S\J FIRSTBEAT

Huomautukset Firstbeat Life sovelluksessa

Firstbeat Life™ sovelluksessa annetaan kahdenlaisia huomautuksia tulosten perusteella. Tassa
dokumentissa kerromme kriteereistd huomautusten taustalla, ja annamme esimerkkeja millaisissa
tilanteissa kayttaja voi saada tulostensa perusteella huomautuksen kohonneesta riskista.

Huomautukset ovat:

@ Huomautus heikosta palautumisesta

Véhintaan nelja kuudesta viimeisimmasta
mittausvuorokaudesta tayttaa kriteerin. Lisaksi
viimeisimman mittauksen vuorokausista 60% on

@ Suositus terveystarkastuksesta

Edellisestd kuudesta mittauspaivasta kaikki
tayttavat kriteerin.

taytettava kriteeri.

Kriteeri

Esimerkki asiakkaan mittauksesta

Heikko palautuminen

Stressin ja palautumisen tasapaino on heikko (0-29p.) TAl unen palauttavuus on
heikko (0-29p.)

Esimerkki: Asiakas on mitannut kahdesti kolmen vuorokauden mittauksen. Hanen
unipisteensa ovat heikot 4/6 mittausvuorokausista (29, 50, 83, 22, 20, 15).
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Sovellus antaa asiakkaalle:

@ Huomautus heikosta palautumisesta

Korkea syketaso
levon aikana

Alin mitattu syke > 70 lyéntia/min, paivan ja yon aikana
Esimerkki: Asiakas on mitannut kahdesti kolmen paivan mittauksen. Alin mitattu
syketaso vuorokaudessa on 73 lydntid minuutissa 6/6 mittauspdivista.
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Sovellus antaa asiakkaalle:

@ Suositus terveystarkastukseen

firstbeat.com



S\J FIRSTBEAT

Alhainen
sykevilivaihtelu

Sykevilivaihtelu yon aikana keskimaarin alle 10ms.
Esimerkki: Asiakas on tehnyt yhden kolmen vuorokauden mittauksen ja useita yhden
vuorokauden mittauksia. Palautumisen laatu unen aikana (HRV) on alle 10ms jokaisena

kuutena viimeisend mittauspaivana.

Huom! Tama tulos tayttad myos ensimmadisen kriteerin heikosta palautumisesta.

Palautumisen maara unen aikana

Heikko 22% unen kestosta (1h 40min)

Palautumisen laatu unen aikana (HRV)

(HRV) unen aikana
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Heikko Kohtalainen Hyva
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Sovellus antaa asiakkaalle:

@ Suositus terveystarkastukseen

Heikko 8ms
Heikko Kohtalainen Hyva
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Huomautus

Suositus terveystarkastuksesta

Palautumisesi on olut heikkoa ja kehosi aktivisesta
‘saatelysta kertova sykevaihtelu on ollut matalalla
tasolla (ydunessa alle 10ms) ilman tunnistettua
Syyta. Miksli kehosi i palaudu levossa, eritysesti
unen aikana, on syyta kiinnitt3a erityists huomiota
palautumisen Heikko

on pitkalla aikavalilla terveysriski.

Firstbeat Life -kokonaispisteet
Erittdin heikko 14 / 100

Erinomainen Heikentynyt palautuminen johtuu yleensa akuutista
Hyvs kuormitustekiasts, kuten stressists, univajeesta,
Mekohyva kuumeesta tai akoholista. Heikko fyysinen kunto
Kontaanen taiyipaino on usein yhteydess3 heikicihin

rae tuloksiin. Myds syketiheyteen vaikuttavat lszkkeet

. ja krooniset sairaudet voivat vaikuttaa tuloksiin.
J——

Jos tunnet tsesi poikkeuksellisen vasyneeksi, etka
tieda sihen syyt3, kuten akuutti tai krooninen
sairaus, l3akitys, rasittava likunta tai
alkoholinkaytto, voit ottaa yhteytta
terveydenhuoltoon tilanteen selvittamiseksi
Huomioi, elt Firstbeat Life palvelua ei ole
% tarkoitettu minkaan sairauden tai lasketieteellisen
tilan diagnosointiin, monitoraintin tai hoitoon.

Kokonaistuloksesi oli erittdin heikko. Sinulla on
runsaasti kirittava, mutta myos potentiaalia
parantaa tulostasi paivittaisilla hyvinvointiisi
vaikuttavillz valinnoilla.

KEHON VOIMAVARAT
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POIKKEUS

Jos asiakas on tehnyt kovatehoisen
harjoituksen, jossa harjoitusvaikutus on
vli 4, pdivaa ei lasketa mukaan
huomautusten tarkasteluun.

HUOM!

Jos useampi kuin yksi kriteeri
tayttyy (esim. heikko
palautuminen ja korkea syketaso
levon aikana) ja asiakkaalle
annetaan huomautus, asiakas
nakee sovelluksessa kaikki
huomautukseen johtaneet syyt.



