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Hyvinvointianalyysin uudet ominaisuudet  
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Aloituskysely 

Hyvinvointikartoitus - uusi 5-sivuinen raporttikokonaisuus 

Harjoitusvaikutuksen raportti 

Ryhmäraportointi 

Asiantuntijan raportti 
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Taustatietojen sekä päiväkirjan täyttäminen verkossa 
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Aloituskyselyraportti 

• Automaattisesti taustatietokyselyn 

mukana 

• Optionaalinen (tilikohtainen) 

• Lisätietoa palautekeskustelun ja 

tavoitteen asetannan tueksi 

• Liikunta 

• Ravinto 

• Stressi & Palautuminen 
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Palautumisen laatu (RMSSD) mittausjakson aikana 

RMSSD on sykevälivaihtelun 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. 
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(Firstbeatin aineisto n.27 000mittausta) 

  Sykevaihtelu (RMSSD) ja iän välisistä yhteyksistä 

-    Heikko   -  
RMSSD < 20 

-    Kohtalainen      -      
RMSSD > 20  

mutta <50% omaan 
viiteryhmän tuloksista 

- Hyvä    - 
RMSSD:n keskiarvo > 50% 

omaan viiteryhmään 
tuloksista  
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Voimavarat kuvaavat elimistön kykyä 
reagoida kuormitukseen ja selviytyä 
erilaisista haasteista. Voimavarat kuluvat 
stressin vaikutuksesta ja kertyvät 
palautumisen aikana. 
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Harjoitusvaikutuksen raportti 

- Automaattisesti yksittäisistä harjoituksista 

- Tarkkaa tietoa harjoittelusta 

- Raportti mukaan esimerkiksi jokaiseen 

luotuun raporttiin tai uutena teemana 

seurantamittauksiin 

 

Lisää tietoa aiheesta: 

- www.firstbeat.fi 

- Hyvinvointianalyysin käsikirja / Tulkintaopas 

 

 

Ohje:  

Valikko  Dokumentit 

 Hyvinvointianalyysi: Käyttäjän opas 

http://www.firstbeat.fi/
http://www.firstbeat.fi/
http://www.firstbeat.fi/
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Asiantuntijan raportti 

• Henkilön kirjaamat päiväkohtaiset tiedot 

• Alkoholi 

• Lääkitys 

• Unen laatu (oma kokemus) 

• Kuormitustilan luokittelu 

• Yhteenveto stressiin ja palautumiseen 

vaikuttavista tekijöistä 

• Tulkinnan tueksi, apuväline 

asiantuntijalle tuloksiin perehdyttäessä 

• Palautumisen laatu 

• Sykevaihtelu (RMSSD) vuorokausittain 

 

 Raportti on tarkoitettu asiantuntijan käyttöön. 

Tarkoituksena on yhdistää tulosten tulkinnan 

kannalta merkittävää tietoa palautekeskustelua 

varten. 
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Ryhmäraportointi 

• Helppokäyttöinen työkalu ryhmätason 

tulosten tarkasteluun 

• Voit tehdä yhteenvedon  

• Yksittäisistä henkilöistä 

• Yksittäisestä ryhmästä (esim. osasto) 

• Yhteenvetona eri ryhmien henkilöistä 

(esim. koko yrityksen henkilökunta) 

 

Ohje:  

Valikko  Dokumentit 

 Hyvinvointianalyysi: Käyttäjän opas 
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Kaikilla Hyvinvointianalyysin asiantuntijoilla on kesän päivityksestä 

alkaen mahdollisuus tehdä itselleen mittauksia ilmaiseksi rajaton 
määrä oman ammattitaidon ja hyvinvoinnin edistämiseksi. 
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Rentouttavaa kesää! 


