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Nain annat ryhmapalautteen

1.

Kerro mittaamisen tavoite

e Hyvinvointianalyysi mittaa syddmen syketta ja sykeviélivaihtelua

e Mittauksen avulla pyritaan selvittdmaan yksilollisia kuormitustekijoita, palautumisen
riittavyytta seka liikkunnan terveys- ja kuntovaikutuksia.

e Tavoitteena on tukea stressinhallintaa, auttaa palautumaan paremmin ja liikkumaan
oikein.

Kay lapi henkilokohtaisten raporttien tulkinta esimerkkiraportteja hyodyntiaen
¢ Kenenkaan henkilokohtaisia tuloksia ei esitella.
e Muistuta, etta tuloksiin vaikuttavat mm.:
o Terveydentila, sairaudet, 1dakitys ja alkoholi
o My6s muut kuormitustekijat, kuten stressi, ylipaino, heikko kunto, tai raskas fyy-
sinen harjoittelu voivat nakya tuloksissa.
e Voit hyodyntaa Firstbeatin ryhmapalautekalvoja, jotka 16ydat Oppimisympariston la-
dattavasta materiaalista.

Kay lapi ryhman tulokset ryhmaraporttien avulla
¢ Ryhmaéayhteenvetojen tekemiseksi suositellaan, ettd ryhman koko on vahintdan 10 hen-
kiloa.

Anna toimenpidesuositukset ja kannusta ryhmaa asettamaan henkil6kohtaiset, hyvin-
vointia tukevat tavoitteet
¢ Annavinkkeja esimerkiksi:
o Stressinhallinnan tehostamiseen
o Palautumisen parantamiseen
o Fyysisen kunnon kehittamiseen
e Voit antaa lopuksi hetken aikaa henkildkohtaisten tavoitteiden (1-3 kpl) asettamiseen.
Raporttien yhteydessa on Tavoitteet-sivu, jota voi hyddyntaa.

Veda yhteen johtopaatokset ja sovi mahdolliset jatkotoimenpiteet
e Seurantamittaukset

e Muut (valmennus)tapaamiset

¢ Henkilokohtaiset palautteet
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