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FIRSTBEAT KUNTOTASO

6 May 2019

Hyvinvointianalyysin ominaisuus, joka arvioi asiakkaan KUNTOTASO

ma ksi maa I ista h a pe N OttO ky kyé (VO 2 m ax) e I i # Henkilé: 12 Kuntotaso Hyvinvointianalyysi: 02.04.2018 - 05.04.2018

Ika 50  Aktiivisuusluokka 4.0 (Kohtalainen)
- Pituus (cm) 177  Leposyke 50
keStaVny ku ntoa' Paino (kg) 68  Maksimisyke 178

Painoindeksi 217

Kuntotaso-tuloksen saa automaattisesti, jos } @ KUNTOTASO (vO2max)
Hyvinvointianalyysi sisaltaa >30min yhtajaksoisen
kavelyn.

VO2max tuloksesi on 31 ml/kg/min.

Hyvin heikko Heikko Kohtalainen Hyva Erinomainen Ylivertainen

. |k&an ja sukupuoleen suhteutettu
27.0 302 33.0 36.7 411 mlfkg/min kuntotasosi on Kohtalainen.

Hyva kunto on yhteydessa parempaan terveyteen.
Heikko kunto korreloi tydkykyriskiin ja lisddantyneeseen
kuolleisuusriskiin.
M i p kyky (VO2max) — Kestévyyskunnon mittari
Helppo ja turvallinen tapa mitata kuntotaso - ei vaadi et L ebioh ot s o i sk sl
ma kS i maa I iS ta Suor i t us t a. kestavyyskuntoa, joka on tutkitusti yhteydessa parempaan terveyteen ja suorituskykyyn seka pienempaan kuolleisuusriskiin.

Maksimaalista hapenottokykya mitataan laboratoriossa hengityskaasujen avulla ja sen yksikko on millilitraa happea minuutissa suhteessa
kehonpainoon (ml/kg/min). Hyvinvointianalyysi arviol maksimaalista hapenottokykya vertaamalla kehon kuormitustasoa kavelynopeuteen
mittauksen aikana havaituista kavelyjaksoista. Tulosta verrataan muihin saman ikaisiin ja samaa sukupuolta oleviin. Tyypillisesti maksimaalinen
hapenottokyky vaihtelee valilla 20-70 ml/kg/min.

*VO02max luokittelun vitearvojen kayttoon on saatu lups Cooper Instituutilts (Dallas, Texas)






Hyvinvointi, terveys, elamanlaatu Fyysinen suorituskyky Huippusuoritus
2% parannus
10% parannus VO2max -> Kuolleisuusriski laskee 15%, 5% parannus VO2max:ssa VO2max:ssa
10 vuotta lisda laadukkaita elinvuosia -> 10km juoksuaika paranee 5min ->voitto 10.sijan sijaan

——
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KUNTOTASON HYODYT

* Objektiivista tietoa taman hetken
kestavyyskunnosta.

* Ohjaa tekemaan oikeanlaisia
elamantapamuutoksia suhteessa
kuntoon ja palautumistilaan.

* Tukee yksil6llista ja realistista
liilkuntaohjeistusta.
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ASIAKKAAN OHJEISTUS

« Kavele viahintaan 30 minuuttia yhtdjaksoisesti sinulle
sopivana paivana.

« Kavele reippaasti tasaisessa maastossa tai
juoksumatolla. Valta kantamuksia, puhumista ja
pysahtelya. Ala juokse tai sauvakavele.

* Tasainen vauhti - riuhtomalla et saa parempaa
tulosta

* Merkitse kavely paivakirjaan

* Voit tehda useita kavelysuorituksia, mutta raportille
tulee vain yksi tulos

* Vasta-aiheet: kavelya rajoittava sairaus, beetasalpaaja-
laakitys, liikuntaa harrastamattomuus

* Voit tehda Hyvinvointianalyysin myos ilman kuntotason
maaritysta.
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TULOS VOI ALIARVIOITUA SEURAAVISTASYISTA

6 May 2019

ULKOISET TEKIJAT

sauvakavely

loiva ylamaki, makinen maasto, metsakavely (voi
myo6s jadda maarittamatta)

kantamukset (reppu, kauppakassit tms.)

juuri ennen kavelya tehty treeni (syke koholla)
syketta nostava alkulammittely

vaunulenkki

juoksumaton nousukulma

epatasainen/jainen alusta

puhuminen

SISAISET TEKIJAT

e alkoholi, nikotiini, kofeiini

*  flunssa, kuume

« kavelya edeltava raskas ruokailu
 nestehukka

 helle

*  sykettd nostava laakitys

« ylikuormitustila, raskas treenijakso
 kovastressi

« allergiakausi

Jos taustatietoihin on merkitty henkilon todellista maksimisykettd matalampi maksimisyke tai liian korkea paino (koska VO2max
lasketaan ml/kg/min), kuntotasotulos aliarvioituu. Naissa tilanteissa korjaa taustatiedot ja luo raportti uudelleen.
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TULOSVOI YLIARVIOITUA SEURAAVISTASYISTA

Yleisesti kaikki tekijat, jotka laskevat sykett3, voivat yliarvioida kuntotasoa.

Tallaisia voivat olla esim.:

pysahtely (esim. koiran ulkoilutus tai liikennevalot. Tulos voi myos jaada maarittamatta)

syketta laskeva ladkitys (beetasalpaaja)

ikdlaskennallista matalampi maksimisyke (voit korjata taméan laskemalla maksimisyketta)

todellista pienemmaksi merkitty paino
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KUNNON KEHI

AMINEN ERI KUNTOISILLA

10

Jo vahdinenkin
arkiaktiivisuuden
lisadminen kohottaa
kuntoasi.

Pyri tekemaan paivittain
jotain arkiaktiivisuutta,
esimerkiksi 10 min
jaksoissa.

Liiku lyhyet matkat
kavellen tai pyoralla esim.
lahikauppaan, kayta
portaita. Myds
siivoaminen seka koti- ja
pihaty6t ovat erinomaista
hyétyliikuntaa.

Hyvia lajeja:
* Pihatyot
« Kavely

+ Uinti

» Pyoriily

6 May 2019

Kuntosi kohoaa jo
kevyella liikunnalla.

Pyri tekemaan paivittain
jotain kevytta fyysista
aktiivisuutta, esim. 10min
jaksoissa.

Esim. kdvely, uinti tai
kehonhuolto 15-30min
kerrallaan useina paivina
viikossa on turvallinen
tapa aloittaa kunnon
kohotus.

Hyvia lajeja:

* Pihatyot

* Kavely

* Uinti, vesijumppa
* Pyoraily

Kohottaaksesi kuntoasi
tarvitset valilla
reippaampiakin
harjoituksia.

Liiku useimpina paivina

viikossa, noin 30min

kerrallaan.

» kestavyysliikuntaa 3-4
krt/vkossa.

* Lihasvoimaaja
liikehallintaa vahint. 2
krt/vkossa.

Hyvia lajeja:

» Sauvakévely, pyoraily
* Uinti, vesijumppa

* Tanssi

» Jooga, pilates

* Kuntosali

Kuntosi kehittdminen
edellyttaa ldhes
paivittaista liikkkumista
seka saannollista
rasittavaa liikuntaa.

Liiku useimpina paivina
viikossa, noin 30-60min
kerrallaan, pari kertaa
viikossa rasittavasti.

» Kestavyysliikuntaa 3-5
krt/vko.

* Lihasvoimaaja
liikehallintaa 2-4
krt/vko.

e Muista huolehtia
lihashuollosta.

Hyvia lajeja:

» Juoksu, pyoraily, hiihto
» Pallopelit

e Jumpat

* Kuntosali

* Jooga, pilates

Kuntosi kehittyminen
edellyttaa monipuolista
harjoittelua, kevyempien
ja kovatehoisten
harjoitusten
rytmittamista seka
kokonaiskuormituksen
hallintaa.

Liiku l3hes joka paiva,
noin 45-75 min
kerrallaan. Kehita
monipuolisesti
kestavyyttd, lihasvoimaa,
nopeutta, lilkkkuvuutta ja
ketteryytta. Rytmita
harjoituksia. Huolehdi
palautumisesta.

Hyvia lajeja:

» Hiihto, juoksu, pyoraily
« Palloilulajit

* Kuntosali

* Loikat, hypyt, portaat

Kuntosi kehittyminen
edellyttaa erittdin kovaa
jamaaratietoista
harjoittelua, jossa
pienetkin yksityiskohdat
harjoittelun
rytmittdmisessa,
ravitsemuksessa ja
palautumisessa
korostuvat.

Liiku lahes joka paiva,
noin 45-90 min
kerrallaan. Kehita
monipuolisesti
kestavyyttd, lihasvoimaa,
nopeutta, liikkkuvuutta ja
ketteryytta. Rytmita
harjoituksia. Huolehdi
palautumisesta.

Hyvia lajeja:

» Hiihto, juoksu, pyoraily
» Palloilulajit

* Kuntosali

* Loikat, hypyt, portaat
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KUNTOTASON LUOTET TAVUUS
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Kuntotason taustalla algoritmi, joka seuraa kavelynopeuden ja sykkeen valista suhdetta.
Bodyguard 2-laitteessa on kiihtyvyysanturi, joka mittaa liiketta.

Keskimaaradinen virhe laboratoriotesteihin verrattuna on 6-9%. Tama tarkoittaa
keskimaarin +/- 3 ml/kg/min.

Tarkimman tuloksen saa, jos kdvely on suoritettu tasaisessa maastossa.

Hyvinvointianalyysin Kuntotaso on helposti toteutettava ja tarkka arvio kestavyyskunnosta
kaytannon tarpeisiin.

Se ei korvaa maksimaalista hapenoton testia urheilijoille, tai aerobisen ja anaerobisen
kynnyksen maarittamiseen.
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HYVINVOINTI KESKIOON
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EI NAIN!

“Olet huonossa kunnossa. Sen takia sinulla on
heikko palautuminen ja paljon stressia.”

VAAN NAIN:

“Kiireesta ja stressista johtuen palautumiskykysi
on heikentynyt. Mietitdan yhdessa keinoja miten
sina voit lisata palautumista.

- Pienikin kunnon kehittaminen voi auttaa. Hyva
kunto ja palautuminen korreloivat keskenaan.
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HYVINVOINTIANALYYSI - SEURANTA

# Essi Esimerkki

SEURANTA JAPROJEKTINYHTEENVETO

Ajankohta ke 08. - pe 10.06.2016. ke 09.-ma 14.05.2017 ma 21.-ke 23.052018 ma 06. - to 09.08.2018
Alin syke 43 3 3 43

Kuntotaso - 35 i 42 (Hyvé)

Paino (kg) 55 55 55 55

"Voin hyvin talla hetkells." (©) Jokseenkin samaa mielta ©Téysin samaa mielts

®Taysin samaa mielta

lsill Arvioitu kuntotaso - Ryhman tulos

© © STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAINO

i |y PR s
© Kohtalainen o T 39 —
&) — o
.U_) Heikko T e o
Q o, ke to ke to pe la su ma I ma 1 ke
@ 30 = 2 9 /o 08.06.-10.06. 09.05.-14.05. 21.05.-23.05. 06.08.-09.08.
;: Yhteispisteet 67p 25p 70p 99p
© -
0,
c 22% 21%
= 20= @ UNEN PALAUTTAVUUS
C
—— 0,
S 14%
é Hyva 3 B —77‘7.5/—/'/79.7
—_— 0, Kohtalainen — | 3 — '~——m,,,,4ﬂr\73§7 =
; 1 0 1 7 /O 7 % Heikko : )
- ke to ke to pe la su ma i ma ti ke
69 08.06.-10.06. 09.05.-14.05. 21.05.-23.06. 06.08.-09.08.
Yhteispisteet 50p 77p 87p
= T T 2 <o » ¢ T 2 Palautumisen laatu 40ms 28ms 32ms 42m
Hyvin heikko  Heikko Kohtalainen Hyva Erinomainen Ylivertainen (i)
£ & LIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET
|Esimerkki syksy 2018 (14 tulosta)|
Hyva P o 3
Kohtalainen e T —o_— - ~_

Heikko L 107/ — .
ke to ke to pe la su ma ti ma i ke
08.06.-10.06. 09.05.-14.05. 21.05.-23.06. 06.08.-09.08.

Yhteispisteet 49p 54p 35p
* Essi Esimerkki garz:g:\s’awkuma 27min 37min 14min 30min
Ajankohta ke 08. - pe 10.06.2016 ke 09.-ma 14.05.2017 ma 21. - ke 23.05.2018 ma
HYVINVOINTI- 55 39 61 75
ANALYYSIN = == - ==
. KOKONAISPISTEET 100 100 100 100
Alin syke 43 43 43 3
06/2016 05/2018 05/2018 08/2018

Kuntotaso
Paino (kg)

"Voin hyvin talld hetkelld."
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55

@Téysin samaa mielta

35 (Kohtalainen)

55

©Jokseenkin samaa mielta

40 (Kohtalainen)

55

4

@ Heikko 0-29p @ Kohtalainen 30-59p

55 22.08.2018 13:17 (development firstbeat.fi)
www firstbeat fi

@Téysin samaa mielta

@ Hyva 60-100p
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