


SYDAMEN SYKEVALIANALYYSI:
IKKUNA KEHOON

e Sydan sopeutuu autonomisen hermoston
valityksella jatkuvasti muuttuviin tilanteisiin
aiheuttamalla vaihtelua perakkaisten
sydamenlydntien valiseen aikaan.

* Levossa ja rentoutumisen aikana sykevaihtelu
lisaantyy, stressin mydta sykevaihtelu vahenee.

* |ka vaikuttaa sykevaihteluun, samoin fyysinen
kunto ja terveydentila.

* Yleisesti ottaen korkeaa sykevaihtelua pidetaan
terveen sydamen merkkina, matalat arvot
viittaavat sisaisiin tai ulkoisiin
kuormitustekijéihin.
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Syke
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Sykevalivaihtelu

= sydamen lyontitaajuus minuutissa (krt/min)

= perakkadisten sydamenlyontien (R-piikki) valinen aika millisekunteina (ms)

= vaihtelu perakkaisten sydamenlyontien (R-R) valisessa ajassa
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MITTAUSKOHTEENA JOKAINEN
SYDAMENLYONTI

* Bodyguard 2 —mittalaite tallentaa jokaisen
sydamenlyonnin ja niiden valisen ajan
millisekunteina.

» Sykevalitieto puretaan Bodyguardista Original ECG
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Lue lisad Firstbeatin fysiologisesta
mallinnuksesta = White papers
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https://www.firstbeat.com/fi/fysiologia/white-paperit-ja-julkaisut/

SYKKEEN LASKIESSA SYKEVAIHTELU LISAANTYY

* Sykkeella ja sykevaihtelulla on normaalisti kaanteinen suhde. Sykkeen laskiessa sykevaihtelu
lisaantyy ja sykkeen noustessa sykevaihtelu vahenee.
e Sykevaihtelu lisaantyy levon ja rentoutumisen aikana ja vahenee kuormituksen, esim. stressin ja

lilkunnan aikana.
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KUORMITUS HEIKENTAA SYKEVALIVAIHTELUA

* Krooniset kuormitustekijat, kuten stressi, univaje, sairaudet, padihteet, heikko fyysinen kunto ja ylipaino, laskevat sykevaihtelutasoa.
e Myos lilan kova harjoittelu voi johtaa ylikuormitustilaan ja sykevaihtelun vahenemiseen.
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Ennen kuormittavaa jaksoa:

Syke 48 krt/min,
Keskimaar. sykevaihtelu 82 ms

Sykevaihtelu suurta
- elimistdssa palauttavia reaktioita

Tilanne 2kk mydhemmin:

Syke 47 krt/min,
Keskimaar. sykevaihtelu 12 ms

Kohonnut kuormittumisen maara
- ei merkkeja palautumisesta
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SYKEVALIVAIHTELUN SUHDE YO/PAIVA

Normaalisti sykevalivaihtelu unen aikana on suurempaa kuin paivalla, mutta esimerkiksi akuutti stressi
(mm. alkoholi) ja krooniset sairaudet voivat sekoittaa autonomisen hermoston saatelya.

Nuori ja terve

Paiva 1:

RMSSD:n keskiarvo
Hereillaoloaikana 69
Unen aikana
Suhde (yd/paiva)

Voimakas selkdkipu, alkoholia 2 annosta
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SYKEVALIVAIHTELUUN VAIKUTTAVIA TEKIJOITA

STRESSI

TERVEYS/SAIRAUDET/
FYYSINEN KUNTO

PERIMA

(Lindholm 2007)



Hyva
RMSSD:n keskiarvo > 50 %

omassa viiteryhmassa

Kohtalainen
RMSSD valilla 10—50 %

omassa viiteryhmassa

Heikko
RMSSD alle 10 %
omassa viiteryhmassa

IAN VAIKUTUS SYKEVAIHTELUUN

Palautumisen laatu (RMSSD)

Sleep
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UNEN PITUUS
PALAUTUMISEN MAARA UNEN AIKANA

50-74% ] |

Heikko Kohtalainen Hyva
PALAUTUMISEN LAATU (sykevalivaihtelu)

20 - 38 ms

Heikko Kohtalainen Hyva

7h Omin (Hyva)

5h 34min
79%
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AUTONOMINEN HERMOSTO SAATELEE SYKETTA

Sympaattinen hermosto Autonomic Nervous System

kithdyttaa elimiston toimintoja Sympathetic Parasympathetic
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Lacrimal and Glossohparyngeal nerve (IX)

Cranian salivary glands  Lungs
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airways airways
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Rectum/ =
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—_— vessels in gut ‘ _
Small ‘
intestine ‘
Large intestine D
Sacral Collateral T Sacral
gangalia / p
\# >
Simpathetic chain Relaxes urinary Stimulates urinary
bladder Bladder bladder to contract
— NE neurons
—— ACh neurons

Parasympaattinen hermosto

rauhoittaa elimiston toimintoja

* Syke {,
* Sykevaihtelu T

-> palautuminen
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Reaktion voimakkuus

07:00 }

MITA HYVINVOINTIANALYYSIN VARIT KUVAAVAT?

© sh15min
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09:00 11:00 13:00 15:00 17:00 19:00 21:00 23: 00 01:00 03:00 05:00 07:00
@ 9h 15min
—— Syke —— Puuttuva syketieto
® Palautuminen ® Stressi @ Rasittava & reipas liikunta Muu tila

Kewvt liilkunta

Elimiston rauhoittuminen.
Parasympaattinen aktiivisuus
dominoivana.

* syke

* hengitystiheys {,

* sykevilivaihtelu T

* hapenkulutus alle 20%
maksimaalisesta suorituskyvysta
(VO2max)

Elimiston vireystilan nousu.

Sympaattinen aktiivisuus dominoivana.

Reaktio voi olla positiivinen tai
negatiivinen.

* syke T

* hengitystiheys T

* sykevilivaihtelu {,

* hapenkulutus alle 20%
maksimaalisesta suorituskyvysta
(VO2max)

Fyysinen kuormitus, jonka aikana
energiankulutus nousee selvasti
lepotasolta (yli 2 MET).

* Rasittava liikunta: teho yli 60%
VO2max)

* Reipas liikunta: 40-60% VO2max

e Kevyt liikunta: < 40% VO2max

Muu tila (valkoinen) on

tyypillisesti

e liikunnasta palautumista

e Kevytta fyysista aktiivisuutta

* lyhyita herailyja unijakson
aikana

* puutuvaa syketietoa esim.
suihkun aikana

160
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Syke (lyontia/min)
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Reaktion voimakkuus

HYVINVOINTIANALYYSI EI EROTTELE POSITIIVISTA JA
NEGATIIVISTA STRESSIA

® Stressi ® Palautuminen @ Rasittava & reipas liikunta Kevyt liikunta —~- Syke —— Puuttuva syketieto

ShOtSin O|Ympia|aiset Stressaava
livo Niskasen hiihto kauppareissu Venyttely
livo haviaa 0,2sek - 180
Mukava palaveri pronssin -
g ﬂ Kinastelu 160 5
« Kavely autolle 140 3
S120 £
o
S100 2
| g0 2
>
| el «
0700 ' 09.00 11:00 13.00 15:00 17.00 19:.00 2100 ' 2300 01:00 03:00 05:00
O Tysiakso 7h 30min & unijakso 8h 30min
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Fyysiset tekijat (sisdiset):

Vasymys

Kipu

Nestehukka
Ruuansulatus
Akuutit tulehdukset
Krooniset sairaudet
Burnout

Ylikunto

Raskaus

Fyysiset tekijat (ulkoiset):

Reaktion voimakkuus

Lampdtila, melu, korkeus,

valaistus
Kova treeni

Unen puute

Tyon fyysinen kuormitus

Sauna
Piristeet (kahvi ym.)
Laakkeet

Alkoholi ja muut paihteet,

krapula

Aikaerorasitus

07:00 09:00 11:00

STRESSIREAKTION AIHEUTTAIJIA

Psyykkiset tekijat:

Negatiiviset tunteet
Traumaattiset tapahtumat
Tyostressi

Psyykkiset sairaudet
Pelko, jannitys, suru
Ihmissuhdeongelmat
Innostuminen,
rakastuminen ym.
Ahdistuneisuus,

masentuneisuus

17:00 19:00 21:00

Sosiaaliset tekijat:

Paineet
Esiintyminen, puhe
ym.

Sosiaalisten
tilanteiden pelko
Sosiaalisen tuen
puute
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