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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.

RESTORATIVE EFFECT OF

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

NGTH OF SLEEE,

© © STRESS AND RECOVERY @ SLEEP

Unen palauttavuuteen vaikuttaa
unen pituus seka palautumisen

TRESS AND RECOVERY BALANCE RESTORATIVE EFFECT OF SLEEP

60-100p Good

60-100p Good o
30-59 Moderate | -

1

$ © STRESS AND RECO 20-s9pModere | ST vybelncs o) - ST P :
erress anp RecovERY o) o-Splow maara ja laatu unen aikana.
60-100p Good 51 AMOUNT OF STRESS REACTIONS 11h 3min LeneHorsLeee 7h10min (G009 H 1 Al A~ T
%0-sopModerate o AMOUNT OF RECOVERY DURING SLEEP shamin Unen pituus tarkoittaa paivakirjaan
i —— e ™ smmm—— o merkittya jaksoa

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

397773 26.09.2016

KYSELYN TULOKSET

Jokseenkin samaa mielta

(s

Liikun mielestani riittavasti terveyden kannalta.

.

Jokseenkin samaa mielta

(

Liikuntani teho on mielestani riittdva kohottamaan kuntoani.

Syon mielestani terveellisesti = Jokseenkin eri mielta

Jokseenkin samaa mielta

&

Koen kayttavani alkoholia kohtuudella.

En koe olevani stressaantunut. @ Taysin eri mielta

)

Paiviini siséltyy palauttavia hetkia ja taukoja. Jokseenkin eri mielta

Jokseenkin eri mielta

)

Olen yleensa virkea ja energinen.
Nukun mielestani riittavasti. ® Taysin eri mielta

Koen, etta voin vaikuttaa omaan terveyteeni liittyviin asioihin. = Taysin eri mielta

)e

Voin mielestani hyvin talla hetkella. Jokseenkin eri mielta

Vastausvaihtoehdot:
Taysin samaa mielta
Jokseenkin samaa mielta
En osaa sanoa

Jokseenkin eri mielta
Taysin eri mielta
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HYVINVOINTIANALYYSI

% Henkild: 397773 Mittaus:

k& 40  Aktiivisuusluokka 6.0 (Hyva) @ Alkamisaika ma 26.09.2016 07:18
Pituus (cm) 182 Leposyke 44 D Kesto 23h 12min
Paino (kg) 90  Maksimisyke 184 €9 Syke (alin/keskiarvo/korkein) 51/68/108
Painoindeksi 27.2
® Stressi ® Palautuminen @ Rasittava & reipas liikunta Kevyt likunta ~~—~~ Syke ~~~ Puuttuva syketieto 3%
@ Eniten ‘ @) Péivanaikainen
stressireaktioita palautuminen
sisaltéanyt 15min. puuttui.
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B ‘ 100 2
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Q 8h Omin | | o @ 5h Omin
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% %, %0 % 5
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K
O © STRESSI JA PALAUTUMINEN @ UNI
STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAINO UNEN PALAUTTAVUUS
60 - 100p Hyva o ) 60 - 100p Hyva Unijakso oli suosituksia
; 21 Stressin ja palautumisen i 39 lyhyempi ja palautuminen oli
30 - 59p Kohtalainen 100 tasapaino oli heikko. 30 - 59p Kohtalainen 100 b
0 - 29p Heikko 0 - 29p Heikko ’
UNEN PITUUS 5h Omin (Heikko)
STRESSIREAKTIOIDEN MAARA / VRK 15h 17min UV
PALAUTUMISEN MAARA UNEN AIKANA 3h 48min
< 60% | 66% | 76%
Normaali Normaalia Heikko Kohtalainen Hyvéa
suurempi
PALAUTUMISEN MAARA / VRK 3h 48min PALAUTUMISEN LAATU (sykevalivaihtelu)
16% (__0-18ms | [ | 43 ms
Heikko Kohtalainen Hyva Heikko Kohtalainen Hyva
@ Paivanaikaista palautumista ei esiintynyt. OMA ARVIO UNENLAADUSTA ®OOOE
9 LIIKUNTA ¢ ENERGIANKULUTUS
LIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET ENERGIANKULUTUS YHTEENSA
60 -100p Hyva 15 N ¢ ) 3061 keal
- i —_ Vahaiset t ikutukset
30 - 59p Kohtalainen 100 analsel fenveysyarditse O Rasittava & reipas liikunta 0 kcal
0 - 29p Heikko O Kevyt liikunta 323 kcal
O Muu kulutus 2737 keal
LIIKUNNAN KESTO Kevyt Reipas  Rasittava
1h 17min Omin Omin ASKELEITA 4449 .'!
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HYVINVOINTIANALYYSI

t Henkile: 397773 Mittaus:
k& 40  Aktiivisuusluokka 6.0 (Hyva) @ Alkamisaika 1i 27.09.2016 06:30
Pituus (cm) 182 Leposyke 44 D Kesto 24h 0min
Paino (kg) 90  Maksimisyke 184 €9 Syke (alin/keskiarvo/korkein) 46 /71/142
Painoindeksi 27.2
® Stressi ® Palautuminen @ Rasittava & reipas liikunta Kevyt likunta ~~—~~ Syke ~~~ Puuttuva syketieto 2%
€ Valveillaoloajan
Eniten Palautuminen

stressireaktioita
sisaltanyt 15min.

vapaa-ajalla tukee

palauttavin 75min.
jaksamista.
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_% 140 E
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g 100 ;:
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@) 8homin ! ! ! Lo @ ¢h 20min
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% % % % % %
7&5\ 90 . 90 030 kPO 6‘@/(/
%%
© © STRESSI JA PALAUTUMINEN @ UN
STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAINO UNEN PALAUTTAVUUS
60 - 100p Hyva o ) 60 - 100p Hyva Unijakso oli suosituksia
. 36 Stressin ja palautumisen . 53 vh - lautumi i
30 - 59p Kohtalainen 100 tasapaino oli kohtalainen. 30 - 59p Kohtalainen 100 vyaiﬁeggg?a?;:u uminen oli
0 -29p Heikko 0 - 29p Heikko ’
UNEN PITUUS 6h 20min (Kohtalainen)
STRESSIREAKTIOIDEN MAARA / VRK 14h 51min U
PALAUTUMISEN MAARA UNEN AIKANA 4h 41min
| 62% 0 - 74% 74%
Normaali Normaalia Heikko Kohtalainen Hyvéa
suurempl
PALAUTUMISEN MAARA / VRK 5h 13min PALAUTUMISEN LAATU (sykevalivaihtelu)
[ 22% ( 0-18ms | [ | 48 ms
Heikko Kohtalainen Hyva Heikko Kohtalainen Hyva
€ Péivanaikaista palautumista esiintyi kohtalaisesti (32min). OMA ARVIO UNENLAADUSTA SISIoIOIS)
@ LIIKUNTA & ENERGIANKULUTUS
LIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET ENERGIANKULUTUS YHTEENSA
60-100p Hyva 0 ) 3344 kcal
30 - 59p Kohtalainen ﬁ Vahaiset terveysvaikutukset X i X
P 100 O Rasittava & reipas liikunta 31 kcal
0 - 29p Heikko O Kevyt liikunta 473 kcal
O Muu kulutus 2840 kcal
LIIKUNNAN KESTO Kevyt Reipas  Rasittava
1h48min  3min Omin ASKELEITA 4070 %
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HYVINVOINTIANALYYSI

% Henkild: 397773 Mittaus:
Ika 40  Aktiivisuusluokka 6.0 (Hyva) @ Alkamisaika ke 28.09.2016 06:30
Pituus (cm) 182 Leposyke 44 D Kesto 24h 0min
Paino (kg) 90  Maksimisyke 184 €9 Syke (alin/keskiarvo/korkein) 51/76/178
Painoindeksi 27.2

® Stressi ® Palautuminen @ Rasittava & reipas liikunta Kevyt liikunta ~~—~~ Syke =~~~ Puuttuva syketieto 1%

&) Erittéin kehittava
(Harjoitusvaikutus 4.2)

@ Valveillaoloajan
palauttavin T5min.
Palautuminen
tyopaivan aikana
tukee jaksamista.

€ Vahainenkin

Tama harjoitus paransi
merkittavasti aerobista kuntoa.

& 1200 keal

palautuminen
vapaa-ajalla lisdé
voimavaroja.

@ Kuormittava

likunta heikentaa
unenaikaista
palautumista.
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© © STRESSI JA PALAUTUMINEN @ UN
STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAINO UNEN PALAUTTAVUUS
60 - 100p Hyva . 15 N Stressin ja palautumisen 60 - 100p Hyva ‘ N Unijakso.gli suosituks.ia _
30 - 59p Kohtalainen 100 tasapaino oli heikko. 30 - 59p Kohtalainen 100 :?:iii?apl ja palautuminen oli
0 - 29p Heikko 0 - 29p Heikko ’
UNEN PITUUS 4h 40min (Heikko)
STRESSIREAKTIOIDEN MAARA / VRK 17h 25min R
PALAUTUMISEN MAARA UNEN AIKANA 60min
[ 73% 21%
Normaali Normaalia Heikko Kohtalainen Hyvéa
suurempl
PALAUTUMISEN MAARA / VRK 1h 34min PALAUTUMISEN LAATU (sykevalivaihtelu)
-l 6% (__0-18ms ] 19-36 30 ms
Heikko Kohtalainen Hyva Heikko Kohtalainen Hyva
€ Péivanaikaista palautumista esiintyi kohtalaisesti (33min). OMA ARVIO UNENLAADUSTA O®OOLEE
@ LIIKUNTA ¢ ENERGIANKULUTUS
LIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET ENERGIANKULUTUS YHTEENSA
60 - 100p Hyva 4 ) 3901 kcal
30 - 59p Kohtalainen ]ﬂ' Hyvat terveysvaikutukset .
P ' 100 O Rasittava & reipas liikunta 831 kcal
0 - 29p Heikko O Kevyt liikunta 286 kcal
O Muu kulutus 2784 kcal
LIIKUNNAN KESTO Kevyt Reipas  Rasittava .
1h 7min 7min 5Tmin ASKELEITA 6300 %
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HYVINVOINTIANALYYSIN YHTEENVETO

# Henkils: 397773 Hyvinvointianalyysi: 26.09.2016 - 28.09.2016
k& 40  Aktiivisuusluokka 6.0 (Hyva)

Pituus (cm) 182 Leposyke 44

Paino (kg) 90  Maksimisyke 184

Painoindeksi 27.2

8 VOIMAVARAT

2 Voimavarat lisdantyvat R Voimavarat vahenevat -+ Merkittavé palautumisjakso @ Stressi @ Palautuminen @ Rasittava & reipas liikunta Kevyt liikunta

ma 26.9. 1 27.9. ke 28.9.

Lahttasop—— —~ =~~~ — — — ~ T T T T = = = S - - - - s — s s s —— s s s s s s s s s s s s
+ + 3
+ +
+
< Voimavarat

%) Erittdin kehittava vahenivat
TE 4.2,2h 18min lahtotasosta

09:00 13:00 17:00  21:00 01:00  05:00 09:00 13:00 17:00 21:00  01:00 05:00  09:00 13:00 17:00  21:00 01:00  05:00

HYVINVOINTIANALYYSIN KOKONAISPISTEET 85-100p Erittain hyva
60-84p Hyva N .
Tulos perustuu stressin ja palautumisen, unen ja 45 b Y - Hyvinvointianalyysiin
liilkunnan mittaustuloksiisi. N4itd osa-alueita 1— 30-59p Kohtalainen Eszﬂilzxgigesns
parantamalla edistat hyvinvointiasi ja nostat 00 15-29p Heikko .
pistemaaraasi. 0-14p  Erittdin heikko
@ © STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAINO ® UNEN PALAUTTAVUUS
v L 100 Tuloksesi v L 100 Tuloksesi
yva 20 yva 5o
o0 24 . o0 35
Kohtalainen 36p 40 100 Kohtalainen |  39p L 10 100
. iy 15p | 20 ; 14p | 20
Heikko Heikko
Lo AP OHTALAINEN
ma ti ke ma ti ke
/ Ikaluokkasi \ Ikaluokkasi
keskiarvo on 53p. keskiarvo on 57p.
€ LIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET ¢ ENERGIANKULUTUS
00 | Tuloksesi LIKUNTAKALORIT (kcal)
Hyva 80 1117 1,250
75 1,000
60 —_—
Kohtalainen 20 100 Kevyt liikunta 750
) 150 2 20 Rasittava & reipas 323 S04 500
Heikko o likunta 250
ma ti ke T T T 0
) \ ma ti ke
Mittaukseen sisaltyi yksi erittdin kova Liikunnan tuottamat
harjoitus. terveysvaikutukset olivat hyvat. ‘ ¢ KOKONAISKULUTUS 3060 3344 3900
..! ASKELEITA 4449 4070 6299
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