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Suomen Urheiluopisto / 
Liikunta ja terveysklinikka

• Mahdollisuudet vaikuttaa
• Yli 10 000 henkilöä testissä vuosittain
• Liikkuminen terveyden kannalta vs kunnon 

parantamisen kannalta
• Yritykset / tyhy / työterveys



Lisäarvoa Firstbeatin kautta

• Liikunnan merkityksen todentaminen jaksamiseen
• Liikunnan oikea annostelu ja rytmittäminen 

tarpeeksi, oma taso ja tavoitteet huomioon ottaen
• Harjoittelun vaikuttavuus
• Kuormittuneisuus ja palautumisen seuranta

• ”Ihmetykset” kuntotestissä



CASE

- 47 –vuotias mies
- Esimiesasemassa, ajoittain pidempiä työpäiviä
- Aktiivinen kuntoilija

- suunnistus, hiihto ja juoksu
- Harjoituskertoja viikossa n. 5-6
- Työmatkat pyöräillen 45 min + 45 min pari kertaa 

viikossa
- Ihmettelee kuntotestin huonoa tulosta eikö

harjoittelu ole tuottanut tulosta?
- Ei koe olevansa väsynyt





Firstbeat lisätyökaluna

• Löydetään positiivisesti 
vaikuttavat asiat arjesta

• Opitaan kuuntelemaan 
omaa kehoa

• Yhteistyöyritykset 
seuranta

• Kokonaisvaltaisuus: 
liikunta – lepo – ravinto

• Perustelut konkreettisesti 
oman elämän kautta

• Tavoitteiden asettelu



KIITOS!
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