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Opi loytamaan tasapaino

Tietoa stressista ja palautumisesta, unesta seka liikunnasta
Firstbeat Lifen avulla ndet onko unesi palauttavaa, mika tukee parhaiten
palautumistasi, mitka ovat keskeisia kuormitustekijoita arjessasi seka
liikutko sopivasti suhteessa kuntoosi.

Sykevalianalyysi tukenasi

Ymparivuorokautisen sykevalianalyysin avulla saat tarkkaa tietoa, kuinka
kehosi reagoi paivan tapahtumiin.

Saat tarkat analyysin tiedot suoraan dlypuhelimeesi.

Firstbeat-graafin avulla voit tehda oivalluksia omien arjen valintojesi vaikutuksista hyvinvointiisi.

Tarkkaa tietoa juuri sinusta

Meidan jokaisen keho toimii yksil6llisesti, ja se mika sopii jollekin toiselle, ei valttamatta sovi sinulle.
Seuraamalla kehosi reaktioita erilaisissa tilanteissa ja tekemalla pienia positiivisia muutoksia arkeesi
opit, mika sopii juuri sinulle ja 16ydat tasapainon, yksi askel kerrallaan.

@ © & W

Seuraa kehosi Oivalla ja opi Tee sinulle sopivia Loyda
reaktiooita itsestasi muutoksia tasapaino
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Firsbeat Life™ Opas

Hyodyllinen val

haitallinen stressi?

Mita stressi on?

Stressi on elimistdon normaali ja jokapdivainen
reaktio, joka nostaa vireystilaa. Lyhytkestoisena
ja sopivan voimakkaana stressi parantaa
suorituskykya.

Liian voimakas ja pitkdan jatkuva stressi heikentaa

elimistdn puolustusjarjestelmaa ja toimintakykya
seka lisaa riskia kroonisiin sairauksiin.

Stressista palautumiseen

Mita palautuminen on?

Palautuminen on stressin vastakohta. Keho ja
mieli rauhoittuvat, ja elimist6 palautuu jalleen
tasapainotilaan eli homeostaasiin.

Vuorokauden tarkein palautumisen jakso on
youni, pidemmalla aikavalilld vapaapaivat ja lomat.
Paivan aikana lyhyemmat tauot ovat hyodyllisia
katkaisemaan yhtéajaksoista stressia.

Firstbeat-graafin avulla naet, milloin
kehossasi on stressia (punaisella)
ja milloin palautumista (vihrealld).

Stressireaktion voi kdynnistda mika tahansa arsyke, johon meidan taytyy reagoida. Tall6in kehon kaasu
eli sympaattinen hermosto aktivoituu kiihdyttdmaan toimintojamme.

Palautumisen yhteydessa puolestaan kehon jarru eli parasympaattinen hermosto aktivoituu

rauhoittamaan kehoa ja mielta.
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Hyddyllinen stressi
aktivoi meita tarvittaessa,
mutta ei hairitse
palautumista levossa.

Haitallinen stressi

pitaa kehoa ylikierroksilla
turhaan heikentden
palautumista niin paivalla
kuin yolla.

Mista haitallinen stressi syntyy?

Haitallista stressia aiheuttavat mm. jatkuva kiire, suoritus- ja tydpaineet, pelko ja huolet, paihteet,
ymparivuorokautinen arsyketulva seka liiallinen fyysinen rasitus.

Mita voimakkaampaa ja pitkdkestoisempaa stressi on, sitd enemman keho tarvitsee palautumisaikaa.
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Firstbeat Life
-kokonaispisteet

Mita pisteet kertovat sinulle?

Firstbeat Life -kokonaispisteet auttavat sinua todentamaan hyvinvointisi
nykytilaa seka tunnistamaan hyvinvointisi kehityskohteita: onko unesi
palauttavaa, ovatko stressi ja palautuminen tasapainossa seka liikutko
sopivasti suhteessa omaan kuntoosi?

Eri osa-alueet vaikuttavat toisiinsa

Pienetkin positiiviset muutokset vaikuttavat kokonaisuuteen edistden
hyvinvointia kokonaisvaltaisesti.

Esimerkiksi toimet unen tukemiseksi parantavat myos stressin ja
palautumisen tasapainoa, ja parantunut tasapaino antaa puolestaan
lisdenergiaa lilkkkumiseen.

Liikunta ja hyva kunto taas parantavat seka stressinhallintaa ettd palautumiskykya.

Kuinka onnistut - vinkit

Jos stressin ja palautumisen seka unen pisteesi

ovat korkeat, mutta lilkkuntapisteet alhaiset, kasvata
kokonaispisteitasi lisaamalla liikkumista. Pisteet
paranevat, mikali liikunnan teho ei nouse liian rasittavaksi.

“Lisaa liikkkumistasi?”

Jos puolestaan liikuntapisteesi ovat hyvin korkeat, mutta

stressin ja palautumisen tai unen osa-aluepisteet heikot, “Vahemman kuormittavaa
kokeile keventaa liilkunnan maaraa ja/tai tehoa, ja seuraa liikuntaa?”

paranevatko kokonaispisteesi kuormituksen keventyessa.
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Stressin ja
palautumisen tasapaino

Mita pisteet kertovat sinulle?

Stressin ja palautumisen tasapaino kertoo, palaudutko riittdvasti stressiin
eli kuormitukseen nahden.

Saannollisen mittaamisen avulla ndet, milloin kuormitusta on liikaa ja
mitka tekijat kuormitusta aiheuttavat, sekad millaiset keinot edistavat
palautumistasi.

Kuinka paljon stressia on normaalia?

Normaali stressin maara on noin 40 - 60% vuorokaudessa.

Mikali maara nousee suureksi, on tarkeda tunnistaa liiallisen kuormituksen
syyt ja pyrkia vaikuttamaan niihin. Akuutti ylikuormitus ei ole vaarallista,
mutta pitkdan jatkuessaan se voi johtaa ongelmiin.

Kuinka paljon palautumista tarvitaan?

Saadaksesi hyvat pisteet palautumista tulisi esiintyad vuorokaudessa vahintian noin 30 %.
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Miten lisata palautumista?

Eniten pisteitad kerryttaa riittavan pitka ja palauttava youni. Palautumiskyvyn ollessa kunnossa yleensa
suositusten pituisten younien tulisi kerryttaa riittavasti palautumista.

P3ivan aikana palautumista voi kartuttaa tauoilla seka lepo- ja rentoutushetkilla. Muita tehokkaita
keinoja ovat mm. lukeminen, musiikin kuuntelu, kdsityot, luonnossa rauhoittuminen tai paivaunet.

Kuinka onnistun - vinkit

“Rentoutudu tekemalld muutama

. O L “Liiku paivittain”
rauhallinen sisdan- ja uloshengitys.

‘“Vahenna kuormitustekijoita kuten

Tauota riittavast alkoholi ja jatkuva &rsyketulva”

“‘Keskity positiivisiin ajatuksiin,

o . “‘Sy0O ja juo sdannollisesti”
silld ne rauhoittavat hermostoa” Yol

“Kirjaa mieluisia asioita ja varaa “Kiinnitd huomiota unen laatuun
niille aikaa kalenteriin” ja maaraan”
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Unen palauttavuus

Mita pisteet kertovat sinulle?

Uni ja palautuminen eivat ole valttamattd sama asia. Laadukas uni palauttaa
elimiston rasituksesta, tasapainottaa hermoston toimintaa seka vahvistaa
vastustuskykya. Pitkdan jatkuva univaje lisaa riskid moniin kroonisiin
sairauksiin, kuten Alzheimerin tautiin ja mielenterveyssairauksiin.

Firstbeat Lifen avulla voit seurata kuinka palauttavaa unesi on ja mitka
tekijat tukevat ja heikentavat untasi.

Laadukas uni on palauttavaa
Hyva tavoite on, ettd >75% uniajasta olisi palautumista useimpina 6ina.

Yleisimmat syyt heikkoon palautumiseen ovat sairaudet, alkoholi ym.
paihteet, stressi, liiallinen fyysinen kuormitus seka heikko kunto.

Nukkuminen ja palautuminen eivat
ole valttamatta sama asia.

Siksi on tarkeaa seurata unen
palauttavuutta ja oppia tunnistamaan

itselle tyypilliset unta heikentavat
kuormitustekijat.

Miten varmistat hyvan unen?

Hyva uni rakennetaan paivan aikaisilla valinnoilla seka rauhoittumalla hyvissa ajoin ennen
nukkumaanmenoa.

Unen laatua voi pitkalla aikavalilla parantaa huolehtimalla terveellisista elintavoista, hyvista
ihmissuhteista seka itselle tarkeista elamanarvoista.
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Kuinka onnistun - vinkit

e Liiku, ulkoile ja ole aktiivinen paivan aikana kasvattaaksesi unipainetta.

e Valtd kovatehoista liikuntaa myohaan illalla liiallisen vireystilan valttamiseksi.

e Sainndllinen ruokailurytmi ja terveellinen iltapala tukevat unta.

o Lopeta ty6t ja laita dlylaitteet pois viim. 1h ennen nukkumaanmenoa.
e Kokeile rentoutusharjoitusta ennen nukkumaanmenoa.

e Kaisittele mieltasi vaivaavat asiat, etteivat ne hairitse untasi.

e Lisdd unen maaraa kaymalla aluksi esim. 15min aikaisemmin nukkumaan.
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Lilkunnan terveysvaikutukset

Mita pisteet kertovat sinulle?

Saanndllisella liikkkumisella on vahva yhteys terveyteen. Sydameen,
verisuoniin ja keuhkojen terveyteen kohdistuvien positiivisten vaikutusten
lisaksi liikunta kohottaa mielialaa, parantaa unen laatua seka lievittda
stressia.

Liikuntapisteet kertovat liikuitko riittavasti terveytesi kannalta ja kuinka
paljon eri tehoista liikuntaa sinulle padivan aikana kertyi.

Mika on sopiva maara lilkkuntaa?

Hyvat pisteet (>70 p) saat liilkkumalla p3ivan aikana esimerkiksi noin 30 min
reippaasti tai 20 min rasittavalla teholla. Pisteet karttuvat sitd nopeammin

mita reippaammin liikut.

Tarkoitus ei kuitenkaan ole tavoitella tiysia pisteita joka paiva, silla parhaat hyddyt saat rytmittamalla
reipasta, rasittavaa ja kevytta lilkkkumista vuorotellen.
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Miten paivien vaihtelu huomioidaan pisteissa?

Liikunnan kokonaisrasittavuus huomioidaan yhteenvetopisteissa siten, etta erittdin aktiivisista
paivista voi kertyd yli sata pistettd (100+), jolloin hyvain tulokseen paisemiseksi muina paivini riittaa
vahempikin maara liikkuntaa.

Heikompikuntoinen saa samasta liikuntasuorituksesta korkeammat liikuntapisteet, koska keho rasittuu
hyvakuntoista enemman.

Kuinka onnistun - vinkit

e Tauota paikallaanoloa ja nouse seisomaan saanndllisesti.
e Pyri liikkumaan paivittdin edes vahan.

e Lisaa hyotyliikuntaa.

e Etsiitsellesi mieluisat tavat liikkua.

e Tee vaihtelevasti voima- ja kestavyysharjoittelua.

¢ Nosta liikunnan kestoa tai tehoa nykyisesta.

e Huomioi kokonaiskuormitus ja kevenna tarvittaessa lilkkunnan rasittavuutta.
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Kuntotason
(VO2max) arvioint

Mita VO2max kertoo sinulle?

Kuntotason avulla saat selville maksimaalisen hapenottokykysi eli
kestavyyskuntosi (VO2max; ml/kg/min). Tulos auttaa sinua saamaan
parhaan hyodyn liikunnastasi seka tiedostamaan onko fyysinen kuntosi talla
hetkella riittdva tukemaan terveyttasi.

Tulos selvitetaan kuntotasokavelylla

Kuntotasokavelyn avulla voit helposti seurata kuntosi kehittymista ja tehda
tarvittaessa muutoksia liikkumiseesi. Kuntotaso arvioidaan kdvelynopeuden
ja sydamen sykkeen vilisesta suhteesta, ja tulostasi verrataan muihin saman
ikaisiin ja samaa sukupuolta oleviin. Tulos suhteutetaan painoosi.
Askeleet onnistuneeseen kuntotasokavelyyn

Huomaathan, ettd sykettd nostavat tai laskevat tekijat voivat vaikuttaa tuloksen luotettavuuteen.

Tuloksesi voi aliarvioitua, jos sykkeesi kohoaa normaalia enemman esimerkiksi mikisestd maastosta,
kantamuksista, helteisestd sadsta tai edeltavasta harjoituksesta johtuen.

Tuloksesi voi yliarvioitua, jos sykkeesi ei nouse kuormituksessa esimerkiksi syketta laskevien
ladkkeiden, kuten beetasalpaajan johdosta.
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Hyva kunto lisaa palautumista

Hyvakuntoisena suoriudut paremmin arjen askareista ja jaksat pidempaan hengastymatta, kykenet
hoitamaan rasittavampiakin tehtavia sekd kykenet nauttimaan vapaa-ajastasi hyvinvoivana ja terveena.

Jo pienikin kunnon kohottaminen lisda palautumista niin paivaasi kuin youneesi, parantaa koettua
hyvinvointiasi seka lisda laadukkaita elinvuosia.

Kuinka onnistun - vinkit

Heikko kunto?

Pienikin lisdys paivittdiseen liikkumiseen kohottaa kuntoasi. Aloita tauottamalla paikallaan oloa
seka lisaamalla kevytta liikuskelua mahdollisimman usein, esim. kotiaskareiden tai kauppareissujen
yhteydessa. Kunnon kohotessa voit lisata reippaampaa liikkumista.

Kohtalainen kunto?

Kunnon kehittamiseksi tarvitset kevyen aktiivisuuden lisaksi myds reipasta ja rasittavaa liikkumista.
Liiku viikon aikana yhteensa 2h 30min reippaasti tai 1h 15min rasittavasti. Muistathan kehittda myos
lihaskuntoa ja liikehallintaa.

Hyva kunto?
Kunnon kehittdminen edelleen vaatii jo nousujohteista harjoitusmaaran ja tehon kasvattamista seka

harjoittelun tarkempaa rytmittamista. Kokonaiskuormituksen lisddntyessd myds palautumisen ja
energian tarve kasvaa.
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Tulokset kehon voimavaroista

Mita tulokset kertovat sinulle?

Kaikesta paivan aikana kertyvasta henkisest3, fyysisesta ja kognitiivisesta
kuormituksesta muodostuu kokonaiskuormitus, joka kuluttaa voimavaroja.
Palautuminen puolestaan kerryttda voimavaroja.

Voimavarakuvaajan avulla voit seurata helposti voimavaroissasi tapahtuvia
muutoksia sekd mitka tekijat lisdavat ja vahentavat voimavarojasi.

Milloin kuormitusta on liian paljon?

Paivan aikana voimavarat yleensa kuluvat, mutta unen ja levon tehtdva on
palauttaa kulutetut voimavarat takaisin.

Jos kokonaiskuormitusta on liikaa ja palautumista liian vahan, voimavarat eli
henkinen ja fyysinen energia viahenevit.

Pitkdan jatkuessaan se voi johtaa ylikuormitustilaan tai jopa uupumukseen.
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Kuinka onnistun - vinkit

Jos voimavarakayrasi suunta on nousujohteinen

e voit painaa kaasua.

e Hyva aika esim. kehittaa uusia taitoja ja kokeilla omia rajoja.

Jos voimavarasi viahenivat

Arvioi onko kyseessa akuutti vai pitkdaan jatkunut tilanne?

Akuutti tilanne?
e muutaman paivan lisdlepo riittaa.

e Kevenna kuormitusta, nuku pidemmat yéunet, panosta ravintorikkaaseen ruokaan
ja rentoudu.

Pitkaan jatkunut tilanne?
e paina jarrua ja varaudu viikkojenkin lisipalautumisen tarpeeseen.

e Saatat joutua karsimaan hetkellisesti myds jotain, mihin et olisi valmis.

o Hetkellistd voimavarojen kulumista ei tarvitse valtell3, se kuuluu kehittymiseen ja oman tasapainon
|6ytamiseen.

o Kokeile erilaisia asioita ja opettele tunnistamaan, millainen kuormituksen ja levon rytmi sopii
voimavaroihisi juuri nyt.

e Positiiviset asiat kasvattavat voimavaroja ja parantavat stressikestavyytta.
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