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SYKEVALIMITTAUS
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henkiloa osallistui
palveluun
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.ect4.0 SLEE.

ved your fitness
15 min with the
strongest stress reactions

‘ Delayed night
time recovery
B b

8pm

HENKILOKOHTAINEN
RAPORTTI

Osallistujat oppivat
tunnistamaan
henkilokohtaiset
tyohyvinvointiin vaikuttavat
tekijat.

ASIANTUNTIJAN
PALAUTE

64

hyvinvointia edistavaa
tavoitetta asetettiin
palvelun aikana.

Firstbeat case 2018

TOIMENPITEET

81%

osallistujista teki
vahintaan yhden
muutoksen
elamantapoihinsa.

JATKUVUUS

88%

haluaisi osallistua
palveluun uudelleen, oppia
lisaa ja nahda ovatko
muutokset pysyvia.



(®) STRESSI — MITTAUKSEN TULOKSET

& Itseraportoitu stressi

lilil Mitattu stressitasapaino

43% Kokee olevansa stressaantunut

o
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sl Mitattu stressitasapaino - Ryhman tulos

M s6% Stressi ja palautuminen tasapainossa

14% Ylikuormitusriski kohonnut

- Suositellaan jatkotutkimuksia

Ylikuormitusriski kohonnut merkittavasti

Firstbeat 2017

17 hloa

Heikko Kohtalainen
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Toimenpiteet

33% Osallistujista asetti

stressinhallintaan liittyvan
tavoitteen

/

o

o

Stressia hallitseva tyontekija on
tehokkaampi ja tekee vahemman
virheita. Stressin vastapainoksi
tarvitaan palautumista edistamaan
tyossajaksamista ja vahentamaan
ylikuormittumisen riskia.
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- MITTAUKSEN TULOKSET

& Itseraportoitu uni lilil Mitattu uni
43% Nukkuu mielestaan riittavasti 41% Palautui unen aikana hyvin

56% Palautui unen aikana kohtalaisesti

Bl 3%  Palautui unen aikana heikosti

sl Mitattu uni - Ryhman tulos

Firstbeat 2017
17 hloa
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Heikko Kohtalainen Hyva
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Toimenpiteet

47% Osallistujista asetti uneen ja
palautumiseen liittyvan tavoitteen

-

o

o

Riittava uni ja palautuminen unen
aikana parantavat tyontekijan kykya
selviytya kuormittavista tilanteista.

Kehittamalla palautumista
rakennetaan voimavaroja seuraavaa
paivaa varten.
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(® LIIKUNTA — MITTAUKSEN TULOKSET

& Itseraportoitu liikunta lshl Mitattu liikunta Toimenpiteet
50%  Liikkuu mielestaan riittavasti B 37% Liikkui riittavasti terveyden kannalta 47% Osallistujista asetti tavoitteen

terveyden kannalta

liikunnan lisaamiseen

50%  Liikkui kohtalaisesti
B 13% Eiliikkunut riittavasti
lshil Mitattu liikunta - Ryhman tulos lshil Arvioitu kuntotaso - Ryhmin tulos
2 30 -
: s 24% 23% 23%
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Firstbeat case 2018 Hyvin heikko ~ Heikko Kohtalainen Hyva Erinomainen Ylivertainen
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TAVOITTEET

Tavoitteiden maara TOP3 suosituimmat tavoitteet

64 Tavoitetta yhteensa

1. Kayn ajoissa nukkumaan.
2,1 Tavoitetta / henkild

2. Lisaan aktiivisuutta paiviini, esim. kaytan portaita,

Tavoitteiden jakaantuminen kavelen lyhyet matkat, valtan yhtajaksoista istumista.

33% Stressinhallintaan liittyen
47% Uneen liittyen
47% Liikuntaan liittyen

3. Pidan kiinni saanndllisesta ateriarytmista.

37% Ravitsemukseen liittyen
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SUOSITUKSET

Suositukset

Mittaustulosten perusteella suosittelemme panostamaan
seuraaviin hyvinvoinnin alueisiin

1. Saannollinen liikunta

2. Unta tukevat toimenpiteet

3. Terveellinen ravitsemus

¢S FIRSTBEAT Frstoeat case 2018



OSALLISTUJIEN PALAUTE

AL FIRSTBEAT

81%

Teki vahintaan yhden
muutoksen
elamantapoihinsal!

88%

Osallistujista koki, etta
Hyvinvointianalyysi auttoi
edistamaan hyvinvointia.

Sain arvokasta tietoa...

® @ 6

75% 94% 81%
stressitekijoistani palautumisestani likunnastani
88% haluaisi tehda 94% suosittelisi
mittauksen uudelleen. mittausta muille.

Palautekyselyyn vastanneiden n=16

Firstbeat case 2018



RYHMASSA TAPAHTUNEET MUUTOKSET

Tassa vertailussa ovat mukana ne henkilot, jotka ovat osallistuneet seka ensimmaiseen, etta toiseen mittaukseen.

Firstbeat 2017

@ STRESSI Heikko Kohtalainen Hyva

Firstbeat case 2018

Firstbeat 2017

Heikko Kohtalainen Hyva

Firstbeat case 2018

Firstbeat 2017

@ LIIKUNTA Heikko Kohtalainen Hyva
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@ KUNTOTASO Hyvin heikko Heikko Kohtalainen Hyva Erinomainen Ylivertainen
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KIITOS!

www.firstbeat.fi
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