ASIANTUNTIJAN RAPORTTI b

Uniongelmia ja stressia Case Ryhma: -
Séahkoposti: -

lka (vuotta) 40 Leposyke (lyontid/min) 44
Pituus (cm) 182 Seurantasuositus: 2-6 kk

) Maksimisyke 184
Paino (kg) 90 (iyontia/min) Muut tiedot:
Akt.luokka 6.0 Painoindeksi (BMI) 27.2

(Hyva)

0 Seurantasuositus on tulosten perusteella annettava suositus seuraavan mittauksen ajankohdasta (heikko palautuminen,; kohonnut ylikuormitusriski:
1kk, kohtalainen palautuminen: 2-6kk, hyvé palautuminen: 6-12kk).

KUORMITUSTILAN LUOKITTELU

Oma arvio
Alkoholia Laakitys unenlaadusta Kuormitustila
Pv 1: ma 26.09.2016 - - aQ Kohtalainen palautuminen, mutta yéuni jaa
lyhyeksi
Pv 2: 1i 27.09.2016 - - S Kohtalainen palautuminen, mutta y6uni jaa
lyhyeksi
Pv 3: ke 28.09.2016 - - . Heikko palautuminen
[ Hyva palautuminen [ Heikko palautuminen
] Hyva palautuminen, mutta paivanaikainen palautuminen puuttuu Il Ylikuormittuminen
[] Kohtalainen palautuminen, mutta youni jaa lyhyeksi I Fyysinen ylikuormitustila
[ Viivastynyt yopalautuminen [] Fysiologisesti poikkeava tila
(] Eitunnistettu

Kuormitustilan luokittelun tarkoituksena on tiivistdéd sykevariaatiomittausten kautta saatavaa tietoa helpommin tulkittavaan muotoon. Luokittelun
tarkoituksena ei ole vdhentéé asiantuntijan roolia palautteen antamisessa, vaan toimia apuvélineend tuloksiin perehdyttdessa.

Ei tunnistettu tila: Kuormitustilaa ei tunnisteta, jos kriteerit millekdan tilalle eivét tayty tai ovat ristiriitaisia, mittaus on merkittavésti lyhyempi tai pidempi
kuin 24h tai puuttuvaa syketietoa on runsaasti.

SYKEVAIHTELU
Sykevaihtelu (RMSSD) mittausjakson aikana.
Pv 1: ma 26.09.2016 80 -
RMSSD:n keskiarvo 9) 60 -
Hereilldoloaikana 27 g 40 -
Unen aikana 43 © 30 -
Suhde (y6/paiva) 1,6 (Hyva) 0 : : : : . . . . . . .
Lisalyénnit 18 09:00 11:00 13:00 15:00 17:00 19:00  21:00  23:00  01:00  03:00  05:00
Pv 2: ti 27.09.2016 80 4
RMSSD:n keskiarvo 8 60 -
Hereilldoloaikana 22 g 40 n
Unen aikana 48 X 5 - \ WMWKMM
Suhde (y6/paiva) 2,2 (Hyva) 04— ' ' ' ' ' ' ' . . . .
Lisalydnnit 61 07:00  09:00 11:00  13:00 1500  17:00  19:00  21:00  23:00  01:00  03:00  05:00
Pv 3: ke 28.09.2016 80 -
RMSSD:n keskiarvo Q 60
Hereillaoloaikana 24 2 40 W W
Unen aikana 30 ¥ 5 N
Suhde (yd/paiva) 1,2 (Kohtalainen) 01 | | | | | | | J\J«/‘”M/ | .
Lisalydnnit 114 07:00  09:00  11:00  13:00 1500  17:00  19:00  21:00  23:00  01:00  03:00  05:00
—— Laskennassa kaytetty Ty6jakso Unijakso Suositeltu minimi unen
tieto aikana

0 RMSSD on sykevaihtelun mittari, joka kuvaa mm. palautumisen laatua. Matalat RMSSD -arvot unen aikana viittaavat heikkoon palautumiseen.
Korkeammat arvot viittaavat tehokkaampaan palautumiseen. Normaalitilanteessa unenaikaisen RMSSD-arvon tulisi olla yli 19 (arvo maéréytyy idn
perusteella).

Lisélyénnit ovat yleisid, mutta mikali niitd on useampina péaivina yli 800kpl, niiden syyn selvittdmiseksi suositellaan lisétutkimuksia.
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