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RESULTATENS TILLFORLITLIGHET
PAVERKAS AV

* Vilopulsen

Maxpulsen

* Bristfallig hjartfrekvensdata / felaktig data
* Matperiodens langd

* Sjukdomar

* Medicinering




Reaktionsstyrka

Reaktionsstyrka

| A 480

09:00

11:00

VILOPULSEN PAVERKAR MANGDEN ATERHAMTNING

1 3:0-0

Matning analyserad med en vilopuls pa 59

15:00

17:00 19:00
© 3h45min

Samma matning analyserad med en vilopuls pa 57
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13:(-10

15:00

17:0@ 19:00
0 3h 45min
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2100

23.00 01:00

@ 7homin

23.00 | 01:00

@ 7h 0min
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160
140
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Puls (slag/min)

Puls (slag/min)

© © STRESS OCH ATERHAMTNING

STRESS- OCH ATERHAMTNINGSBALANSEN

60-100p E:ra. 69 Stress- och &terhdmtningsbalansen
30 - 59p Mattlig 100 var god
0-29p Dalig

MANGD STRESSREAKTIONER 9h 25min
43%
Normal Langre dn vanligt
MANGD ATERHAMTNING (dag och natt) 6h 38min
I 30%
Dalig Mattlig Bra

€ En mattlig aterhdmtningsméngd under dagtid (34min).

© © STRESS OCH ATERHAMTNING

STRESS- OCH ATERHAMTNINGSBALANSEN

60-100p Bra Stress- och
30 - 59p Mattli ﬂ aterhdmtningsbalansen var
p At 100 mattlig

0-29p Dalig

MANGD STRESSREAKTIONER 10h 12min
46%
Normal Langre an vanligt
MANGD ATERHAMTNING (dag och natt) 5h 47min
[ <20% | 20-29% 26%
Délig Mattlig Bra

€ Enliten aterhamtningsmangd under dagtid (20min).
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VILOPULSENS AUTOMATIK

...for att faststdlla huruvida deltagarens allmdnna livssituation ér “normal” eller ytterst stressande

For att forsakra att resultaten ar tillforlitliga sanker Livsstilsanalysen automatiskt vilopulsen med 1-5
slag (fran det lagsta uppmatta vardet) om vissa kriterier uppfylls.

Kriterium: minst tva alkoholenheter har konsumerats; kunden kanner sig stressad och mar inte bra
(frageformularet); kunden har utfort hogintensiv traning 1,5 h innan laggdags

Exempel: Individens lagsta uppmatta pulsvarde ar 51 men eftersom denne i forhandsfrageformularet
angett sig vara stressad, har analysen sankt vilopulsvardet med ett slag ner till 50 slag per minut.

Alkohol Medicinering Somnkvalitet Stressldge
Dag 1: to 24.09.2015 1 portioner - . Dalig aterhdmtning
Dag 2: fr 25.09.2015 5 portioner - .. Bl Overbelastning
Jag kdnner mig sallan stressad. 2% Haller med till viss del
Mina dagar innehaller pauser da jag kan aterhadmta mig. @ Haller fullstandigt med
Jag ar oftast utvilad och full av energi. 2% Haller med till viss del
Jag tycker att jag far tillrackligt med sémn. 2 Vetinte
Jag kanner att jag kan paverka sadant som ger mig béttre hilsa. @ Haller fullstindigt med
Jag kénner mig frisk just nu. @ Haller fullstindigt med dcg) FIRSTBEAT




MAXPULSEN PAVERKAR ANALYSEN AV DEN FYSISKA
AKTIVITETSNIVAN

Analyserad med en maximipuls pa 189 (automatisk ' Beéila konditionen \ & FYSISK AKTIVITET

. °o o (Traningseffekt 2.9)
uppskattning baserat pa alder) Formel: 210 - (0,65 x age) Derpa typ v raning bibehsle HALSOEEFEKT AV FYSISK AKTIVITET
| @ 315keal 60 - 100p Bra
30 - 59p Méttlig % Goda halsoeffekter
£ 0 - 29p Dalig
g VARAKTIGHET AV FYSISK AKTIVITET L&tt Mé’[tlig Intensiv
41min 17min 15min
10:00 11:00 12:00 1300 1400 1500 1615 17:00 18:00 'IQE 20:00 21:00 22:00
Analyserad med en maxpuls pa 199 (Uppmatt i © behill konditionen & FYSISK AKTIVITET
samband med ett konditionstest) Dena typ v ranng bibehaler LSO AV FYSISK AKTIVITET
278 kcal
| 278 kea 60 - 100p Bra )
30 - 59p Méttlig ‘ITW Goda hélsoeffekter
% 0-29p Dalig
E VARAKTIGHET AV FYSISK AKTIVITET L&tt Mé’[tlig Intensiv
32min 16min 11min
170:00 11:00 1200 13:00 1400 1500 1600 1700 1800 1900 20:00 21:00 22:00

AL FIRSTBEAT



AVSAKNAD AV HJARTFREKVENSDATA

e “Avsaknad av HF data” kan orsakas av avbrott i matningen, problem med matinstrumentet / elektroderna
eller onormal hjartrytm

e Om andelen avsaknad hjartfrekvensdata 6verskrider 15% under 2/3 av dagarna eller 20% av hela
matperioden, rekommenderas en ny matning.

.|vf IM

) v ]
‘ H lf [ | nondinen( |
10000 11:00 1200 1300 1400 1500 1600 1700 1800 19,00 20000 2100 2200 ?300 0000 0100 0200 03:00 0400 0500

@ 7h 15min

Exempel 1. Avbrott i matningen pga. att matinstrumentet avldgsnats under dusch / bad mellan kl. 20-21 (10%). Resultatens reliabilitet &r god.

i

- 160
- 140

a1 :

Puls (slag/min)

Reaktionsstyrka

11:00 13:00 15:00 17:00 19:00 2100, 23:00 ;. 01:00 03:00 05:00

OP:OO

© 7h 30min © 2homin (@ 6h 45min
Exempel 2. Formaksflimmerattack startade vid kl. 21. Resultatens reliabilitet under kvallen/natten &r mycket dalig. éﬁf FIRSTBEAT
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ATT TA | BEAKTANDE VID SJUKDOMAR ELLER ANDRA TILLSTAND

Livsstilsanalysresultaten kan vara otillforlitliga och matningen rekommenderas inte om kunden har:

e En pacemaker

e Hjarttransplantation eller en svar hjartsjukdom
e Kroniskt formaksflimmer eller formaksfladder
e Okontrollerbara stdorningar i skdldkdrteln

e Hog feber (vid feber ar det ar battre att skjuta upp matningen)

Om du har ett av de féljande tillstand kan matningen utforas, men det bor noteras att resultaten kan vara svartydliga

e Skankelblock

e Ballongutvidgad / bypass-opererad kranskarlsjukdom
e Kronisk neurologisk sjukdom (t.ex. MS)

e Diagnostiserad allvarlig utmattning eller depression

e Graviditet

OBS! Firstbeat Livsstilsanalysen anvands till att framja personligt vdlbefinnande och ar inte avsedd for att diagnostisera

sjukdomar.
AL FIRSTBEAT



UTMANINGAR FORORSAKADE AV MEDICINER (HF & HFV)

Betablockerare paverkar maxpulsen -> Vanligtvis maste individens aldersbaserade uppskattning av maxpulsen
sankas med 15-20 slag (HFV (/)

Stora doser diuretika och ACE-hammare kan |, HRV

Antiarytmika (takykardi vs. bradykardi )

Astma- och allergimediciner (stora doser av kortikosteroider, ldngverkande sympatomimetika) HF T och HFV {,
Skoldkortelmediciner: Tyroxin HF ‘T och HFV {,

Tricykliska och andra aktiverande antidepressiva mediciner HF T och HFV {,

Langverkande somnmediciner (t.ex. Benzodiazepan) HF och HFV {,

Starka smartstillande (opiater) HF och HFV {,

Medicinering avsett for Alzheimer och Parkinsons |, HFV



Reaktionsstyrka

Reaktionsstyrka

08:00

L 108 il
L‘i"' T h

08.00

BETABLOCKERARE SANKER HJARTFREKVENSEN VID VILA OCH

10:00

10:00

SPECIELLT VID BELASTNING

Vanligtvis bor maxpulsen sankas med 15-20 slag per minut (se hur pulsen beter sig vid fysisk belastning)

Analysresultat med maxpulsen 176

V! b ~ Wby

12:00

12:00

14:00 16:00 18:00 20:00 22:00 00:00

@ 3homin

Samma analysresultat med maxpulsen 161

14:.00 16:00 18:.00 20:00 2200 00:.00

02:00

02:00

04:00

160
140
120
100
80
60

160
140
120
100
80
60

Puls (slag/min)

Puls (slag/min)

) FYSISK AKTIVITET

HALSOEFFEKT AV FYSISK AKTIVITET

60-100p Bra
30 - 59p Maéttlig 700 Obetydliga halsoeffekter
0 - 29p Dalig
VARAKTIGHET AV FYSISK AKTIVITET Latt Mattlig Intensiv
2min Omin Omin
€ FYSISK AKTIVITET
HALSOEFFEKT AV FYSISK AKTIVITET
60 - 100p Bra -
30 - 59p Mattlig 700 Obetydliga halsoeffekter
0 - 29p Dalig
VARAKTIGHET AV FYSISK AKTIVITET Latt Mattlig Intensiy
20min Omin Omin

AL FIRSTBEAT



FALLSTUDIE: SVARA RYGGSMARTOR & STARK MEDICINERING

* Bakgrundsinformation: 1.5 manader av svar ryggsmarta (ryggskott) som kravde sjukhusvard
i den mest akuta fasen

» Valdigt starka smartmediciner (t.ex. kodeinbaserade) samt muskelrelaxantia, inkl.
injektioner

® Stress ® Aterhdmtning @ Kraftig och méttlig fysisk aktivitet Latt fysisk aktivitet ~~ Puls -~ Puls saknas

180
160
140
120
100
80

Heart rate (beats/min)

Strength of reaction

08:00 10:00 12:00 14:00 16:00 18:00 ‘ 20:00 22:00 Oq:OO 02:00 04:00 06:00

© shomin 6 2h Omin © 2nho0.. (@ 7h15min

Obs! Ett liknande resultat kan fas om matningen genomfors vid feber.



SAMMANFATTNING

Att bokfora medicinering och sjukdomar i
dagboken ar ytterst viktigt (bor understrykas
i kundmanualen).

Det forekommer individuella skillnader i vilo-
och maxpulserna; det gar att justera dessa
manuellt i efterhand utgaende fran
resultaten eller feedbackdiskussionen.

Vissa mediciner kan paverka aterhamtningen
negativt men kan vara nodvandiga for att
skota en sjukdom eller annat tillstand.

Om medicineringen har andrats under
uppfoljningsperioden kan det vara
utmanande att jamfora resultaten.

Den dagliga dosen, medicinens halveringstid
samt tiden pa dygnet da medicinen intas kan
paverka de fysiologiska reaktionerna utover

de individuella reaktionerna.




ALKOHOL PAVERKAR ATERHAMTNINGEN NEGATIVT

44-3rig frisk kvinna, BMI 21,3 Torsdag
Ingen alkohol, lagsta hjartfrekvens 41

® Stress ® Aterhdmtning @ Kraftig och méattlig fysisk aktivitet Latt fysisk aktivitet ~—~~ Puls -~~~ Puls saknas 2%

LANGD PA SOMNPERIOD 7h 15min (Bra)
4 15 min med den basta s S8mnperioden var " " . .
aterhamtnlngen under tillrackligt 1ang och MANGD ATERHAMTNING UNDER SOMNEN 6h 32min
%l 3 tei[h:ar1:|r|'|1t_tnlr1¢_;EI Eterhéirntningen var
itiden forbattrar din ra. :
maﬁa'mhamghet L <50% | 90%
180 Dalig Méttlig Bra
- I 180 —
g [ 120 % ATERHAMTNINGSKVALITET (pulsvariation)
2 b B
5 W ‘ h. i I U ith “,;n i o 2 GEEITTN EETECTT BETT 66ms
o l‘ i, Ll *J f‘ i\ | ' & . .
ikt i BT N 1k e e L Dalig Mt Bra
' 000 11:00 1200 1500 17:00 19:00 21:00 23:00 01:00 03:00 05:00 .
) 7h 30min @ 7 15min SOMNKVALITET (EGEN UPPGIFT) Clolelele)
Fredag
® Stress ® Aterhdmtning @ Kraftig och méattlig fysisk aktivitet Latt fysisk aktivitet -~~~ Puls -~~~ Puls saknas 2% .
3 enheter alkohol, lagsta hjartfrekvens 43
1 Ingen aterhamtning I Alkohal férsamrar Soémnperioden var
under dagtid aterhdmtningen under tillrackligt lang men B .
sémn. aterhamtningen var LANGD PA SOMNPERIOD 9h 15min (Bra)
endast méttlig.
MANGD ATERHAMTNING UNDER SOMNEN 4h 57min
@ 160
? 0 E GETTTEEE B 53%
20 . _ [ E Dalig Mattlig Bra
E hi il [.r“‘ 8 LHW“ “-'-IJ-I“ ‘lw" M " J”il Il‘ L] i"““".i‘iuﬁuﬂ d (o 2 ATERHAMTNINGSKVALITET (pulsvariation)
Y ) | T Ve o
07! 09:00 11:00 13:00 1500 17:00 19:00 2):00 23:00 01:00 03:00 05.00 07:00 (" 0-16ms | [ >33ms | 64 ms
@ 8n15min (& 9h 15min Dalig Mattlig Bra
SOMNKVALITET (EGEN UPPGIFT) OROLEE



Reaktionsstyrka

.-ll &b )

05:00 07:00

0 2h 15min

1

OBS!

Livsstilsanalysen ar inte diagnostiskt verktyg!
Det finns manga olika potentiella orsaker bakom ett “rétt” resultat!

Om inte en tydlig orsak till ett daligt resultat hittas kan det vara bra att
rekommendera fortsatta tester och undersdkningar, t.ex. en

halsoundersokning.

- 160
- 140
- 120
- 100
80
60

b a1 N

19:00 2100 ' 2300 01:00 03:00
@ 6h 26min

0'90 11:00 13:00 15*00 1700

0 5h 45min

Puls (slag/min)



