ASIANTUNTIJAN RYHMARAPORTTI

Firstbeat case 2016 (14 kartoitusta: m:8, n:6) Ryhmén huomiot:
Keskiarvo Vaihteluvali Mittauksen tiedot:
Ika (vuotta) 46 34-59 Mittausjaksoja 40
Painoindeksi 248 20-28 Mittauksen pituus 23:59
METmax 129 11.4-143  Keskimaarin (h:min)
Aktiivisuusluokka 43 1-7 M'frt:iﬁp"““det 19:39 - 33:29
Leposyke (lyéntid/min) 46 37 -55 -
Itse raportoidun unenlaadun jakauma Alkoholin kaytto
16 40% mitatuista paivista sisalsi alkoholin
L " kayttoa (keskimaarin 2,4 annosta/paiva).
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Kuormitustilan luokittelun jakauma

Hyvé palautuminen [ 13

Hyvé palautuminen, mutta péivénaikainen palautuminen puuttuu [ ] 2
Kohtalainen palautuminen, mutta y6uni jaa lyhyeksi ] 1

Viivéstynyt yépalautuminen [ ] ‘ 7
Heikko palautuminen [ ‘ 5
Ylikuormittuminen [l 5

Fyysinen ylikuormitustila [ ‘ 7

Fysiologisesti poikkeava tila [ ]
Ei tunnistettu ]

Mittauksia

sijoittuneiden mittausvuorokausien méaéran. Henkilbkohtaiset tulokset on esitetty raportin seuraavilla sivuilla. Alla olevissa taulukoissa on esitetty
niiden henkilbiden nimet, joilla analyysin perusteella todettiin merkkeja huonosta tai viivdstyneesta palautumisesta (vasen) tai jaksonaikaisista
lisélyénneisté (oikea).

G Kuvaaja osoittaa mittausvuorokausien jakauman kuormitustilan luokittelun eri tasoille. Palkin vieressé oleva lukuarvo kertoo Kyseiseen luokkaan

Huomioitavaa
Kartoitukset, joissa kuormitustilan luokittelu =, |, m, = tai O (3/14): Kartoitukset, joissa merkkeja lisalydnneista (1/14):
- Busy Manager Case B & - Lisalyonti Case

- Kerrossiivoja Case

- Uupunut esimies Case 1 B
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ASIANTUNTIJAN RAPORTTI

Green Guy Case Ryhma: Firstbeat case 2016
Séahkoposti: -
Ika (vuotta) 45 Leposyke (lyontid/min) 40 .
. Seurantasuositus: m 6-12 kk
Pituus (cm) 180 o
) Maksimisyke 184  Huomiot: -
Paino (kg) 77 (Iyntia/min) Pitkaaikaissairaudet
Akt.luokka 6.0 Painoindeksi (BMI) 23.8
(Hyva)

Kuormitustilan luokittelu ja lisatiedot

Kuormitustilan luokittelu ja lisatiedot:

Alkoholia Laakitys Unen laatu Kuormitustila
Pv 1: ke 21.10.2015 - - L Hyva palautuminen
Pv 2: t0 22.10.2015 - - . Hyva palautuminen
Pv 3: pe 23.10.2015 - - .. Hyva palautuminen
Hyva palautuminen B Fyysinen ylikuormitustila
Hyva palautuminen, mutta paivanaikainen palautuminen puuttuu [ Fysiologisesti poikkeava
Kohtalainen palautuminen, mutta yéuni jaa lyhyeksi [] Eitunnistettu

Viivastynyt yopalautuminen
Heikko palautuminen
Ylikuormittuminen

BE000N

Kuormitustilan luokittelun tarkoituksena on tiivistdd moniulotteista sykevariaatiomittausten kautta saatavaa

Tunnistetun tilan
luotettavuus

Hyva
Hyva

Hyva

tila

tietoa asiantuntijalle helpommin

tulkittavaan muotoon. Jaksoon kuuluvien mittauksien perusteella on muodostettu yhteenveto, joka kuvaa kokonaisuudessaan

mittausjaksonaikaista tulosta, esim. kolmea vuorokautta. Kuormitustilan luokittelun tarkoituksena ei ole véh
palautteen antamisessa, vaan toimia tehokkaana apuvélineené tuloksiin perehdyttdesséa.

Palautumisen laatu

Palautumisen laatu (RMSSD) mittausjakson aikana.

entédé asiantuntijan roolia

Pv 1: ke 21.10.2015 60

RMSSD:n keskiarvo 2

Hereillzoloaikana 31 g 4

Unen aikana 35 ® 20 M/\[\

Suhde (y6/paiva) 1,1 0 - Y T T T ;
(Kohtalainen) 07:00  09:00  11:00  13:00 1500  17:00  19:00  21:00 2300  01:00  03:00 0500

Pv 2: to 22.10.2015

RMSSD:n keskiarvo a 60

Hereillaoloaikana 31 2 40 1

Unen aikana 34 & 20 -

Suhde (y6/paiva) 11 0 - ' ' r r T T : : . . .
(Kohtalainen) 07:00  09:00  11:00 1300 1500  17:00  19:00  21:00  23:00  01:00  03:00  05:00

Pv 3: pe 23.10.2015 60

RMSSD:n keskiarvo 8 40 - I\’\A[/\\\va\\f\’\/w\/\/

Hereilldoloaikana 27 2 | A

Unen aikana 28 e 7 AT aas

Suhde (y6/paiva) 1,0 0L . . . . . . . . . . . .
(Kohtalainen) 07:00  09:00 11:00 13:00 15:00 17:00  19:00  21:00 2300 01:00 03:00 05:00  07:00

Tyo6jakso Unijakso — Suositeltu minimi unen aikana

RMSSD on sykevaihtelun mittari, joka kuvaa mm. palautumisen laatua. Matalat RMSSD -arvot
palautumisesta. Korkeammat arvot kuvaavat tehokkaampaa palautumista. Normaalitilanteessa
tulisi olla yli 17 (arvo mé&éaréytyy idn perusteella).

Tarjoaja: Firstbeat Hyvinvointianalyysi (v 6.4.2.17021)

ke 17.02.2016 12:57
Lisatietoa: www firstbeat.fi/hyvinvointianalyysi

unen aikana kertovat heikosta
unenaikaisen RMSSD-arvon
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ASIANTUNTIJAN RAPORTTI

Lisdlyonti Case Ryhmaé: Firstbeat case 2016

Sahkoposti: -
Ika (vuotta) 47 Leposyke (lyontid/min) 45 .
. Seurantasuositus: 2-6 kk
Pituus (cm) 175 e
) Maksimisyke 183  Huomiot: -
Paino (kg) 78 (lydntia/min) Pitkéaikaissairaudet

Akt.luokka 6.0 Painoindeksi (BMI)

(Hyva)

25.5

Kuormitustilan luokittelu ja lisatiedot

Kuormitustilan luokittelu ja lisatiedot:

Henkilolla on kaytossa ladkitys (ketipinor),
jolla voi olla sydamen lydntitineytta
kohottava vaikutus. Tama on syyta
huomioida tulosten tulkinnassa.

Mittauksessa on merkkeja sydamen
lisalydnneista. Lisalyonnit ovat yleisia,
mutta niiden syyn selvittamiseksi
suositellaan lisaa tutkimuksia.

Tunnistetun tilan

Alkoholia Laakitys Unen laatu Kuormitustila luotettavuus
Pv 1:t0 29.03.2012 4 annosta - o Heikko palautuminen Hyva
Pv 2: pe 30.03.2012 - ketipinor P Hyva palautuminen Kohtalainen
Pv 3:1a 31.03.2012 - - . Hyva palautuminen Hyva

Luotettavuus laski koska: - Alkoholia nautittu kohtalaisesti (Pv 1)

- Tilantunnistus I6ysi vain vahan tilaa vastaavia ominaisuuksia. (Pv 2)

Hyva palautuminen

Hyva palautuminen, mutta paivanaikainen palautuminen puuttuu
Kohtalainen palautuminen, mutta youni jaa lyhyeksi

Viivastynyt yopalautuminen

Heikko palautuminen

Ylikuormittuminen

BE000N

Il Fyysinen ylikuormitustila
] Fysiologisesti poikkeava tila
[] Eitunnistettu

Kuormitustilan luokittelun tarkoituksena on tiivistdd moniulotteista sykevariaatiomittausten kautta saatavaa tietoa asiantuntijalle helpommin
tulkittavaan muotoon. Jaksoon kuuluvien mittauksien perusteella on muodostettu yhteenveto, joka kuvaa kokonaisuudessaan
mittausjaksonaikaista tulosta, esim. kolmea vuorokautta. Kuormitustilan luokittelun tarkoituksena ei ole vdhentdéa asiantuntijan roolia

palautteen antamisessa, vaan toimia tehokkaana apuvélineené tuloksiin perehdyttdesséa.

Palautumisen laatu

Palautumisen laatu (RMSSD) mittausjakson aikana.

Pv 1: to 29.03.2012 g0

RMSSD:n keskiarvo 8
Hereilldoloaikana 41 2
Unen aikana 26 &

40
0,6 (Heikko) 0 . : .

Suhde (yo/paiva
(vofp ) 09:00 11:00 13:00 15:00 17:00 19:00

i R

21:00 23:00 01:00 03:00 05:00

Pv 2: pe 30.03.2012 80 -
RMSSD:n keskiarvo a
Hereilldoloaikana 40 2
Unen aikana 34 x

Suhde (yo/paiva)

s B Pyl L s

07:00 09:00 11:00 13:00 15:00 17:00 19:00

21:00 23:00 01:00 03:00 05:00

Pv 3: 1a 31.03.2012

RMSSD:n keskiarvo 8 o m/\m\//\/
Hereilldoloaikana 38 2 4

Sy B e W
Suhde (yo/paiva) 1,0 o L ; : | : . . . . . | | .

(Kohtalainen) 08:00  10:00  12:00  14:00  16:00  18:00

Tyo6jakso Unijakso

20:00

22:00 00:00 02:00 04:00 06:00 08:00

— Suositeltu minimi unen aikana

RMSSD on sykevaihtelun mittari, joka kuvaa mm. palautumisen laatua. Matalat RMSSD -arvot unen aikana kertovat heikosta
palautumisesta. Korkeammat arvot kuvaavat tehokkaampaa palautumista. Normaalitilanteessa unenaikaisen RMSSD-arvon

tulisi olla yli 17 (arvo mé&éaréytyy idn perusteella).

Tarjoaja: Firstbeat Hyvinvointianalyysi (v 6.4.2.17021)

ke 17.02.2016 12:57
Lisatietoa: www firstbeat.fi/hyvinvointianalyysi

Analysoija:

AL FIRSTBEAT



ASIANTUNTIJAN RAPORTTI

Uupunut esimies Case Ryhma: Firstbeat case 2016

Sahkoposti: -
lka (vuotta) 59 Leposyke (lyontid/min) 55 .

Seurantasuositus: m 1 kk
Pituus (cm) 174

) Maksimisyke 170 ' Huomiot: -
Paino (kg) 87 (lysnti&/min) Pitkaaikaissairaudet
Akt.luokka 1.0 Painoindeksi (BMI) 28.7
(Heikko)
Kuormitustilan luokittelu ja lisatiedot
Kuormitustilan luokittelu ja lisatiedot:
Tunnistetun tilan
Alkoholia Laakitys Unen laatu Kuormitustila luotettavuus

Pv 1:t0 21.10.2010 2 annosta - o Il Ylikuormittuminen Hyva
Pv 2: pe 22.10.2010 3 annosta - Py Il Ylikuormittuminen Hyva
Pv 3:1a 23.10.2010 3 annosta - ® Heikko palautuminen Hyva

Luotettavuus laski koska: - Alkoholia nautittu kohtalaisesti (Pv 2, Pv 3)

Hyva palautuminen

Hyva palautuminen, mutta paivanaikainen palautuminen puuttuu
Kohtalainen palautuminen, mutta youni jaa lyhyeksi

Viivastynyt yopalautuminen

Heikko palautuminen

Ylikuormittuminen

Il Fyysinen ylikuormitustila
] Fysiologisesti poikkeava tila
[] Eitunnistettu

BE000N

Kuormitustilan luokittelun tarkoituksena on tiivistdd moniulotteista sykevariaatiomittausten kautta saatavaa tietoa asiantuntijalle helpommin
tulkittavaan muotoon. Jaksoon kuuluvien mittauksien perusteella on muodostettu yhteenveto, joka kuvaa kokonaisuudessaan
mittausjaksonaikaista tulosta, esim. kolmea vuorokautta. Kuormitustilan luokittelun tarkoituksena ei ole vdhentdéa asiantuntijan roolia
palautteen antamisessa, vaan toimia tehokkaana apuvélineend tuloksiin perehdyttéessa.

Palautumisen laatu

Palautumisen laatu (RMSSD) mittausjakson aikana.

Pv 1:to 21.10.2010 60
RMSSD:n keskiarvo 8 40
Hereilldoloaikana 10 Q

Z 20 -
Unen aikana 17
Suhde (yd/péiva) 1,7 (Hyva) 0 = T T T T T T T T T T

07:00 09:00 11:00 13:00 15:00 17:00 19:00 21:00 23:00 01:00 03:00

Pv 2: pe 22.10.2010 60
RMSSD:n keskiarvo 9) 40
Hereillaoloaikana 10 Q

Z 20 -
Unen aikana 14
Suhde (yd/paiva) 1,4 (Hyva) 0 T T T T T : : ; ! : : :

05:00 07:00 09:00 11:00  13:00 1500  17:.00  19:00 23:00 01:00  03:00

Pv 3:1a 23.10.2010 60
RMSSD:n keskiarvo 8 40
Hereill&oloaikana 9 Q

Z 20 -
Unen aikana 20 \/M,\
Suhde (y8/paiva) 2,2 (Hyva) 0 T T T T T T T T T T T T

06:00 08:00 10:00  12:00  14:00 16:00  18:00  20:00  22:00  00:00  02:00  04:00  06:00
Tyo6jakso Unijakso — Suositeltu minimi unen aikana

RMSSD on sykevaihtelun mittari, joka kuvaa mm. palautumisen laatua. Matalat RMSSD -arvot unen aikana kertovat heikosta
palautumisesta. Korkeammat arvot kuvaavat tehokkaampaa palautumista. Normaalitilanteessa unenaikaisen RMSSD-arvon
tulisi olla yli 14 (arvo mé&éaréytyy idn perusteella).
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