSD:n keskiarvo > 50%
omaan viiteryhmaan
tuloksista

RMSSD

- Kohtalainen -
RMSSD > 20

mutta <50% omaan
viiteryhman tuloksista

- Heikko -
RMSSD < 20

25 30 35 40 45 50 55 60 65
Age

© Firstbeat Technologies Oy Selvita tyon, vapaa-ajan ja levon vaikutukset itseesi www.firstbeat.fi &? FIRSTBEAT
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Sivu Sivu
TERVEYSLIIKUNNAN YHTEENVETO 12) TERVEYSLIIKUNNAN YHTEENVETO 20
Eddie Example Mittauksen tiedot: 0 Terveysliikuntapisteet 0 Energiankulutus liikunnan aikana
. - Paivi 1 Piivi 2 Piéiva 3 Saavuttaaksesi hyvan tuleksen sinun tulisi harrastaa Energiankulutuksen osalta tulos kertoo fyysisen
Tk {wuotta) 38 Leposyhe (krtimin) 3| skamisaika: Alkamisaika: Alkamisaika: véhintdan 30 minuuttia kohtuullisesti kuormittavaa (ferveys- aktivisuuden kautta kuiutettujen kaloreiden (kcal) maarén.
Pituus {cm) 183 Maksimisyke (krt'min) 188 | (4.05.2012 06:31:30 05.05.2012 07:00:00 06.05.2012 08:45:00 Miskuntaa. Kohtalainen ja heikko tulos tarxoittavat, etfa Kuvaajassa esitelty suositusten mukainen taso maaraytyy
Paino (kg) 93 Paincindeksi (BMI) 27.8 | Kesto: 15h 59min Kesto: 16h Omin Kesto: 13h 45min likunnan maard on alle .’Ifﬂ‘mﬁ'r:uuwa tai teho ef ole riftdva kehon painon perusteella.
Akt luokka 70 Syke: (alinkalkorkein) Syke: (alin/kaikorkein) Syke: (alinkafkorkein) op 1 tarvey n i3
) : 411681166 39/56/135 431701167
Terveysliikunnan kuvaajat Terveysvaikutukset ja energiankulutus
Piiva 1 - Perjantai 04.05.2012 Péiva 1 - Perjantai 04.05.2012
180
100
0 w00
Wonsitae | _ _ _ _ _ —E-—J-—L-—E-J—-df-T--F—-F—-—=—4-—14 o g & HYVA 00
Tarvayslilontas r ! 120 §
Kavytia likuntas I L g a0 .
potivtoaii + ! "M,l"ﬂﬂl I [ ] T 'UfIW et g KOHTALAINEN
J b 00
W N | |\ S RrLE ;
L”\.l W Lo Wi T / sl Nt -
« ’” HEIKKO 100
o7:00 o8-a0 0800 000 1100 1200 1300 1400 1500 1600 7od 1800 19:00 2000 2100 2290
[[] arkiaktivisuutia 12min 0] Keuytia likuntaa 20min ? ~ -
i Terveyslikuntapisteat Energiankulutus likunnan
B Terveysiikuntsa 31min josts kuntolikuntaa Omin aikana (kcal)
Paiva 2 - Lauantai 05.05.2012 Piiva 2 - Lauantai 05.05.2012
180
180 100
= 800
Kuntolikuntss o E 80
T S R N 1w HYVA 00
Kavytta likuntas T 1
e — 1 100 E 6 a0
.lu LNJ ~L Il | |1' I ' lﬂ .U 1'| 1 w & KOHTALAINEN
| | 1 a0
VI iJ,l,uw.t,Jll U WM‘ IR P MJMMWM b ““y (TR -\F .J"\’\U w0 2
40 20 100
ar.oo 9800 o900 1000 1100 1200 1300 14,00 1500 1600 1700 1800 1900 2000 2100 z0a 5 HEIKKO “ 38
ol re— |
[7] Arkiskiivissutia dmin [ Kevyts likuntsa 3min o F °
[l Terveysiikuntsa Omin josta kuntolikuniaa Omin Terveyslikuntapistest Energiankulutus likunnan
aikana (kecal)
Piiva 3 - Sunnuntai 06.05.2012
Péiva 3 - Sunnuntai 06.05.2012
180
180 100
3 800
Kuangalikunta; I ;
ant;:l:ku;-ta: 7777777777777777777777777777777777777 v 2 & HYVA 500
Kawyha likuntas "l | S
o i I\’ it 'wi"‘h\-r : :J.'irl I'| fw i J : w3 e a0
e 1Y ) Ay ' i i w & KOHTALAINEN
mj r‘b[U L} L&MJ IHJ L1 *JJ”- A F'lfl-,#m'\l,, l"hﬂ;ﬂ Lf __/"‘.‘ijhiw . o
200
40 20
oo 1000 RRELY 1200 1300 1400 1500 1600 e 1800 1900 N0 2100 2200 HEIKKO 100
[[] arkiskiivisuutia 4min [0 Heuytia likuntaa 13min a o
W Terveysiikuntsa 31min josts kuntolikuntaa Tmin Terveyslikuntapistest Energiankulutus likunnan
aikana (kecal)
—Syke —— Mitiaushairist s . —
B setkets positivisia terveysuaikutuksia. [ =i rettavast positevisia tes [ 2hen 12 el fainkaan positivisia
Tarjoaja: . . T Analysoija: h -
Taman raportin on hmﬂtllanm H,wnv:ugmana\,,m (v5.1.25) Tarjoaja: Taman raportin o tuottanut Hyvinvointianalyysi (v 512 5) Analysoija.

06.05.2012 18:36
FIRSTBEAT s
Cﬂf Lisatietoa: www firstbeat filhyvinvointianalyysi (53\5':' RSTBEAT MFleTEEAT 2012 18:36 é:)\gjm RSTBEAT

Lisdtietoa: www firstbeat filhyvinvointianalyysi

Selvita tyon, vapaa-ajan ja levon vaikutukset itseesi www.firstbeat.fi Cac? FIRSTBEAT
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Mittauksen paivamasra A A Sivu
04052012 ELAMANTAPOJEN TERVEYSTARKASTUS 1)
Mittaustiedot: " .
i - . Energiankulutus Voimavaratasapaino
Eddie Example Paiiva 1 (04.05.2012) 0631 Terveysiikuntapistest lilkunnan aikana (kcal) unen zikana
ka (vuotta) g5 [<esto 230 SEmin w o - 100
L .
Pituus (cm) 183 Paiva 2 (05.05.2012) 06:30 s 7 I z: . - ol 52
Kesto 26h 15mir
Paina (kg) gz [esesEnismn o = .
Paiva 3 (D6.05.2012) 08:45 °
Leposyke (lydntidimin} 39 K::: 23{h — ) b a0 -
Maksimisyke (lyéntia/min) 188 = 5 150 38
o o -100
Painoindeksi (BMI} 27.8 PVl P¥2 Pv3 Pv1 Pvz PY3 Pel P2 PYE
Aktiivisuusluckka 7.0 Suositus W Hys [ Kohtslainen [l Heikko
Tyé

M3ma reaktiot esiintyivat aikana, joka oli merkitty paivakirjaan tydajaksi.
Kohtalainen Helkko Tuloksesi

Hyva
Arkiaktivisuus IR | s-omn | [ o-smn | 16min

Tyon fyysinen kuomittavuus | 33-s09%vo2max | | s0-100 %vozmax | 9 %vozmax

omnaeenmen] [=-zrn | [

Pisin palautiava jakso tydpdivan aikana oli 2min { 05.05.2012 15:45 - 15.48)

Vapaa-aika
MNama reaktiot esiintyivat aikana, joka ei ollut merkitty paivakirjaan tyoksi eika uneksi.
Hywa Kohtalainen Heikko Tuloksesi
Terveyslikunta DR [ 200 | [ o-tomn | 21min
I Eritt3in P I X e an
L . . Tilapdinen S Kehittava Yllapitava Ei merkittdvaa
Kuormittavimman likuntajakson o . kehittava . -
vaikutukset kunnon kehittymisaen yllkuormitus iy s valkutus valkutus  valkutusta
(06.05.2012) = 4 B Yliapitava vaikutus
B [ ] et
Hyvd Kohtalainen Heikko

Pisin palauttava jakso oli 19min
(05.05.2012 22:37 - 22:56)

Energiankulutus likunnan aikana. ADD keal tai enemman _ 0-199 keal 386 keal

Uni

MN3ma reaktiot esiintyivat aikana, joka on merkitty pdivakiriaan uneksi.

Hyva Kohtalainen Helkko Tuloksesi
Voimavaratasapaino _ | 0-49 ] [ 2100 -1 | 86
Palautumisen laatu (RMSSD} _ [ 20-39 ][ 0-19 | 53
Uniaika I | 550 [ o-ssn | enssmn
Keskimaarainen palautumisen masra unijakson aikana oli h 36min.
Voimavarat kuvaavat elimiston kykya |
reagoida kuormitukseen ja selviytya
erilaisista haasteista. Voimavarat kuluvat"
stressin vaikutuksesta ja kertyvat * . ’ y . * , - * *
X X 1000 150 [e3] 000 18100 o200 i) B 020 00
palautumisen aikana. 20 Mar 2011 24 Mar 011 22 Maw Z011 23 Mar 2011
Voimavarat
Tanoaz Taman raportin on tuottanut Hyvinvointianalyysi (v 5.1.2.5) Analysoija:
06.05.2012 18:36
&Z FIRSTEEAT
Lisatietoa: www firstbeat filhyvinvointianalyysi OQ\(—_? FIRSTBEAT

Selvita tyon, vapaa-ajan ja levon vaikutukset itseesi www.firstbeat.fi Cac? FIRSTBEAT
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woanzon HARJOITUSVAIKUTUKSEN RAPORTTI T
. . . - Eddie Example A ,‘"“ i M‘"\\" | ” W _

arjolitusvaikutuksen raportti L e

Ik& (vuotta) 34 er | UL“ v Ty ] [ o

Pituus (cm) 183 o ‘w Y PNkl Mitausume (8%)

Paino (kg) 03 ® [P

Leposyke (\ydnl\a/mm) 38 08:45 09:00 09:15 09:30 09:45 10:00 10:15 10:30 10:45  11:00  11:15

Maksimisyke (lyéntia/min) 188 Kesto (himin:s) 02:35:53 Syke (alin / keskiarvo / korkein) 53/102/166

08:44:21 Huomiot:
11:20:14

Painoindeksi (BMI)
Aktiivisuusluokka

27,8 Alkamisaika (h:min:s)

- Automaattisesti yksittaisista harjoituksista
- Tarkkaa tietoa harjoittelusta

- Raportti mukaan esimerkiksi jokaiseen
luotuun raporttiin tai uutena teemana

7.0 Paattymisaika (h:min:s)

EPOC ja harjoitusvaikutus

Rasituskertymén (EPOC, ml/kg) kehittyminen mittausjakson aikana. Rasituskertymén huippuarvo kuvaa elimistén tasapainotilan
Jjérkkymista, ja sen avulla voidaan maaritelld harjoituksen tuottama vaikutus maksimaaliseen aerobiseen suorituskykyyn.

1
200 e
180
160

seurantamittauksiin s

T T T T T T T T T T T T T T T 0
0850 0900 0910 0920 0930 0940 0950 1000  10:10  10:20  10:30 1040 1050 11:00 1110 11:20

—— Syketaso —

(EFOC) @ 31 mitkg

Harjoitusvaikutus: Yllapitdvéa peruskunto

2.2

Harjoituksen tunnusluvut

Lis&aa tietoa aiheesta:
- www.firstbeat.fi
- Hyvinvointianalyysin kasikirja / Tulkintaopas

Hyodyt: Tama harjoitus yllapitaa hengitys- ja EPOC 31 mlkg

verenkiertoelimiston kuntoa. Haumtusrmyos auttaa luomaan TRIMP 19 TRIMP

pohjaa paremmalle kunnolle jatkossa ja mahdollistaa kovemman .

harjoittelun tulevaisuudessa. Energiankulutus 826  Kcal
i Kaikille osa harjoitt

a0

EPOC (Excess Post: Oxygen C ption) on fysiologinen mitta, joka kuvaa harjoituksen aiheuttamaa elimistén
tasapainotilan jarkkymistad. Sen avulla voidaan mm. arvioida harjoituksen kokonaiskuormitusta.
TRIMP (Training Imp kuvaa joit maa ja se kerdantyy harjoituksen aikana ajan ja rasitustason mukaan.

Harjoituksen tehoalueet

Harjoituksen aikana esiintyneet kestadvyysominaisuuksiin vaikuttavat ajanjaksot.
100%
90% =
80% =
70% =
60% =

50% - k i
40%
30%
20% + /f /’l
10% { 1 ﬂnl
0% I

08:50  09:00 09:10 0920 0930 0940 0950 10:00 10:10 1020 1030 1040 1050 1100 1110 11:20

Intensiteetitaso (%VO2max)

Ohje: B kit i
Valikko =2 Dokumentit

- Hyvinvointianalyysi: Kayttajan opas

B Vauhtikestavyys 23 min

[ Peruskestévyys 25 min

Tarjoaja:

wFIRSTBEA‘F

Analysoija:

%FIRSTE EAT

Té&man raportin on tuottanut Hyvinvointianalyysi (v 5.1.0.57)
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Asiantuntijan raportti

* Henkilon kirjaamat paivakohtaiset tiedot
» Alkoholi
« Laakitys
* Unen laatu (oma kokemus)

* Kuormitustilan luokittelu

* Yhteenveto stressiin ja palautumiseen
vaikuttavista tekijoista

* Tulkinnan tueksi, apuvaline
asiantuntijalle tuloksiin perehdyttiessa

« Palautumisen laatu
» Sykevaihtelu (RMSSD) vuorokausittain

Raportti on tarkoitettu asiantuntijan kayttoon.

Tarkoituksena on yhdistaa tulosten tulkinnan
kannalta merkittavaa tietoa palautekeskustelua
varten.

Selvita tyon, vapaa-ajan ja levon vaikutukset itseesi www.firstbeat.fi

Sivu

ASIANTUNTIJAN RAPORTTI 1)

Yhtavatiadnt Pitkaaikaissairaudet ia laakitys:

Extra Case ] =
raantn 58 Loposo umn MIITTAUKSESSA ON Merkkejd sydamen

P 72 Mesmeve oo [igFlyGnneista. Lisalyonnit ovat yleisia, mutta
Paino (kg) 78 Painoindeksi (BM/|

Ao 40 niiden syyn selvittamiseksi suositellaan lisaa
futkimuksia.

Kuormitustilan luokittelu . ..___.____

K itustilan luokittelu ja lisatiedot:
Tilatiedon
Alkoholia Laikitys Unen laatu Tunnistettu tila luotettavuus
Paiva 1: 26.01.2012 - - ] Heikko palautuminen 0%
Paiva 2: 27.01.2012 - - @ B Hyva palautuminen 0%
Paivéd 3: 28.01.2012 - - @ W Fyysinen ylikuormitustila 0%

Luotettavuus laski koska (Paiva 1, Paivd 2, Paiva 3)

- Tilantunnistus 1bysi vain vanan tilaa vastaavia ominalsuuksia. (Paiva 1)

1 @ Hyva palautuminen Bl Fyysinen ylikuormitustila

2 [ Hyva 1, mutta pai en [ Uupumustila / Fysiologisesti poikkeava tila
puuttuu [ Ei tunnistetiu

3 [ Kohtalainen palautuminen, mutta youni jaa lyhyeksi

4 [ Viivastynyt yopalautuminen

5 [ Heikko palautuminen

6 Hl Yiikuormittuminen

on tivistad
tulkittavaan muotoon. Jaksoon kuul o on
mittausjaksonaikaista tulosta, esim. kolmea vu Kt fan |

, vaan toimia puvi 4 tuloksiin

kautfa saatavaa tiefoa asiantuntijalle helpommin

¥ ,
iun tarkoituksena ef ole vahentaa asiantuntijan roolia
y 22

Palautumisen laatu

Palautumisen laatu (RMSSD) mittausjakson aikana.

Péiva 1: 26.01.2012 o i M A
&0 A F fi
RMSSD:n keskiarvo 2 i ATIVRTEN b A
A M) fA WA N
Hereillacloaikana 34 E @ " ,\",\"\MW i \'\f"";m,\/‘ MM \\’N".l* w-" o W{“M«" i - AUI'"‘ ‘.“.\,‘*.“.W.’)\ lw' il
Unen aikana 40 = f-f" Il "’ | | |
) o
Suhde (yolpaiva) 1.2 0800 1000 1200 1400 1600 1800 2000 2200 0000 0200 0400 0800
Pdiva 2: 27.01.2012 00 N fl f "
RMSSD:n keskiaro o = 19 A 1A I
Hersillsoloaikana a1 g b ‘ "”\""\'{'\“ﬁ‘f‘!‘-l\, \ M.!R: u*w\l 1 J nhu H \r A, wﬂv N ;‘P\r»dm i ’f
Unen aikana 52 20 Fype — ALl h ”
i ]
Suhde (yo/paiva) 13 0800 1000 1200 1400 1600 1800 2000 2200 0000 0200 000 000
Péiva 3: 28.01.2012 w0 0 1
RMSSD:n keskiaro 2 o M 1 Nl \"‘ i
i © 2 ¥ ] B I
Hereillacloaikana 27 H "-,lﬂ M \.-, w4 | Vi u W WA 1
J L M ¥ VAN
Unen aikana py 2 » i T et SN it fow 4
o
Suhde (yolpaiva) 1 0H00 1100 1300 1500 1200 1800 2100 2300 0100 0200 0500 0700
Tybjukso s Unijakso —— Suositeitu minimi unen aikana

RMSSD on sykevalivaihtelun mittar joka kuvaa mm. pa.'eutumﬁsen Jaatua. Matalat RMSSD -arvot unen aikana kertovat
heikosta arvot ki f unen aikaisen

RMSSD -arvon tulisi olla yii 20.
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Ryhmaraportointi

 Helppokayttdinen tydkalu ryhmatason
tulosten tarkasteluun

 Voit tehda yhteenvedon
« Yksittaisista henkiloista
* Yksittdisesta ryhmasta (esim. osasto)

* Yhteenvetona eri ryhmien henkildista
(esim. koko yrityksen henkilokunta)

o : Hyvinvointianalyysi
Sivukartta J Etusivu

@  Hiallinnoi henkiiéprofiileja fa lua yisilskartoituksia.

Yksildkartoitukset

@ Hotlianoi p:
23\ Projektien hallinta yksilikartoitukset ja ryhméraportit
3

tuo volmilsta projekteisto,
" Hatliano o n kbyttabtiles. Muokkoo
[ e El asiakastili vormista csesi
n
jilisuuden takoamisel
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RYHMAYHTEENVETO
Terveysliikunta
Terveysiskuntaa 19minipy ACSALN (American College of Sports Medkune) suostssie
RYHMAYHTEENVETO
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Stressi ja palautuminen
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ver 8%
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Palautuminen vapaa-ajalla
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Kalikilla Hyvinvointianalyysin asiantuntijoilla on kesan paivityksesta
alkaen mahdollisuus tehda itselleen mittauksia ilmaiseksi rajaton
maara oman ammattitaidon ja hyvinvoinnin edistamiseksi.
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