AL FIRSTBEAT

Konkreettiset toimenpiteet
palautetilaisuuden punaisena lankana

Satu Tuominen, hyvinvointiasiantuntija, LitM




Hyvinvointianalyysin toteutus

1. MITTAUS
3 vrk tyossa ja vapaa-ajalla

. 3. TOIMENPIDESUOSITUKSET
Henkilokohtaiset tavoitteet ja keinot niiden saavuttamiseen arjessa

4. ELAMANTAPAMUUTOKSET JA SEURANTA
Kaytannon muutokset elamassa ja niiden edistaminen
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Onnistunut hyvinvoinnin edistaminen
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Mita mittaamisella tavoitellaan?

» (Tyossa)jaksamisen ja henkilokohtaisen
hyvinvoinnin tukeminen

» Itsetuntemuksen lisaantyminen

» Terveytta tukevien elamantapojen
havainnollistaminen + liikkuntaan aktivoiminen

» Sairaspaivien vahentaminen

4 . . . .
» Omien vahvuuksien ja kehitys-alueiden
tunnistaminen!

-2 Henkilokohtaiset tavoitteet !
\_ J
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Muutetaan ongelmat haasteiksi

Kehityskohteet / tavoitteet 16ytyvat tulosten ja keskustelun pohjalta!

Esimerkki:
« Kiinnita erityishuomiota stressinhallintaan, mikali:

v' Koet olosi stressaantuneeksi, apaattiseksi tai vasyneeksi usein.
v' Palautumisen maara jai <20% useimpina paivina.
v' Palautumisen laatu unen aikana on <20.
o Lisaa liltkunnan méaaraa tai tehoa, mikali:
v Aktiivisuusluokkasi on <5.

v Paivittainen liikunnan méaarasi on <20min useimpina paivina
viikossa.

v' Koet, ettei harrastamasi liikunta riita tukemaan terveyttasi tai
kohottamaan kuntoasi.

* Pyri pudottamaan painoasi, mikali:
v BMI:si on >26.
v Mikali koet, ettet ole "omissa mitoissasi”.

Selviti tyén, vapaa-ajan ja levon vaikutukset itseesi www.firstbeat.fi OQ\(? FIRSTBEAT
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Tavoitteen asettaminen (1-3kpl)

Tyé Tavoitteen toteutuminen

[ Pidén kiinni tauoistani enké hoida tybasioita samaan aikaan.

[] Muistan sy&da ja jucda saannéllisesti, myds kiireen keskella.

[C] Muokkaan aikatauluni realistiseksi, ja jatan tilaa myds aikataulujen venymiselle.

[J Rytmitan tydtehtavié paivan aikana (helpot vs. haastavat).

[J Pidan kiinni vapaa-ajastani: asetan itselleni takarajan, jolloin lahden tdisté kotiin.

[] Téista lahdettydni pyrin irrottamaan ajatukseni tydasioista itseani miellyttavilla asioilla.

Vapaa-aika

] Pyrin palautumaan sadnnéllisesti hyvaksi havaitsemallani tavalla (esimerkiksi rentoutushetki,
TV:n katselu, lukeminen).

[] Etsin itselleni sopivan keinon irrottautua arjen kiireesta.

Opettelen sanomaan "Ei”.

Pidan kiinni harrastuksistani, silld mukavat elamykset edistavat hyvinvointiani.

Lisaan arkiliikunnan maaraa. Valitsen mm. portaat hissin sijaan seka suosin kévelyé ja pyoréilya

aina kun se on mahdollista.

Pyrin harrastamaan liikuntaa ____ kertaa viikoittain.

Pudotan painoani ____ kg/kk TAl kg 20 mennessa.

Pidan kiinni saanndllisesta ateriarytmisté (2-3 atenaa ja 1-3 vilipalaa)

DDDDD 0o

Vahennan alkoholin kayttoa.
[] Lopetan tupakanpolton / nuuskankayton.

Y6 ja nukkuminen
[ valtan kovatehoista fyysista tySta tai likuntaa mydhaan illalla.
[C] viltan raskaita aterioita ennen nukkumaanmenoa.

[J En tee stressaavia asioita ennen nukkumaanmenoa (mm. tyét, sahkopostit).
[C] Pyrin kdymasn ajoissa nukkumaan, jotta ehdin nukkua riittavésti (n. 7-8h).

Selvitad tybn, vapaa-ajan ja levon vaikutukset itseesi www.firstbeat.fi

Kiinnitan huomiota ravinnon laatuun; valtin runsaasti rasvaa, sokeria ja suolaa siséltévia tuotteita.
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Henkilokohtainen Hyvinvointikartta (SWOT)

Vahvuudet Heikkoudet

Nykytila

Mahdollisuudet Uhat

Tulevaisuus

S FIRSTBEAT



A FIRSTBEAT

Henkilokohtainen Hyvinvointikartta:
Markkinointipaallikko

Vahvuudet Heikkoudet
- Hyva fyysinen kunto - Vahainen unen méaéara
& || - Hyvat sosiaaliset suhteet - Saannéllista alkoholin kayttoa
E - Mahdollisuus vaikuttaa omiin - Ty6tuntien maara valilla erittain suuri
tyotehtaviin ja aikatauluihin
:2" ) ~ B
Asioita jotka ovat minulla hyvin ja Asioita joita minun tulisi
joita tulee vaalia. parantaa.
/ \ /
Mahdollisuudet Uhat
3 - Yrityksessa alkava liikuntaprojekti - Kollegan huono terveys - tytt
g - Tallissa odottava polkupyo6ra jakaantuvat muille
‘| | - Etatyomahdollisuus - Epavarmat talouden nakymat omalla
> alalla
) c . : i R
E Asioita joihin vaikuttaminen on
Asioita joihin voin itse vaikuttaa. vaikeampaa, mutta niiden

) . merkitys on hyva tiedostaa.
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Omavalintainen tavoite (1-3)

1. Aloitan sdanndllisen pyorailyn toihin kesdlomaan saakka vahintaan 3krt/vko

2. Varmistan etta viikossa on vahintaan 5 yota, jolloin nukun 7,5h tai enemman

3. Suosin alkoholittomia juomia edustustilaisuuksissa
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Nain onnistut muutoksessa

Aseta tavoite.
 Realistinen
 Konkreettinen
 Aseta tavoitteelle maaraaika
e Seuraatavoitteen toteutumista.
o Lahihenkildiden tuki tdrked muutosprosessissa.
 Muistailoita onnistumisista
 Epaonnistumiset kuuluvat asiaan, mieti varasuunnitelma
valmiiksi.
e Saavutettuasi tavoitteen, valmistaudu ottamaan seuraava askel.
 Tee paatos - Aloita heti!

Selvitéd tyon, vapaa-ajan ja levon vaikutukset itseesi www.firstbeat.fi Oo\c? FIRSTBEAT
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oimenpiteiden suunnittelun lahtokohdat

Onnistumisen edellytys asiakkaan motivaation herattaminen
Toimenpiteiden tulisi olla:

 Tehokkaat, mutta turvalliset

 Motivoivat

o Konkreettiset

» Asiakkaan elaméantilanteeseen soveltuvat
Huomioi hyvinvoinnin edistdmisessa kokonaisuus!
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Hyvinvoinnin avaintekijat

Henkiset
voimavarat

1\
Ar

Terveellmen
ruokavalio

Saannollinen
liikunta
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TOP 5 Palautumisen pilaajat

Liian myohadinen
litkunta / raskas
ruokailu

Huono fyysinen o) Jatkuva kiire ja

kunto / ylipaino stressi

Alkoholi /
paihteet Sairaudet

Selvita tydn, vapaa-ajan ja levon vaikutukset itseesi www.firstbeat.fi OQ\f FIRSTBEAT
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TOP 5 Palautumisen lisaajat

Rakastelu
—

Jooga /
Pilates

P Terveelliset

"Oma
aika”

Lukeminen /
TV:n katselu

Selvita tydn, vapaa-ajan ja levon vaikutukset itseesi www.firstbeat.fi &) FIRSTBEAT
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Litkuntaneuvonta

v' Pohjana yleiset liikuntasuositukset ja liikunnanohjauksen
periaatteet

v Saannollisyys

v Riittava kerta-annos

v Riittava teho/rasitustaso
v Monipuolisuus

v Huomioi asiakkaan harjoitustausta ja nykyinen harjoittelu
v Liikuntaa aloitteleva vs. aktiiviliikkuja
v Mita lajeja, kuinka usein, kuinka kauan kerrallaan?

v' Hyva kunto ja terveys syntyvat monipuolisesta harjoittelusta: ei
yksin lenkkeily, punttisali tai venyttely - vaan kaikki ynhdessa
oikean ravinnon jalevon kanssal!

v Kestavyystyyppinen liikkunta tarkeinta sydamen ja
verenkiertoelimistdn terveyden kannalta!

v' VALITKAA LAJI/LAJEJA, JOISTA ASIAKAS NAUTTII!
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Viikoittainen LI l KU N TAPI I RA KKA

Paranna kestavyyskuntoa
lilkkumalla useana pdivdnad
viikossa yhteensd ainakin
2 t 30 min reippaasti

tai

1t 15 min rasittavasti.

Lisaksi

kohenna lihaskuntoa ja
kehitd liikehallintaa
ainakin 2 kertaa viikossa.

Terveysliikunnan suositus

18-64-vuotiaille

westavyyskunto,
kdvely
pyoraily sauvakdvely 2 t 30 min
(alle 20 km/1) viikossa
raskaat koti- LihaSkllfltoa iaar?yl-t;r::;?:ya:
ja pihaty ot ja liikehallintaa liikunta
kuntopiiri  pallopelit 2 kertaa
marjastus kuntosali luistelu viikossa
kalastus jumpat vauhdikkaat
metsdstys venyttely liikuntaleikit
tasapainoharjoittelu
tanssi
sauva-, porras- 1t 15 min
ja ylamakikdvely pyordily  viikossa
kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

() UKK-instituutti

2009
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Ravitsemus ja jaksaminen

Muistathan kysyéa asiakkaasi ruokailurytmista ja ravinnon laadustal
 Terveellinen ja saanndéllinen ruokavalio on jaksamisen laht6kohta.
 Epaéterveellinen ravitsemus voi olla keskeinen syy vasymykseen!

Stressi ja ravitsemus
« Stressaantuneena rasvan, sokerin ja alkoholin kayttd usein
lisdantyy.
« Solujen kyky hyodyntaa energiaa ja ravintoaineita heikkenee
stressin myoOta.
« Myd0s kahvi voi lisata kortisolin eritysta ja nostaa stressitasoa!
Ravitsemustavoitteita:
e Painonpudotus
e Painon lisaéaminen
« Terveellinen ruokavalio
o Saannoéllinen ruokailu
 Nestetasapainosta huolehtiminen
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Mita hyvinvointikartoituksen jalkeen?

Kirjataan johtopaatokset, tavoitteet ja sovitut toimenpiteet ylos.
Sovitaan mahdollisista jatkotapaamisista ja seurantamittauksista.
Mieti sopiva aikavali seurantaan. Seuranta sitouttaa toimenpiteisiin!

 Motivaation yllapitamiseksi

 Muutosten todentamiseksi

« Ryhmamittauksissa n. %2 vuotta on yleinen aikavali

* Yksilokartoituksissa voi olla paljon lyhyempikin
Asiakkaan muutosprosessin tukeminen.

 Tiedon lisdaminen

 Tapaamiset

o Seurantamittaukset, testit, kartoitukset, kyselyt
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Milta pitkaan jatkunut kuormitus vol
nayttaa?

"‘m / Tyopaiva ’ﬂ F}Jan vaFir:nistus ’“ ( Y6 \

Aamutoimet Tauko Toimistotdita Rentoutuminen

o800 0800 10:-00 12:00 14-00 :| 1800 20:00
s nijakgo
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5 B

-1, .
:J\ MWWWWWWWE‘

— T T LI —

Taustalla pitkaan jatkunut stressi ja huono palautuminen. Ei
sairauksia, laakityksia tai alkoholinkayttoa mittausjakson
alkana.

- Copyright Firstbeat Technologies Ltd. - OC%] FIRSTBEAT
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Milloin on syyta hakeutua jatkotutkimuksiin?

v' Palautuminen on poikkeuksellisen heikkoa (<10%) koko mittausjakson
ajan ilman akuutteja kuormitustekijoita (sairastelu, alkoholi,
kovatehoinen liikunta).

v' Olet tuntenut itsesi poikkeuksellisen vasyneeksi, stressaantuneeksi
tai uupuneeksi jo pidemman aikaan (viikkoja ja/tai kuukausia).

v' Tunnet rinnassasi pistosta, kipua tai puristavaa tunnetta fyysisen
jaltai henkisen rasituksen aikana.

v Edella mainituissa tilanteissa keskustele tuloksistasi
palautteenantajan kanssa tai ota yhteyttd omaan tyoterveyshuoltoon.

Selviti tyén, vapaa-ajan ja levon vaikutukset itseesi www.firstbeat.fi Oo\(f FIRSTBEAT
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Lopuksi...

v'Hyvinvointianalyysi ei ole diagnostinen
tyokalu!

v ”Punaisten” tulosten taustalla voi olla
lukuisia syita!

v Kun selkeaa syyta huonoihin tuloksiin ei
|0ydy, tulee asiakas ohjata jatkotutkimuksiin.
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Kiitos
jarentoa kesaa!




