SAMMANFATTNING PA
e Case 07 LIVSSTILSANALYSEN

Alder 39 ma 14.09.2015 08:44
Langd (cm) 180 22h 41min
Vikt (kg) 78 50/72/170

Kroppsmasseindex (BMI) ~ 24.1

Stress Aterhdmtning Kraftig och maéttlig fysisk aktivitet Latt fysisk aktivitet —~ Puls cu\s saknas 2%

4 3\
Ar somnperioden tillrackligt l1ang och aterhimtande?
(9 Forbattra konditionen * Somnindexet (sdmnens aterhdmtande effekt) skall helst vara minst 60 under
(Traningseffekt 3.5) . . ) N . S .
o storsta delen av natterna. Ett bra indexvarde bestar av en tillrackligt lang
Denna typ av trdning forbatirar sémnperiod samt en riklig mangd aterhamtning av god kvalité under sémnen.  |—
* De vanligaste faktorerna som férsamrar aterhdmtningen &r alkohol, stress,
¢ 544 keal ! T . R . - )
sjukdomar och medicinering, hégintensiv traning innan laggdags, dalig fysisk
kondition och 6vervikt.
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Finns det aterhamtning under dagen? Finns det en balans mellan stress och aterhamtning?
* Det ar bra att fa in lite aterhamtning dagtid, om an under 7} ° Stress- och aterhamtningsindexet skall helst vara minst
korta stunder. 60 under stdrsta delen av dagarna. For ett bra indexvarde
* Aktiviteter som vanligtvis starker aterhdmtningen éar bl.a. kréavs en tillrackligt 1dng sdmnperiod med god aterhdmtning.
avslappning, meditation, power-nap, att lasa, att lyssna pa — Utbver dessa paverkas vardet av méangden aterhdmtning
musik och att se pa TV. under dagtid.
— 2 * En stressreaktion tyder pa att kroppen utsatts for en 6kad
? i aktivitetsniva. Man behdéver inte undvika stress sa lange som
det finns tillréackligt med aterhdmtning som motvikt.
STRESS OCH ATERHAMTNING @sovm g
STRESS- OCH ATERHAMTNINGSBALANS
60 - 100p Bra 60-100p Bora' 0 Sémnperioden var tillrackligt Iang
- 51 30 - 59p Maittlig Ton och aterhamtningen var bra.
30 - 59p Mattlig — . 100
100 0-29p Délig
0-29p Délig
LANGD PA SOMNPERIOD 7h 10min (Bra)
MANGD STRESSREAKTIONER 11h 3min MANGD ATERHAMTNING UNDER SOMNEN 5h 2min
|
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Vilka ar halsoeffekterna av fysisk aktivitet? Forbattras konditionen av fysisk aktivitet?
* Det rekommenderas att indexet for fysisk aktivitet nar minst * Under dessa 3 dagar vore det bra att ha minst ett traningspass
60 under storsta delen av dagarna. Mattlig och hogintensiv som hojer konditionen (traningseffekt 3 eller hogre).
fysisk aktivitet medfér avsevarda positiva halsoeffekter och e Du far en konditionshojande effekt t.ex. av ett 30-minuters
hojer indexet effektivt. aerobt traningspass med mattlig intensitet.
* Man bor dven &gna sig at lagintensiv fysisk aktivitet dagligen, _
men dessa har en mindre betydelse for aktivitetsindexet. SOMNKVALITET (EGEN UPPGIFT)
. J

FYSISK AKTIVITET ¢ ENERGIFORBRUKNING

TOTAL ENERGIFORBRUKNING

60 - 100p Bra !
30 - 59p Mattlig 100 Goda halsoeffekter ' ) 3044 keal

0-29p Dalig 00 O Kraftig och mattlig fysisk aktivitet 408 kcal
O Latt fysisk aktivitet 431 kcal
O Annat 2204 kcal

Latt Mattlig Kraftig
1h53min  6min  28min STEG 9988
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