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MILTA SE NAYTTAA?
PAIVAKOHTAINEN RAPORTTI

© © STRESSI JA PALAUTUMINEN

STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAINO

@ UNI

UNEN PALAUTTAVUUS

HYVINVOINTIANALYYSI

% Henkik: Busy Manager Mittaus:
k& 63 Aktivisuusluokks 4.0 (Kohtalsinen) €D Alkarnisaika 1 17062014 06:30
Pitus (om) 174 Lepoayke 55 D Kesto 23h 15min
Paino (kg) B2 Maksimizyks 168 @ Syke (alin/keskiarvo/korkain) 55,79 /148
Paincindeksi 71 Lisitistoje ¥ Alkoholia 1 annos
& Stressi @ Palauturniven @ Rasittava & reipas kua Keyyt likurta = Syke -~ Puuttuva syketisto 4%
‘Vihiiinerkin alkoholi
lalla navtithuna voi
unerskaista

EBZEE 8
Syl fycead prinh

60 - 100p Hyvéa _ 62 Stressin ja palautumisen 60 - 100p Hyva . 15 Unuakso. ?Il suosntukslm ‘
30- 59p Kohtalainen 100 tasapaino oli hyva. 30 - 59p Kohtalainen 700 &’hl!vr:e?:; : ipatlautummen oli
0- 29p Heikko 0-29p Heikko ain kontaaista.
UNEN PITUUS 5h 15min (Heikko)
STRESSIREAKTIOIDEN MAARA / VRK 10h 46min N .
PALAUTUMISEN MAARA UNEN AIKANA 4h 40min
0 O STRESSI JA PALAUTUMINEN @ unNl
46% 50 - 74% 89%
Normaali Normaalia Heikko Kohtalainen Hyva STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAIND HNEN PALAITTAVLLS
suurempi ) _ )
L . o 60 - 100p HyvE ) Stressin b palsutuntisen 60 - 100p Hyva 45 Lh;im.r:mmiuu?a
PALAUTUMISEN MAARA / VRK 6h 8min PALAUTUMISEN LAATU (sykevalivaihtelu) 30- 59p Kohtalainen oo N pssgaing ol hyva. 30-50p Kohtalsinen  —oo- | nyemol  palautminen of
0-29p Heikko 0 29p Heikko nin hoft st
26% 18 ms
Heikko Kaohtalainen Hyvé Heikko Kohtalainen Hyva UNEN PITUUS 5h 15min (Helkko)
o _ o _ _ STRESSIREAKTIOIDEM MAARA / VRK 10h 46min 0 S AR UNEN ABGAFA N
) Péivanaikaista palautumista esiintyi runsaasti (1h 28min). OMA ARVIO UNENLAADUSTA ®EOEE
T de% GEETTINN BTN Y 80%
Hormaali Hormaalia Heikka Kaohtalainen Hepwii
6 LIIKUNTA ¢ ENERGIANKULUTUS - PALAUTUMESEN MAARA / VRK &h Bmin PALAUTUMISEN LAATL {sykevdlivahtalu)
r 2 [ 2o ] 20-29y 26% | 0-12ms | 18ms
Heildoo Kahtakainen Hyvi Heikka Kihtalainen Hyii
LIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET ENERGIANKULUTUS YHTEENSA ) . )
© Péiviinakaista palsutumista esintyi runsaasti (1h 28min). ObAA ARVIO UNENLAADUSTA B0
60 - 100p Hyva O ~
30-59 T(ol’ylr:’:wlainen ﬂ Hyvat terveysvaikutukset . i N 2694 keal G LIKUNTA & ENERGIANKULUTUS
P ) 100 © Rasittava & reipas likunta 381 kcal
0 - 29p Heikko O Kewyt likunta 243 kcal LIBKLINNAN TERVEYSVAIKLTUKSET EMERGIANKLLLITUS YHTEENSE
O Muu kulutus 2070 keal o saoromasnen [ 190Y s eermases : ;e
- nen _— -
LIIKUNNAN KESTO Kevyt Reipas Rasittava - 28 Helkkn 100 g mr&n::l:;sﬁm 381 keal
1h 11min 41min 17min ASKELEITA 6694 !! © Muu kulutus 2070 keal
LIlELMNAN KESTO eyt Relpes  Rasittava
/ thiimin  4imin  17min ASKELEITA 6604 Ly
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MILTA SE NAYTTAA?
YHTEENVETORAPORTTI

HYVINVOINTIANALYYSIN KOKONAISPISTEET

Tulos perustuu stressin ja palautumisen, unen ja
lilkunnan mittaustuloksiisi. N&itd osa-alueita
parantamalla edistdt hyvinvointiasi ja nostat
pistemaaraasi.

© © STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAINO

61
100

85-100p Erittéin hyva

60-84p Hyva

15-29p Heikko
0-14p

@ UNEN PALAUTTAVUUS

30-59p Kohtalainen

Erittdin heikko

| Hyvinvointianalyysiin
< osallistuneiden
keskiarvo on 55p.

HYVINVOINTIANALYYSIN YHTEENVETO

# Henki Ellie Example

Kartodus: 230220712 - 25.02.2012

Tuloksesi
Hyva
57
Kohtalainen 100
Heikko
KOHTALAINEN

kaluokkasi |
keskiarvo on 53p.

€ LIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET

) 100 Tuloksesi
Hyva 80
63
_ 60 48
Kohtalainen | 4 45 20 100
Heikko 20

0 KOHTALAINEN

to pe la

Liikunnan tuottamat
terveysvaikutukset olivat hyvat
yhtend paivana.

Mittaukseen ei sisdltynyt kuntoa
kehittévid harjoituksia (harjoitusvaikutus
3.0 tai korkeampi).

Hyva
Kohtalainen

Heikko

& ENERGIANKULUTUS

LIKUNTAKALORIT (keal)

Kewyt liikunta 221
Rasittava & reipas
likunta
to
& KOKONAISKULUTUS 1398

100p

100 Tuloksesi

80 77

&0 -
100

40

20 -

0 HYVA

[ Ikaluokkasi
keskiarvo on 57p.

968 400
300
232
200
100
i i 0
pe la
1782 1615

k& 42 Akbiisuusiuokks 8.0 (Hyws) Lisdtietofa:
Pituus (zm) 15 Leposyks 46 Faloholia; pe 24.2 (4 annosta)
Paino (ko) 51 Maksimisyke 175
Painolindaksi 0.4
B VOIMAVARAT
& Veoirmavarat isifinteviit % Voirmaarat vihenedt + Merkittil palatomisiskso @ Stressi @ Palauturninen @ Rasittas & reipas lilunts Kyt librna
w23L pa2dl la 252
<] -] <]

el W rsimen anat
viahariedn
Ighifascata
IGO0 1400 1E00 2300 COO0  0E00 1000 400 IS0 2300 0200 0600 100 1400 1E00 2200 0200  OSO0
HYVINVOINTIANALYYSIN KOKONAISPISTEET B5-100p Erittdin hyva
Tulos perwstuu siressin ja palautumisen, unen ja 61 . l Hyvirnitianalyysin
liikunnan mittaustuloksiisl. NIt osa-alueita 200 30-53p  Kohtalzinen ﬂ:“m"z_‘*s“sp
perantamalla edistdt hyvinvointiesl ja nostat 15-29p  Heikko l—-
platemadraasl. 0-14p  Erittdin heikko
0 © STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAIND @ UMEN PALAUTTAVULS
100 Tubokses 9 002 | 40 Tuloksesi
Hyea 1 72 a0 Fyva a0
&0 -1 50 a7
Kehtalainen 100 Kohtalsinen N 100
40 &l
i) 20
e . e .
o pe =] ] pe la .
|kaluokkas lkesluokkazi
keskiar on S3p. keskiarwo on 57p.

€ LIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET

& EMERGIANKULUTUS

LIKLINTAKALORIT (keal)

e 400
300
Kyt likourts m 22 o
Rasittava & reipas
ikt 100
" a
i pe -]
 KOKOMARKULUTUS 1398 1742 1618
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KESKEISET JOHTOPAATOKSET PYSYVAT ENNALLAAN

Millaiset olivat lilkunnan Ovatko stressi ja palautuminen Oliko uni palauttavaa?
terveysvaikutukset? tasapainossa?
® Stressi ® Palautuminen @ Rasittava & reipas lilkunta Kevyt liikunta -~ Syke -~ Puuttuva syketieto 0%
Kehittava
(Harjoitusvaikutus 3.1)
Tama harjoitus paransi )
aerobista kuntoa. @) Eniten
stressireaktioita
¢ 283kcal sisaltanyt 15min.
» A A
3 l 160 =
X A7 =
e | 140 %
% : 120 ¢
z ' ! . il 100 <
S by | Lo 4 )\ BT Tl B ‘ IR &l 0 o
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07100 09:00 11:00 13:00 15:00 17:00 19:00 21:00 | 23:00 01:00 03:00 05:00
© shomin @ 6h 57min
LIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAINO UNEN PALAUTTAVUUS
60 - 100p Hyva 60 - 100p Hyvé o » 60 - 100p Hyva 54 Unijakso oli suosituksia
30 - 59p Kohtalainen 80 Hyvat terveysvaikutukset 30 - 59p Kohtalainen 35 Stressin ja palautumisen 30 - 59p Kohtalainen - lyhyempi ja palautuminen oli
: 100 100 tasapaino oli kohtalainen. ) 100 vain kohtalaista.
0 - 29p Heikko 0 - 29p Heikko 0 - 29p Heikko

S\J FIRSTBEAT



HYVINVOINTIANALYYSIPISTEIDEN HYODYT

HYVINVOINTIANALYYSIN YHTEENVETO

Helpottavat johtopaatdsten tekemista.

Auttavat tunnistamaan yksildllisia
kehityskohteita.

Tuovat objektiivisuutta tulkintaan.

Mahdollistavat tulosten vertailun ja

seurannan.

# Henkié 2016 Case

g 45 pktewsuusiuokks 4.0 (Kohtalainen)
Pituus {om) 188 Leposyke 47
Paino (kg) 6 Maksimisyke 181
Painoindeks: 6.9

Kartodus: 08102015+ 10102015
Lisdtietoja:
Famoholia: pe 9,100 (2 annosta), 2 10.10. (1 annas)

il VOIMAVARAT

& Vomavarat isffinkpviit 2 Voiravarst vienedt o+ Merkitti palatumisiskss @ Stressi @ Palauturniven @ Rasittas & reipas lilunt Kyt lieurmts

1EI0 pa9an

la 1000,

Liihb itz w

g K
TE 3.1, Th 14min
000 100 1TH0 MO0 MO0 0S00 OG00 1RO0  TO0 M0 0100 OSOO0 0900 1300 170 00 0900 0500

HYVINVOINTIANALYYSIN KOKONAISPISTEET B5-100p Erittin hyvd

60-Bdp H N N ]
Tulos perustuu strezsin [ palautumisan, unen ja A6 P Hpvd I Hyvinointisnalyysin
likunnan mittaustuloksiisl. NSt osa-alueita W 30-59p  Kohtalsinen ﬂm"‘d?sﬂ
parantamalla edistit hyvinwointiasi j& nostat 15-29p  Heikko I—mm
piatemasraaal.

OO STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAINO

0-14p  Erittdin heikko

@ UMEN PALAUTTAVUUS

Kohtalsinen

Helldeo

@ LIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET

& EMERGIAMKULUTUS

Hywdi | &0
Kohtslainan
Heskko
& pe
Mt auksper sindiltyi wes kuntaa lehittavi Liderinan tuattarrat
harjoitus (harjoitusvakutus 3.0 tai terveymvaktuknst alvat yvt
harkearnpi) yhiend pivani.

LUEUNTAKALORIT (kcal)

2%
200
Kimeyt lidurta 125
Rasittava & reipas 7% 100
lilort
v a
| P I
§ KOONAISKULLTLS i 22} 58 1906
Uy ASKELEITA e TE 1328




STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAINO

© © STRESS| JA PALAUTUMINEN

STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAINO

60 - 100p Hyva

_ 100 Stressin ja palautumisen
30 - 59p Kohtalainen 100 tasapaino oli hyva.
0 - 29p Heikko
STRESSIREAKTIOIDEN MAARA / VRK 8h 22min
35%
Normaali Normaalia
suurempi
PALAUTUMISEN MAARA / VRK 10h 9min
42%
Heikko Kohtalainen Hyva

Huom! Stressinhallinnan tehostamiseksi péivdn aikana olisi
hyvd esiintyd edes vihdn palautumista. Tdmd on huomioitu
stressin ja palautumisen pisteissd siten, ettd noin 5 minuutin

lisdys pdivdnaikaista palautumista tuottaa 2 pistettd.

Stressin ja palautumisen tasapaino kuvaa kykya rytmittaa kuormitusta ja \
palautumista tarkoituksenmukaisesti. Hyva tasapaino koostuu riittavasta
palautumisesta erityisesti unen aikana, mutta myds paivan aikana tulisi esiintya
palauttavia hetkia.

Pisteet muodostuvat palautumisen ja stressin maarasta vuorokaudessa seka
paivanaikaisesta palautumisesta. /

‘ 100 pistettd (hyva):
Pitkd ja palauttava youni seka pdivanaikaista palautumista reilusti. Esimerkiksi stressid ja
palautumista 9,5h/vrk, josta 2h paivanaikaista palautumista.

‘ 80 pistettd (hyva):
Unen palauttavuus hyva, ja paivanaikaista palautumistakin esiintyy. Esimerkiksi
palautumista 7h 50min, stressid 11h /vrk. Paiva sisaltda 1h 15min palautumista.

‘ 60 pistetta (hyva):
Kiireinen paiva, palautumista pdivalld vain vahan, mutta se tasapainottuu palauttavalla
younella. Esimerkiksi palautumista 7,5h, stressia 13,5h /vrk. Paivanaikaista palautumista
vain 15min.

‘ 40 pistettd (kohtalainen):
Unen palauttavuus on heikkoa, mutta pdivdnaikaista palautumista esiintyy kiitettavasti.
Esimerkiksi heikon unen vuoksi palautumista vain 5h /vrk, josta paivan aikana 1h 10min.

‘ 20 pistettd (heikko):
Kuormittava paiva, jossa lyhyt ja/tai heikosti palauttava youni eika palautumista esiinny
paivan aikanakaan. Esimerkiksi palautumista vain 4h 45min, stressia 14h / vrk.

S\J FIRSTBEAT



STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAINO 100p.

© © STRESSI JA PALAUTUMINEN

STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAINO

60-100p Hyva ) 100 Stressin ja palautumisen
30 - 59p Kohtalainen 100 tesapaino oli hyva.
0 - 29p Heikko
STRESSIREAKTIOIDEN MAARA / VRK 8h 22min
35%
Normaali Normaalia
suurempi
PALAUTUMISEN MAARA / VRK 10h 9min
42%
Heikko Kohtalainen Hyva

© Péivanaikaista palautumista esiintyi runsaasti (1h 29min).

Reaktion voimakkuus

/ ||'|[ [¥] m'“‘r‘ l i nH-"nﬂlM IM bk

09:00 11:00 13:00 15:00 17100

19:00

21:00

03:00

05:00

Syke (lyontia/min)

AL FIRSTBEAT



STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAINO 20p.

O © STRESSI JA PALAUTUMINEN

STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAING

20 \ Stressin ja palautumisen

100 tasapaino oli heikko.

60 - 100p Hyva
30 - 59p Kohtalainen
0 - 29p Heikko

STRESSIREAKTIOIDEN MAARA / VRK 19h 4min
| >4 79%
Normaali Normaalia
suurempi
PALAUTUMISEN MAARA / VRK 1h 33min
- 6%
Heikko Kaohtalainen Hyva

€) Péivanaikaista palautumista esiintyi runsaasti (1h 5min).

a

vapaa-ajalla tukee
jaksamista.

|

€ Palautuminen

L

Reaktion voimakkuus

VT

07:00 : 09: OO 1100 13100

0 6h 45min

15:00 I

CASE: 53 v. nainen, myyja, kohtalainen kunto, paino koholla

Stressin ja palautumisen tasapaino heikko.

Palautumista vain 6% (1h 33min) vuorokaudessa, josta suurin osa
esiintyi paivalla (1h 5min). Stressia 79% vuorokaudesta.
Unen pituus oli suositusten mukainen, mutta 5 alkoholiannosta

estivat unen aikaisen palautumisen lahes kokonaan.

N

4

© Alkohaliillalla
nautittuna
heikentda
unenaikaista
palautumista.

||‘||

19:00

ZS‘I:OO 01:00

@ 7h 30min

21:00'

160
140
120
100
80
60

Syke (lyontida/min)



® UNI

UNEN PALAUTTAVUUS

UNEN PALAUTTAVUUS

60 -100p Hyva

. 40
30-59p K-ohtalalnen 100
0-29p Heikko
UNEN PITUUS

PALAUTUMISEN MAARA UNEN AIKANA
50/

Heikko Kohtalainen
PALAUTUMISEN LAATU (Sykevélivaihtelu)

26 - 52 ms

Heikko Kohtalainen

OMA ARVIO UNENLAADUSTA

Unijakso oli suosituksia
lyhyempi ja palautuminen oli
vain kohtalaista.

6h 30min (Kohtalainen)

3h 55min
60%

Hyvéa
52 ms

Hyva
OO

@ 100pistetts (hyva):
Unen pituus seka palautumisen maara ja laatu ovat erinomaiset. Esimerkiksi unen

pituus 8h10min, josta palautumista 89% (7h15min). Palautumisen laatu on hyva.

‘ 80 pistetta (hyva):
Unen pituus seka palautumisen maara ja laatu ovat hyvat. Esimerkiksi unen pituus
7h 30min, josta palautumista 84% (6h20min). Palautumisen laatu on hyva.

‘ 60 pistetta (hyva):

Unen pituus seka palautumisen maara tayttavat juuri ja juuri suositukset. Esimerkiksi
unen pituus 7h, josta palautumista 75% (5h15min). Palautumisen laatu on
kohtalainen.

‘ 40 pistetta (kohtalainen):
Unen pituus on lyhyehko, palautumisen maara ja laatu kohtalaiset. Esimerkiksi unen
pituus 6,5h, josta palautumista 62% (4h). Palautumisen laatu on kohtalainen.

@ 20 0istetts (heikko):
Unen pituus on lyhyt seka palautumisen maara ja laatu heikot. Esimerksi unen pituus

4h 50min, josta palautumista 48% (2h20min). Palautumisen laatu on heikko.

AL FIRSTBEAT



UNEN PALAUTTAVUUS 60p.

@ UNI
UNEN PALAUTTAVUUS
60 - 100p Hyva Palautuminen unijakson
30 - 59p Kohtalainen 0 aikana oli hyvda, mutta
0-29p Heikko 100 palautumisen alku viivastyi.
UNEN PITUUS 8h 45min (Hyva)
PALAUTUMISEN MAARA UNEN AIKANA 5h 6min
5| 58%
Heikko Kohtalainen Hyva
PALAUTUMISEN LAATU (sykevélivaihtelu)
| 40 ms
Heikko Kohtalainen Hyva
OMA ARVIO UNENLAADUSTA OLE®

Reaktion voimakkuus

|
: 08:00

© 9homin

© Valveillacloajan
palauttavin 15min.
Palautuminen
tyopaivan aikana
tukee jaksamista.

1
A

‘ m

€5 Tilapdisesti ylikuormittava
(Harjoitusvaikutus 5.0)

Taman jalkeen on tarkeaa
levatd ja tehda riittavan kevyita
harjoituksia.

@ 304 keal

Lty mlr||

10:00 12:00 14.00 16:00 18:00

|

20:00 ‘22:00 00:00

@ sh 45min

@ Erittdin kuormittava
likunta voi
heikentaa
unenaikaista
palautumista.

Syke (lyontid/min)

AL FIRSTBEAT



UNEN PALAUTTAVUUS 40p.

@ UNI
UNEN PALAUTTAVUUS
60 - 100p Hyva 40 Unijakso oli suosituksia
30 - 59p Kohtalainen W lyhyempi ja palautuminen oli
0-29p Heikko vain kohtalaista.
UNEN PITUUS 6h 30min (Kohtalainen)
PALAUTUMISEN MAARA UNEN AIKANA 3h 55min
[___50] 60%
Heikko Kohtalainen Hyva
PALAUTUMISEN LAATU (sykevélivaihtelu)
52ms
Heikko Kohtalainen Hyva
OMA ARVIO UNENLAADUSTA OISIBISIC)
©) Eniten

stressireaktioita
sisaltanyt 15min.

Reaktion voimakkuus

ln
LN

16:00

18:00

20:00

22:00

Vahainenkin alkoholi

illalla nautittuna voi

heikentaa unenaikaista

palautumista.

' 00:00
@ ©h 30min

02:00

04:00

06:00

180
160
140
120
100
80
60
40

Syke (lyontia/min)

AL FIRSTBEAT



LIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET

@ LIIKUNTA

LIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET

60 - 100p Hyva
30 - 59p Kohtalainen % Hyvat terveysvaikutukset
0 - 29p Heikko
LIKUNNAN KESTO Kevyt Reipas Rasittava
Th 9min 9min 8min

@ 00pisterts (hyva:
Esimerkiksi 40min rasittavaa liikuntaa.

. 80 pistetts (hyva):

Esimerkiksi 30min reipasta ja 30min kevytta liikuntaa.

@ copistetts (hyva):
Esimerkiksi 25min reipasta, 45min kevytta liikuntaa.

. 40 pistettd (kohtalainen):
Esimerkiksi 15min reipasta, 25min kevytta liikuntaa.

@ 20pistetts (heikko):

Esimerkiksi lyhyt tydmatka edestakaisin pyoraillen ja lisdksi paivan mittaan kavely,

josta kertyy 8min reipasta ja 30min kevytta liikuntaa.

AL FIRSTBEAT



LIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET 100p.

& LIIKUNTA

LIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET

60 - 100p Hyva
30 - 59p Kohtalainen % Hyvat terveysvaikutukset
0 -29p Heikko

LIIKUNNAN KESTO Kevwyt  Reipas Rasittava

5min Tmin 41min

€y Tilapéisesti ylikuormittava
(Harjoitusvaikutus 5.0)

[l

Reaktion voimakkuus

4“ hy »T‘W rf\‘

07:00 09:00 11:00 13:00 15:00

|. nr““”'“ "ﬂllﬁ ! ”ﬂll | ¢ l‘..uu : -l. \

17:00

Syke (lyontia/min)

AL FIRSTBEAT



LIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET 60p.

& LIIKUNTA

LIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET

60 - 100p Hyva
. 60 Hyva ikutuk
30 - 59p Kohtalainen 100 yvat terveysvaikutukset
0 - 29p Heikko
LIIKUNNAN KESTO Kevyt Reipas Rasittava
Th 9min 9min 8min
& Kuntoa ylidpitava € Kuntoa yllapitava
(Harjoitusvaikutus 2.0)

Tydmatkapyoraily

Reaktion voimakkuus

(Harjoitusvaikutus 2.0)

Tyématkapyoraily

il ™

08:pO 10:00

G 8h Omin

12:00 14:00 16:00

@ 8h Omin

Syke (lyontid/min)

AL FIRSTBEAT



LIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET 40p.

%) LIIKUNTA
LITKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET / \
60 - 100p Hyvé CASE: 29 v. nainen, kohtalainen kunto, normaali paino
) 40 Kohtalaiset * Tyomatkakdvelyistd seka tunnin kavelylenkista kertyi
30 - 59p Kohtalainen 100 terveysvaikutukset [ P : . ;
0 - 29p Heikko 100 kevytta lilkuntaa 1h 46min ja reipasta liikuntaa 4min.
* Talla maaralla asiakas saavutti 40 liikuntapistettd ja
\_ kohtalaiset terveysvaikutukset. )
LIKUNNAN KESTO Kewyt Reipas  Rasittava
Th 46min 4min Omin
- 180
5 | kavellen taihin ) ) - 160 —
g kavellen toista kavelylenkki 1h [ a0 g
§ - 120 ;f
z - 100 5
S - 80 ©
@ f ‘ L 60 @
x 'niiul b | 40

08:00 10:00 12:00 14:00 16:00 18:00 20:00 22:00 00:00 02:00 04:00

6 8h 15min @ 7h 15min N FIRSTBEAT



LIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET 20p.

€ LIIKUNTA

LIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET

60 - 100p Hyvé

30 - 59p Kohtalainen

0 - 29p Heikko

LIIKUNNAN KESTO

100

20\

VVahaiset terveysvaikutukset

Kevyt Reipas  Rasittava

1h 12min Tmin Omin

/CASE: 45 v. nainen, heikko kunto, lieva ylipaino

jaillalla kauppaan.

k ja kohtalaiset terveysvaikutukset.

e Paivan liikunta koostui hyotyliikunnasta. Kavellen lounaalle

* Hyotyliikunnasta kertyi 1h 12min kevytta ja 1min reipasta
liikuntaa. Talla maaralla asiakas saavutti 20 liikuntapistetta

N

4

Reaktion voimakkuus

' 09:00

é 8h Omin

kavellen lounaalle

bl

07:00

kavellen kaupassa

| “ ‘ i 1 || i

: 19;00 21t00 23:00 : 07:00 03:00 05:00

0 30min @ 7homin

180
160
140
120
100
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HYVINVOINTIANALYYSIN KOKONAISPISTEET

HYVINVOINTIANALYYSIN KOKONAISPISTEET 85-100p Erittain hyva

60-84p Hyva o )
Tulos perustuu stressin ja palautumisen, unen ja 58 A : < Hyvinvointianalyysiin
liilkunnan mittaustuloksiisi. Naita osa-alueita R 30-59p Kohtalainen Esal!!swne‘de%
parantamalla edistat hyvinvointiasi ja nostat 100 15-29p Heikko |_esKianvo on vop.

pistemaaraasi. 0-14p  Erittain heikko

Kokonaispisteet lasketaan eri osa-alueiden keskiarvosta (stressin ja palautumisen tasapaino, unen
palauttavuus, liilkunnan terveysvaikutukset). Jokaisella osa-alueella on yhta suuri vaikutus (1/3)
kokonaispisteiden muodostumiseen.

Mita tahansa em. osa-aluetta parantamalla voidaan nostaa pistemaaraa ja vaikuttaa siten omaan
hyvinvointiin.

XS FIRSTBEAT



TAYDELLISTA TULOSTA EI SAA SUORITTAMALLA

€y LIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET @ © STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAINO
100p 1000 | oo Tuloksesi L 100 Tuloksesi
Hyv 85p Hyva
L 30 - 80
60 100 60 is\
- 100 Kohtalai 100
Kohtalainen | 40 100 ohtalainen - 40p | 40
. | . 16p |k 20
20 Heikk
Heikio i e ] l _ I
ma i ke ma 1i ke
Mittaukseen sisdltyi 2 kuntoa kehittavaa Hienoa! Liikunnan tuottamat Ikaluokkasi
harjoitusta (harjoitusvaikutus 3.0 tai terveysvaikutukset olivat hyvat keskiarvo on 59p
korkeampi). kolmena paivana. L i
HYVINVOINTIANALYYSIN KOKONAISPISTEET 85-100p Erittain hyva
60 - 84 Hyva o }
Tulos perustuu stressin ja palautumisen, unen ja 58 S : < Hyvinvointianalyysiin
liilkunnan mittaustuloksiisi. N&itd osa-alueita W 30-59p Kohtalainen Ezil_'zxgiﬁ%%
parantamalla edistat hyvinvointiasi ja nostat 15-29p Heikko \ P-

pistemaaraasi. 0-14p  Erittain heikko

Hyvat kokonaispisteet saavuttaa silloin, kun kuormitus ja palautuminen
ovat tasapainossa ja liikunta on suhteutettu omaan kuntoon oikein. ocﬂfFIRSTBEAT



KOKONAISPISTEET VS VOIMAVARAT

B VOIMAVARAT

2 Voimavarat lisdantyvat R Voimavarat vahenevat + Merkittava palautumisjakso @ Stressi

113.3. ke 4.3.

® Palautuminen @ Rasittava & reipas likunta Kewyt liikunta

10 5.3.

Lahtotaso w

< Voimavarat
lisdantyivat
|&htStasosta

10:00 14:00 18:00 22:00 02:00 06:00 10:00 14:00 18:00 22:00

HYVINVOINTIANALYYSIN KOKONAISPISTEET

Tulos perustuu stressin ja palautumisen, unen ja
liilkunnan mittaustuloksiisi. Naitd osa-alueita
parantamalla edistdt hyvinvointiasi ja nostat
pistemaaraasi.

02:00 06:00 10:00 14:00 18:00 22:00 02:00 06:0

85-100p Erittain hyva
60-84p Hyva

30-59p Kohtalainen
15-29p Heikko
0-14p  Erittain heikko

58
100

/ HUOM! Voimavarakuvaaja ja kokonaispisteet \
mittaava eri asioita ja siksi tulokset voivat olla
ristiriidassa keskenddn.

Voimavarakuvaaja kertoo, onko palautuminen
riittdvdd suhteessa kuormitukseen (ts. stressin ja
palautumisen tasapainosta ja unen
palauttavuudesta), kokonaispisteisiin vaikuttaa
kem. osa-alueiden liséiksi myds liikunnan mddrd. /

@ LIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET

v L 100 Tuloksesi
yva [ 20
60 28
Kohtalainen 41p 100
25p - 40
. 18p
Heikko - 20
Lo HEIKKO
ti ke to

Mittaukseen ei sisaltynyt kuntoa
kehittévia harjoituksia (harjoitusvaikutus

terveysvaikutukset olivat
3.0 tai korkeampi).

kohtalaiset.

Liikunnan tuottamat
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