Hyvinvointianalyysi

Stressaantunut asiantuntija Case

AL FIRSTBEAT iy vinvointianalyys



MITA HYVINVOINTIANALYYSI KERTOO?

Hyvinvointianalyysi auttaa sinua hallitsemaan stressia, palautumaan paremmin ja

Sykevali
liikkumaan oikein. Hyvinvointianalyysi perustuu sydamen sykevalivaihtelun analyysiin.

845ms |750ms
Tavoitteena on I0ytaa tasapaino tyon ja vapaa-ajan seka kuormituksen ja levon valilla,

N seka tunnistaa omat vahvuudet ja kehityskohteet. Olennaista ei ole taydellinen stressin
Sykevalivaihtelu puuttuminen, vaan riittava palautuminen ja sopivan elamanrytmin [dytaminen.

€y Improving fitne
(Training Effect

This kind of exercise
your aerobic fitness

¢ 544 keal

Harjoitusvaikutus kertoo
likuntasuorituksen vaikutuksen
henkilokohtaisen kunnon
kehittymiseen (asteikolla 1-5).

i Stressi tarkoittaa vireystilan
nousua, joka voi olla positiivista
tai negatiivista.

i Palautuminen tarkoittaa G )
elimiston rauhoittumista. Tarkeita Tilapéisesti ylikuormittava

palautumisjaksoja ovat youni, Erittain kehittéva
tauot ja rauhoittavat hetket LIFESTYLE ASSESSMENT Kehittiva

paivalla. e B o
e Kuntoa yllapitava
.. . .. . Weight (kg) @ Heart rate (low/avg./high) 50/72/170
i Liikunta on fyysistad kuormitusta, B s Palauttava

jonka aikana energiankulutus
nousee selvasti.

@ Rasittava liikkunta > 60 %,

e reipas 40-60 % ja
kevyt < 40 % maksimaalisesta
suorituskyvysta.
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AMOUNT OF RECOVERY (day & night)

‘ nukkumaanmenosta heraamiseen.

25%

Palautumisen maara tarkoittaa
palautumisen osuutta unijaksosta.

SELF-REPORTED SLEEP QUALITY

Stressin ja palautumisen tasapaino
koostuu stressin ja palautumisen
kokonaismaarista seka

paivanaikaisesta palautumisesta.
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© PHYSICAL ACTIVITY ENERGY EXPENDITURE
HE) I;H FF;F(;:)F PHYSICAL ACTIVITY TOTAL ENERGY EXPENDITURE - Palautumisen Iaatu ta rkOlttaa
~100p 4 keal ey . I
— o sykevélivaihtelun maaraa unijakson
aikana. Ika ja perima vaikuttavat
DmNOTPSOAL | Medene Vot s o 4 sykevdlivaihteluun ja idn vaikutus on

/ huomioitu viitearvoissa.
A FIRSTBEAT

HEALTH EFFECTS OF PHYSIC

60 -100p Good
30 - 59p Moderate
0-29p Low

DURATION OF PHYSICAL
ACTIVITY

Liikunnan terveysvaikutukset muodostuvat aerobisen liikunnan Askeleet tunnistetaan liikedatan avulla ja niita kertyy juoksusta
keston ja tehon perusteella. Liikuntasuositusten mukaan ja kavelysta. Askeleita ei kerry esimerkiksi pyorailysta tai hyvin
esimerkiksi 30 min reipasta tai 20 min rasittavaa liikkuntaa kevyesta liikkeesta. Yli 10,000 askelta paivassa kuvaa erittain
tuottaa hyvia terveysvaikutuksia. aktiivista paivaa.
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ALOITUSKYSELYRAPORTTI

Profiili Mittauksen alkupaivamaara

Stressaantunut asiantuntija Case 03.03.2015

KYSELYN TULOKSET

Liikun mielestani riittdvasti terveyden kannalta. @ Taysin samaa mielts
Liikuntani teho on mielestani riittdva kohottamaan kuntoani. @ Taysin samaa mielta
Syon mielestani terveellisesti < Jokseenkin samaa mielta
Koen kayttavani alkoholia kohtuudella. () Taysin samaa mielta

En koe olevani stressaantunut. = Téysin eri mielta

Paiviini siséltyy palauttavia hetkia ja taukoja. = Jokseenkin eri mieltd
Olen yleensa virkea ja energinen. = En osaa sanoa

Nukun mielestani riittévasti. = En osaa sanoa

Koen, etta voin vaikuttaa omaan terveyteeni liittyviin asioihin. () Taysin samaa mielta
Voin mielestani hyvin talla hetkella. < Jokseenkin samaa mielta

Vastausvaihtoehdot:
Taysin samaa mielta
Jokseenkin samaa mielta
En osaa sanoa

Jokseenkin eri mielta
Taysin eri mielta
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HYVINVOINTIANALYYSI

# Henkils: Stressaantunut asiantuntija Case Mittaus:
Ika 23 Aktiivisuusluokka 6.0 (Hyva) @ Alkamisaika 11 03.03.2015 07:01
Pituus (cm) 158  Leposyke 39 D Kesto 21h 43min
Paino (kg) 55  Maksimisyke 194 €9 Syke (alin/keskiarvo/korkein) 49/67/128
Painoindeksi 22.0 Lisatietoja: ® Alkoholia 1 annos
® Stressi ® Palautuminen @ Rasittava & reipas liikunta Kevyt likunta ~~—~~ Syke ~~~ Puuttuva syketieto 5%
€ Valveillaoloajan
palauttavin T5min. | (
Vahainenkin Vahéinenkin alkoholi
@ Eniten palautuminen illalla nautittuna voi
stressireaktioita vapaa-ajalla lisaa heikentaa unenaikaista
sisaltanyt 15min. voimavaroja. palautumista.
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© 8nh15min Lo Lo ! ! ! @ 7h15min
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%, % 8, D, U
/)@Z{))’/} U, % 7% %, 7%
% ©r % %
0)’0' %
O © STRESSI JA PALAUTUMINEN @ UNI
STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAINO UNEN PALAUTTAVUUS
60 - 100p Hyva o ) 60 - 100p Hyva Unijakso oli riittavan pitké,
; 21 Stressin ja palautumisen i 35 mutta palautuminen oli vain
30 - 59p Kohtalainen 100 tasapaino oli heikko. 30 - 59p Kohtalainen 100 kohtalapista
0 - 29p Heikko 0 - 29p Heikko )
UNEN PITUUS 7h 15min (Hyva)
STRESSIREAKTIOIDEN MAARA / VRK 14h 21min UV
PALAUTUMISEN MAARA UNEN AIKANA 3h 22min
< 60% [ | 66% 47%
Normaali Normaalia Heikko Kohtalainen Hyvéa
suurempi
PALAUTUMISEN MAARA / VRK 3h 25min PALAUTUMISEN LAATU (sykevalivaihtelu)
16% [ 0-25ms | 42 ms
Heikko Kohtalainen Hyva Heikko Kohtalainen Hyva
€ Péivanaikaista palautumista esiintyi hieman (3min). OMA ARVIO UNENLAADUSTA ®OOOE
9 LIIKUNTA ¢ ENERGIANKULUTUS
LIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET ENERGIANKULUTUS YHTEENSA
60 -100p Hyva ) 1733 keal
30 - 59p Kohtalainen ﬁ Vahaiset terveysvaikutukset X
P 100 O Rasittava & reipas liikunta 0 kcal
0 - 29p Heikko O Kevyt liikunta 346 kcal
O Muu kulutus 1387 kcal
LIIKUNNAN KESTO Kevyt Reipas  Rasittava
1h34min  Omin Omin ASKELEITA 8727 %
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HYVINVOINTIANALYYSI

# Henkils: Stressaantunut asiantuntija Case Mittaus:
Ik 23 Aktiivisuusluokka 6.0 (Hyva) ® Alkamisaika ke 04.03.2015 04:45
Pituus (cm) 158  Leposyke 39 D Kesto 25h 22min
Paino (kg) 55  Maksimisyke 194 €9 Syke (alin/keskiarvo/korkein) 46/69/134
Painoindeksi 22.0 Lisatietoja: ® Alkoholia 2 annosta

® Stressi ® Palautuminen @ Rasittava & reipas liikunta Kevyt likunta ~~—~~ Syke ~~~ Puuttuva syketieto 2%

@ Eniten
stressireaktioita
sisaltanyt 15min.

Reaktion voimakkuus

1 i Wl \Mwh bty

Vahainenkin alkoholi
illalla nautittuna voi
heikentaa unenaikaista
palautumista.
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Syke (lyontid/min)
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8h 15min | ! ! @ 7h30min
% % % %
Yo, e, s, s,
%, % %, 2
% % 7% 7%
O © STRESSI JA PALAUTUMINEN @ UNI
STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAINO UNEN PALAUTTAVUUS
60 - 100p Hyva o ) 60 - 100p Hyva Unijakso oli riittavan pitké,
; 23 Stressin ja palautumisen i 49 mutta palautuminen oli vain
30 - 59p Kohtalainen 100 tasapaino oli heikko. 30 - 59p Kohtalainen 100 kohtalapista
0 - 29p Heikko 0 - 29p Heikko )
UNEN PITUUS 7h 30min (Hyva)
STRESSIREAKTIOIDEN MAARA / VRK 16h 47min P
PALAUTUMISEN MAARA UNEN AIKANA 4h 28min
| 66% |50 59%
Normaali Normaalia Heikko Kohtalainen Hyvéa
suurempl
PALAUTUMISEN MAARA / VRK 4h 31min PALAUTUMISEN LAATU (sykevalivaihtelu)
18% __0-25ms | 51 ms
Heikko Kohtalainen Hyva Heikko Kohtalainen Hyva
€ Péivanaikaista palautumista esiintyi hieman (4min). OMA ARVIO UNENLAADUSTA ®OOOE
9 LIIKUNTA ¢ ENERGIANKULUTUS
LIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET ENERGIANKULUTUS YHTEENSA
60 - 100p Hyva D 1921 keal
30 - 59p Kohtalainen é Vahaiset terveysvaikutukset X
P 100 O Rasittava & reipas liikunta 0 kcal
0 - 29p Heikko O Kevyt liikunta 397 kcal
O Muu kulutus 1524 kcal
LIIKUNNAN KESTO Kevyt Reipas  Rasittava
1h 52min Omin Omin ASKELEITA 7516 .'!
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HYVINVOINTIANALYYSI

# Henkils: Stressaantunut asiantuntija Case Mittaus:
Ika 23 Aktiivisuusluokka 6.0 (Hyva) @ Alkamisaika 10 05.03.2015 06:07
Pituus (cm) 158  Leposyke 39 D Kesto 24h 29min
Paino (kg) 55  Maksimisyke 194 €9 Syke (alin/keskiarvo/korkein) 45/66/126
Painoindeksi 22.0
® Stressi ® Palautuminen @ Rasittava & reipas liikunta Kevyt likunta ~~—~~ Syke =~~~ Puuttuva syketieto 0%
@ Eniten @ Péivénaikainen
stressireaktioita palautuminen
sisaltéanyt 15min. puuttui.
180
160
140
120

Reaktion voimakkuus

Syke (lyontid/min)

| 100
. 1 \ | h | 80
R 10 e Tl ¥
— 40
08:00 | 10:00 12:00 14:00 16:00 18:00 20:00 1 22:00 00:00 02:00 04:00 06:00
© 8h 45min @ oh6min
O © STRESSI JA PALAUTUMINEN @ UNI
STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAINO UNEN PALAUTTAVUUS
60 - 100p Hyva o ) 60 - 100p Hyva Palautuminen unijakson
. 42 Stressin ja palautumisen ) 75 ik i hyvA&. mutt
30 - 59p Kohtalainen 100 tasapaino oli kohtalainen. 30 - 59p Kohtalainen 100 alkana oll hyvaa, mutta
0 - 29p Heikko 0-29p Heikko palautumisen alku viivastyi.
UNEN PITUUS 9h 6min (Hyva)
STRESSIREAKTIOIDEN MAARA / VRK 13h 18min T
PALAUTUMISEN MAARA UNEN AIKANA 6h 8min
54% 67%
Normaali Normaalia Heikko Kohtalainen Hyvéa
suurempl
PALAUTUMISEN MAARA / VRK 6h 8min PALAUTUMISEN LAATU (sykevalivaihtelu)
25% 45ms
Heikko Kohtalainen Hyva Heikko Kohtalainen Hyva
@ Paivanaikaista palautumista ei esiintynyt. OMA ARVIO UNENLAADUSTA ®O00E
9 LIIKUNTA ¢ ENERGIANKULUTUS
LIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET ENERGIANKULUTUS YHTEENSA
60 - 100p Hyva . 40 Kohtalsiset (' ) 2000 kcal
30-59% Kohtalalnen 100 terveysvaikutukset O Rasittava & reipas liikunta 11 kcal
0 - 29p Heikko O Kevyt liikunta 506 kcal
O Muu kulutus 1483 kcal
LIIKUNNAN KESTO Kevyt Reipas  Rasittava
2h 47min 2min Omin ASKELEITA 4661 .'!
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HYVINVOINTIANALYYSIN YHTEENVETO

# Henkils: Stressaantunut asiantuntija Case Hyvinvointianalyysi: 03.03.2015 - 05.03.2015
k& 23 Aktiivisuusluokka 6.0 (Hyva) Lisatietoja:

Pituus (cm) 158 Leposyke 39 ¥ Alkoholia: ti 3.3. (1 annos), ke 4.3. (2 annosta)
Paino (kg) 55  Maksimisyke 194

Painoindeksi 22.0

8 VOIMAVARAT

2 Voimavarat lisdantyvat R Voimavarat vahenevat -+ Merkittavé palautumisjakso @ Stressi @ Palautuminen @ Rasittava & reipas liikunta Kevyt liikunta
i 3.3. ke 4.3. 10 5.3.
(] () ()
LahtdtasoPse — = — = — = =~~~ — = — — & |- - - - - - - - s s s s s s s s s s s s s s s s
+ + _~*Voimavarat
T + + + + vahenivat
+ + laht6tasosta
+ +

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

HYVINVOINTIANALYYSIN KOKONAISPISTEET 85-100p Erittdin hyva
60 - 84 Hyva o .
Tulos perustuu stressin ja palautumisen, unen ja 37 bty . Hyvinvointianalyysiin
liilkunnan mittaustuloksiisi. N&itd osa-alueita - 30-59p Kohtalainen (k):ﬂilzxgigesns
parantamalla edistat hyvinvointiasi ja nostat 100 15-29p Heikko .
pistemaaraasi. 0-14p  Erittéin heikko
@ © STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAINO ® UNEN PALAUTTAVUUS
v 100 Tuloksesi v 100 Tuloksesi
- % 2.9\ . B % 53
60 == 60 ==
Kohtalainen n 42p 40 100 Kohtalainen 35 29p 20 100
i y 20 i 20
ekt . et .
ti ke to ti ke to
Ikaluokkasi Ikaluokkasi

keskiarvo on 64p.

keskiarvo on 59p.

€ LIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET ¢ ENERGIANKULUTUS

100 Tuloksesi LIIKUNTAKALORIT (kcal)
Hyva 517

80 29\ 500
397
60 —
100 346

Kohtalainen 40p Kevyt liikunta
25p 40 : i 250
Heikk 22p P 20 Rasittava & reipas
CIKKO 0 HEIKKO likunta
ti ke to ! ! ! 0

) \ ti ke to
Mittaukseen ei sisaltynyt kuntoa Liikunnan tuottamat
kehittavia harjoituksia (harjoitusvaikutus terveysvaikutukset olivat ¢ KOKONAISKULUTUS 1732 1921 1999
3.0 tai korkeampi). kohtalaiset yhtena péaivana. %4 ASKELEITA 8726 7516 4661

20.09.2019 12:23
www firstbeat.fi & FIRSTBEAT




KUNTOTASO

# Henkils: Stressaantunut asiantuntija Case Hyvinvointianalyysi: 03.03.2015 - 05.03.2015
k& 23 Aktiivisuusluokka 6.0 (Hyva)
Pituus (cm) 158  Leposyke 39
Paino (kg) 55  Maksimisyke 194
Painoindeksi 22.0
@ KUNTOTASO (VO2max)
w VO2max tuloksesi on 49 ml/kg/min.

Hyvin heikko Heikko Kohtalainen Ylivertainen

Hyva Erinomainen

Ikaan ja sukupuoleen suhteutettu

32 36 40 44 50 mi/kg/min kuntotasosi on Erinomainen.

Maksimaalinen hapenottokyky (VO2max) — Kestavyyskunnon mittari

Maksimaalinen hapenottokyky (VO2max) kuvaa hengitys- ja verenkiertoelimiston kykya toimittaa happea tyoskenteleville lihaksille ja elimiston
kykya hyodyntaa happea energian tuottamiseksi liikuntasuorituksen aikana. Korkea maksimaalinen hapenottokyky kuvaa hyvaa
kestavyyskuntoa, joka on tutkitusti yhteydessa parempaan terveyteen ja suorituskykyyn seka pienempaan kuolleisuusriskiin.

Maksimaalista hapenottokykya mitataan laboratoriossa hengityskaasujen avulla ja sen yksikkd on millilitraa happea minuutissa suhteessa
kehonpainoon (ml/kg/min). Hyvinvointianalyysi arvioi 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.

*VO2max luokittelun viitearvojen kéyttoon on saatu lupa Cooper Instituutilta (Dallas, Texas)
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TAVOITTEET

Valitse henkilokohtaiset tavoitteet, joiden avulla pyrit edistdmaan hyvinvointiasi.

Stressinhallinta

[ Muokkaan aikatauluni realistiseksi.

Pyrin tauottamaan ty6téani.

X Toista I[&hdettyani nollaan ajatukseni mieluisan tekemisen parissa.

L] Opettelen sanomaan "Ei".

Palautuminen ja uni

X' Pidan kiinni harrastuksistani, silla ne edistavat hyvinvointiani.

X Pyrin rentoutumaan saannéllisesti (esim. rentoutusharjoitus, TVn katselu tai lukeminen).
L] valtan kuormitustekijoitd ennen nukkumaanmenoa (esim. alkoholi, ty6t ja alylaitteet).

X Kayn ajoissa nukkumaan.

Liikunta

] Etsin itselleni mielekkaan lajin, jota harrastan saannollisesti.

L] Lisaan aktiivisuutta paiviini, esim. kaytan portaita, kavelen lyhyet matkat, valtan yhtajaksoista istumista.
X Harrastan liikuntaa vahintaan 6 kertaa viikossa.

X' Huolehdin lihashuollosta ja liikkuvuudesta saannollisesti joka viikko.

Ravitsemus

L1 Pidan kiinni saannéllisesta ateriarytmista.

X valtan runsaasti rasvaa, sokeria ja suolaa sisaltavia tuotteita.
X Pudotan painoani 2 kg.

L] Muistan sy6da ja juoda myds kiireen keskella.
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