Beyond heart rate.
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Firstbeatin Hyvinvointianalyysi

e Tuottaa ymmarrettavia ja yksilollisia raportteja, jotka
mitattava henkild saa mukaansa palautetilaisuudessa

e Erittain helppo mitattavalle henkildlle — vaatii vain
sykemittauksen (ja paivakirjan pitamisen)

e "Yhteinen kieli”, jolla voidaan helpommin keskustella
stressista

e Apuvaline havainnollistamiseen ja muutoksen seurantaan

o Kaytetdan itsenaisesti tai yhdessa psykologisten
mittareiden / videoinnin kanssa

M FIRSTBEAT
Technologies



- Copyright Firstbeat Technologies Ltd. -

Kuinka Hyvinvointianalyysia kaytetaan?

1. Mittaus kaynnistetaan 2. Mittaus (1-3vrk) 3. Mittausdata
suunnitellusti (syketallennin ja tyOossa jaltai analysoidaan _
sensori) vapaa-ajalla Hyvinvointianalyysilla
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4. Hyvinvoinnin ammattilainen ja . L .
mitattu henkild arvioivat raporttien 5. Toimenpiteet ja todentaminen.
seka muun tiedon pohjalta Tehdaan tarvittavat muutokset ja

tilanteen ja suunnittelevat seurataan, etta saavutetaanko halutut
toimenpiteet. vaikutukset
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Hyvinvointianalyysilla kiinni ”pieniin asioihin”

- Terveysliikunnan todentaminen

Taukoliikuntaa tyopaivan aikana Kéavellen kylailemain Mittausjakso sisalsi:

O Arkiaktiivisuutta 2h 36min
B Kevytts likuntaa 33 min
B Terveyslikuntaa 29 min
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Pienet muutokset tehdaan helpoksi havaita
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g; . Laatikoiden haku ja vienti
= 4 TyOpaiva toimistolla _ varastosta

g ol Kotimatka autolla u 1

% 200+ \

& 100

g

T 0 T T T T T T T T =1 T T T

T T
05:00 09:00 10000 11:00 12:00 13:00 14:00 15:00 16:00 1700 18:00 12:00 20000 21:00

1. Mittaus: Normaali paiva — energiankulutus "tasapaksua”
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Sn:n] Takalsm tyGpaikalle 60m|n kavelylenkki
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300 Kotlmatka bussnla/kavellen
200
100

0 I = 1 E

Kotiaskareita

Energlankulutus (kcal/h)
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2. Mittaus: Tietoinen fyysisen aktiivisuuden lisays
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Lilkuntatottumusten tarkastus

- Tunnetko Itsesi.

Terveys- ja kuntoliikunnan kuvaaja_

Harjoitusvaikutuksen analyysi
Vain lyhyita
rasitustason ——— 1
nousuja
Kuntoliikunta \ I
Terveysliikunta | | I
Liikunta
Arkiliikunta —
0840 0920 i0loo - 11%0 (wp 1. Ei merkittdvaa harjoitusvaikutusta

ENNEN: Liikunnan maara suositusten mukainen, mutta liian rasitustaso lilan
matala

Harjoitusvaikutuksen analyysi

l l
Kaintoliikinta |- D 4, Erittain kehittdva harjoitusvaikutus
Terveysliikunta :

Liikunta

Arkiliikunta | ! | D
JALKEEN: Korkeampi intensiteetti (edelleen pyoraillen), josta merkittava terveys-
ja kuntovaikutus
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Fyysisen kuormittumisen mittaus

Fyysisen kuormittumisen raportl

Henkila:
Piivamasara: 4103005 -t
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Fyysisen kuormituksen analyysi
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Kayttokohteet:

Fyysisesti raskas ty6 ja poikkeavat
tyoolosuhteet: tyon jaksotus,
tydtehtavaketjut

Yhden ty6vaiheen / tydmenetelman
fyysisen kuormituksen arviointi

Yleisemmin tyon fyysisen
kuormituksen kartoittaminen

Tyon kehittaminen ja
kuormitustekijoiden vahentaminen:
apuvalineet, uudet tydmenetelmat

Runsaasti sairauspoissaoloja tai muita

pahoinvoinnin merkkeja: Halutaan
selvittdd mahdollisia kuormitustekijdita,
joita ei aikaisemmin ole tunnistettu
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Fyysista kuormitusta voidaan tarkastella

tyotehtavittain

YO TyysInen Kuormitaminen
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L Kuormittavimmat tyotehtavat
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Tyotehtavat (tehtavikobtinen intensit&;tti %VO2max):
1. Tydphv alkaa i 5. Seinien peau (44 3 %) 3, Tyopdva padttyy (24 %)
2 Kemikanhosasin (405%) 6 Ruokataukn (13,7 %)
3. Kahvitauba (10,8 %) 7. Pdlyjan pyybhimisid (26,3 %)

4. Latioiden pasu (212 %) 8. Tydvalingiden pundi.. (18,5 %
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52-vuotiaan metsurin kuormittava tyopaiva

Fyysisen kuormittumisen kuvaaja

x
m Imﬂl-. 1:!-
E  goxd Tyonkuvaus: puiden hakkuuta, Ikd3 i A

aantyminen lisaa tyon fyysista kuormitusta!!
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MITTAUKSEN PERUSTE: Pitkdan jatkunut kuormittuneisuuden tunne seka
lisdantyneet sairauslomat.

JOHTOPAATOS : Tydn tauotus kunnossa, mutta ei riittdvd kompensoimaan tyon
aiheuttamaa tuki- ja liikuntaelimiston seka hengitys- ja verenkiertoelimiston
kokonaiskuormitusta.

TOIMENPITEET: Uusintamittaukset ja kaytetaan tukevia mittareita. Selvitetaan
henkilon fyysinen kunto ja sen riittavyys tyohon. Tarkastellaan myds mahdollisuutta
kehittdd tydmenetelmia tai muuttaa tydketjua.
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Hyvinvointianalyysilla tietoa palautumisesta ja

Bl sStressireaktiot [ Palautuminen Bl viikunta Liilkunnasta palautuminen [J] Muut tapahtumat
B kKewvyt fyysinen aktiivisuus
Kivelyldnkki litapuuhastelua Nukkumaan Rentouttava youni
(malagotiminen alkas o Mittaus katkesi
J J h ‘ | ‘ Palautumlnen alkaa 1h nukkumaan menosta
18'00 19:00 20°00 2100 23’00 00:00 o1'00 0200

e 1 E (g SEAes DL CERU NSCRA TeRop Lapy | 0 gy Spapegen SRSty JOICIEIe PNy SR |

- - . Palautuminen yolla kerryttaa
(T PRI = =1 | E- = = PSR | PYRE s T~ T y y
Y6toita klo 01.00, josta alkaa rauhaton uni voimavaroja

= [ /
E voimavaroja
. e O s = . i o
MIKSI MITATA STRESSIA?

— Vasynyt / riskiryhnmaan kuuluva tyontekija tyoterveyshuollossa tai halutaan
objektiivinen kokonaiskuva henkildn tilasta esim. taustatiedoksi
|adketieteellisiin paatoksiin

— Yleisemmin apuvaline havainnollistamiseen (mika palauttaa, mika kuormittaa)

ja keskustelun tueksi

— Organisaatiossa pahoinvoinnin merkkeja: Tyontekijoiden vaihtuvuus suurta,
paljon sairauspoissaoloja tai tydpaikan ilmapiiri huonontunut

uminen
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Esimerkki: Ylikuormittunut esimies

Stressin ja palautumisen kuvaaja
Heraamlnen 06.20

H||htolenkk|
Nukkumaan 22.30
Normaali ty6paiva Kotona
Loyl |||| L ii|h ﬂ “l‘ ‘Illl |

14 I:Il:l 16:00 18 EIEI 20:00 04 CIIZI DE:00

MET Lt

MITTAUKSEN PERUSTE in4 Sykevaihtelua kuvaava indeksi (RMSSD) L

- Keski-ikdinen mies hakeutuu
tybterveyshuoltoon, koska hanella ad P

kuormittumiseen viittaavia tuntemuksia ja -JHWW%WH_E
vasymista viimeisten viikkojen aikana. ! )

| T T | | | | T T | f
200 W00 g0 R0 A4 2000 0000 0200 G400 0BOD (800

JOHTOPAATOKSET:
TULOKSET: - Mitataan tydpaiva, viikonloppu seka seuraava maanantai

(palautuuko viikonloppuna).

- Kokeillaan 15 min rentoutumisharjoitusta jokaisena
paivana.

- Kevennetaéan hiihtolenkkia.

- Selvitetdan mahdollisuudet jarjestella tydta uudestaan ja
kartoitetaan vapaa-ajan elamatavat.

- Palautumista hyvin vahan vuorokauden
mittauksen aikana.

- Palautumista hyvin vahan vapaa-ajallakin.
- Palautumista vain 1-2h.

- RMSSD ei nouse yli 20 edes yon aikana.
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Palautuuko rentoutumisharjoituksen aikana?

Stressin ja palautumisen kuvaaja

Paiva 1 Ei rentoutumisharjoitusta:
STRESSITILA
:(IIEI 12:0 . 13:00 14:00 15: i 1E:CICI_ B
Paiva 2

Rentoutumisharjoitus
tyopaivan aikana:
PALAUTUMISTA

0700 08:00 10:00 11:00 12:00 13:00 14:00 15:00 16:00 17:00 18:00

Kuormittumisen arvioinnissa olennaista on, onko palautumista silloin, kun
sita pitaisi olla: rentoutus, lepo, uni, viikonloppu.
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LOytyyko stressijaksojen valilta palautumista?

Tyopaiva: lita: Y&:
Loytyykd palautumista (esim. Aikaa rentoutumiselle/ Kuinka pian palautuminen lahtee
kahvitauot, taukojumppa)? harrastyksille? kayntiin?

|

e 1 I 1 1
1000 12:00 14.00 16:00 18:00 20:00 22:00 00:00 02:00 04,00 0600

palauttava yo

g
¥

Stressi Palautuminen
-1 -
-
L.l

Stressi tehostaa
suorituskykyéa ja kuuluu
tyOpaivaan.

P 55 S 5 L

o \ Palautuminen kaynnistyy suhteellisen
20%- pian nukkumaanmenosta ollen
oo} tehokasta lapi yon.

T T T T T
o110 02 Ol 0250 O340 o430 0320 0&:10 o700

Vastapainoksi tulee 10ytya
riittavasti palautumista

(tauot, yot, viikonloput, _ Vrt. k it .
2 o . Kuormitiava yo |
lomat) £ y i . |
f S i e i 1 i
; ot - -, = Elimistd "kay ylikierroksilla” |4pi yon, I
g s ja palautuminen tehostuu vasta I
5 |
J

1005 hieman ennen heratysta.
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Stressimittarilla haetaan palautumista

_Arkipéiva - wﬁﬁaﬂmnﬂmim Stressireaklioita 81%
palau Ineaktio
22.2.20086 Palautumista 0%

Erityisesti
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2;;23;5 Stressireakiioita 88%
. Ei palautumista Falautumista 0%
koko yon aikana!!

Lisaksi
tarkastellaan

milloin ja
Viikonloppu Palautuminen vihdistd myés Stressires kicita 44 millaisissa
o %
25.2.2006 vapaapaivanal Palautumista 20% tilanteissa
Heratys+aamupala Pihaleikeja lasted] kanssa kuormitutaan

Kauppareissu+ siivoamista

0| N

i W

|--;| ||:r,| n.'"-I: 0 D

FIRSTBEAT

Technologies




Know yourself

stress monitoring | sports and fitness | weight management
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