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2016 EsimerkKi




ALOITUSKYSELYRAPORTTI

Profiili Kartoituksen alkupaivamaara
2016 Esimerkki 08.02.2015
KYSELYN TULOKSET

Liikun mielestani riittavasti terveyden kannalta. @ Taysin samaa mielta
Liikuntani teho on mielestani riittdva kohottamaan kuntoani. @ Taysin samaa mielta
Sy6n mielestani terveellisesti =) Jokseenkin eri mielta
Koen kayttavani alkoholia kohtuudella. @ Taysin samaa mielta

En koe olevani stressaantunut. =) Jokseenkin eri mielta
Paiviini sisaltyy palauttavia hetkia ja taukoja. <> Jokseenkin samaa mielta
Olen yleensa virkea ja energinen. <> Jokseenkin samaa mielta
Nukun mielestani riittavasti. <> Jokseenkin samaa mielta
Koen, etta voin vaikuttaa omaan terveyteeni liittyviin asioihin. @ Taysin samaa mielta
Voin mielestani hyvin talla hetkella. <> Jokseenkin samaa mielta

Vastausvaihtoehdot:

T&ysin samaa mielté
Jokseenkin samaa mielta
En osaa sanoa
Jokseenkin eri mielta
T&ysin eri mieltéd
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HYVINVOINTIANALYYSI

% Henkild: 2016 Esimerkki Mittaus:

Ika 37  Aktiivisuusluokka 8.0 (Huippukunto) @ Alkamisaika su 08.02.201510:16
Pituus (cm) 175  Leposyke 46 D Kesto 20h 9min

Paino (kg) 83  Maksimisyke 187 €9 Syke (alin/keskiarvo/korkein) 49/67 /114
Painoindeksi 271

& Stressireaktiot & Palautuminen & Lilkunta / Kevyt likunta — Syke —— Puuttuva syketieto 2%

Unijakso oli riittavan pitka,
mutta palautuminen oli
vain kohtalaista.

L Eniten stressireaktioita

& Valveillaoloajan
sisaltanyt 15min.

palauttavin T5min.
Palautuminen vapaa-
ajalla tukee jaksamista.
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©) 45min | ©) 60min @ sh1omin
:Kévely 45min :Rentoutuminen 30min
& L STRESSI JA PALAUTUMINEN
) ) Normaalia Normaalia
@ Stressireaktiot suurempi Normaali ~  pienempi
® Palautuminen & Stressireaktioiden maéra / vrk: 39% | > 60% || 40 - 60% |
) i . (7h 51min) -
@ Rasittava & reipas liikkunta
Kevyt likunta Heikko Kohtalainen Hyva
O Muu tila L Palautumisen maara / vrk: 40% | <20% ” 20-29% |
(8h 7min)
OT1Y0 € UNI
Ty6jakson pituus: Th 45min Itse raportoitu unenlaatu:
Heikko Kohtalainen Hyva
Palautumisen maara tydjakson aikana: Omin Unijakson pituus: 8h10min [ <55h || 55n-7h |
Heikko Kohtalainen Hyva . L
| 10-29 min ” > 30min | Palautumisen maara . - -
! = unijaksosta: 79% [ <50% || 50-74% |m
Palautumisen laatu
(sykevalivaihtelu): 35ms m
&L |IIKUNTA ¢ ENERGIANKULUTUS
Liikuntapisteet: 14/100 (vahaiset terveysvaikutukset) Energiankulutus yhteensa:
Heikko Kohtalainen Hyva
[ 30-59 |[ e0-100 | 2088 kcal
Rasittavaa liikuntaa Omin O Rasittava & reipas liikunta 0 kcal O Muu kulutus 1940 kcal
Reipasta liikuntaa Omin O Kewyt liikunta 148 kcal Askeleita .-! 1083
Kevytta liilkuntaa 37min

09.06.2016 11:04 (devel t firstbeat fi
L S\ FIRSTBEAT



HYVINVOINTIANALYYSI

$ Henkilo: 2016 Esimerkki

k& 37  Aktiivisuusluokka 8.0 (Huippukunto)
Pituus (cm) 175  Leposyke 46
Paino (kg) 83  Maksimisyke 187
Painoindeksi 27.1

Mittaus:

® Alkamisaika

O Kesto

P Syke (alin/keskiarvo/korkein)

ma 09.02.2015 06:25
24h 30min
50/76/174

& Stressireaktiot & Palautuminen & Liikunta * Kevyt likunta — Syke

—— Puuttuva syketieto 4%

L Eniten stressireaktioita I Paivanaikainen

sisaltanyt 15min.

palautuminen puuttui.

I Kuormittava liikunta
heikentaa unenaikaista

palautumista.

Unijakso oli riittavan pitka,
mutta palautuminen oli
vain kohtalaista.
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| G 8h 20min | G 30min e 8h 55min
: Kiire 30min : Kokous/palaveri Th 15min ! H ihto (J:Omin
''Suihku/sauna 45min
@ Erittain kehittava
(Harjoitusvaikutus 4.6)
Tama harjoitus paransi
merkittavasti aerobista kuntoa.
¢ 974 keal
& 4 STRESSI JA PALAUTUMINEN
] ) Normaalia Normaalia
@ Stressireaktiot suurempi Normaali pienempi

® Palautuminen
@ Rasittava & reipas liikunta
Kevyt liikunta

L Stressireaktioiden maara / vrk:
(17h 44min)

L Palautumisen maara / vrk:

wx [ oo | I 0w ]

Heikko Kohtalainen Hyva

25

O Muu tila (6h 14min)
OT1Y0 € UNI
Tyojakson pituus: 8h 50min Itse raportoitu unenlaatu:
Heikko Kohtalainen Hyva
Palautumisen maara tydjakson aikana: Omin Unijakson pituus: 8h55min [ <55h || 55n-7h |
Heikko Kohtalainen Hyva ) L
- - Palautumisen maara
[ _10-29min || =30mn | unijaksosta: 70% [ <s0% ] m
Palautumisen laatu
(sykevélivaihtelu): 35ms m
&L LIIKUNTA ¢ ENERGIANKULUTUS
Liikuntapisteet: 100/100 (hyvét terveysvaikutukset) Energiankulutus yhteensa:
Heikko Kohtalainen Hyva
| 0-29 | 30-59 | 60 - 100 3427 keal |
Rasittavaa likuntaa 51min O Rasittava & reipas liilkunta 746 kcal O Muu kulutus 2392 kcal
Reipasta liikuntaa Tmin O Kevyt liikunta 288 kcal Askeleita ..! 10386
Kevytta liikkuntaa 1h 22min
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HYVINVOINTIANALYYSI

% Henkild: 2016 Esimerkki Mittaus:

Ika 37  Aktiivisuusluokka 8.0 (Huippukunto) @ Alkamisaika ti 10.02.2015 06:55
Pituus (cm) 175  Leposyke 46 D Kesto 23h 30min

Paino (kg) 83  Maksimisyke 187 €9 Syke (alin/keskiarvo/korkein) 52/73/140
Painoindeksi 271 Lisatietoja: ¥ Alkoholia 2 annosta

k Stressireaktiot & Palautuminen & Liikunta

Kevyt liikunta — Syke —— Puuttuva syketieto 1%

& Eniten stressireaktioita & Valveillacloajan I Unijakso oli suosituksia
sisaltanyt 15min. palauttavin 15min. lyhyempi ja
Palautuminen vapaa- palautuminen oli vain
ajalla tukee jaksamista. kohtalaista.
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| 0800 10:00 12:00 14:00 16:00 18:00 20:00 2200, 00:00 02:00 04:00 06:00
- Oshomin | ©30min @ 6h10min
:Meditaatio 15min : Kokous/palaveri 2h 15min :Yoga 45min 3
I TV:n katselu Th 30min
Vahainenkin alkoholi illalla
nautittuna voi heikentaa
unenaikaista
palautumista.
& L STRESSI| JA PALAUTUMINEN
) ) Normaalia Normaalia
@ Stressireaktiot suurempi Normaali pienempi
® Palautuminen & Stressireaktioiden maara / vrk: 59% 40 - 60%
) ) N (13h 46min)
@ Rasittava & reipas liikunta
Kevyt liikunta Heikko Kohtalainen Hyva
Mo b palautumisen s/ ik
(4h 38min)
OT1Y0 € UNI

Tyojakson pituus: 8h 30min

Palautumisen maara tyojakson aikana: Omin

Itse raportoitu unenlaatu:
Heikko Kohtalainen Hyva

shiomin [ <550 | WIEEJEEIM = |
62%
soms [0-20mo | NEEETM[ =4ims |

Unijakson pituus:

Palautumisen maara
unijaksosta:

Palautumisen laatu
(sykevélivaihtelu):

¢ ENERGIANKULUTUS

Heikko Kohtalainen Hyva
[ 10-29min || =30min |
&L LIIKUNTA
Liikuntapisteet: 31/100 (kohtalaiset terveysvaikutukset)
Heikko Kohtalainen Hyva
o |
Rasittavaa likuntaa Tmin
Reipasta liikuntaa 4min

Kevytta liikkuntaa 1h 13min

Energiankulutus yhteensa:

2779 kcal \

O Muu kulutus 2463 kcal
Askeleita %9 1818

O Rasittava & reipas liikkunta 45 kcal
O Kevyt liikunta 271 kcal
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HYVINVOINTIANALYYSIN YHTEENVETO

Ik

Pituus (cm)
Paino (kg)
Painoindeksi

$ Henkilo: 2016 Esimerkki

37  Aktiivisuusluokka 8.0 (Huippukunto)
175  Leposyke 46

83  Maksimisyke 187
271

Kartoitus: 08.02.2015-10.02.2015

Lisatietoja:
¥ Alkoholia: ti 10.2. (2 annosta)

@ Voimavarat

su 8.2.

ma 9.2.

i 10.2.

%) Erittdin kehittava

TE 4.6, 2h 10min

I Voimavarat
lisdantyivat

Voimavarat
vahenivat

Vb o A o it B L e B

14:00

k Stressireaktiot & Palautuminen & Liikunta

& 4 STRESSI JA PALAUTUMINEN

18:00

22:00 02:00

06:00

10:00 14:00 18:00

22:00

02:00 06:00 10:00 14:00

Kevyt liikunta 4 Merkittdva palautumisjakso

€ UNI

18:00

22:00

02:00 06:(

Stressin ja palautumisen tasapaino:

Voimavarat lisaantyivat

Voimavarat vahenivat

Palautumisen maara / vrk:

Hyva (= 30%)

Kohtalainen (= 20%)

ti

Keskiarvosi:
Kohtalainen (28%)

Unijakson pituus:

Hyva (= 7h)

Kohtalainen (= 5,5h)

Heikko

Palautumisen maara unijaksosta:

Hyva (= 75%)

Kohtalainen (= 50%)

Keskiarvosi:

Hyvé (7h 45min)

Ikaluokkasi keskiarvo
on 7h 37min.

Keskiarvosi:
Kohtalainen (70%)

Heikko Ikaluokkasi keskiarvo Heikko Ikaluokkasi keskiarvo
' ' ' on 26%. ' ' i on 59%.
Su ma ti Su ma ti
& L LIIKUNTA ¢ ENERGIANKULUTUS
Liikuntapisteet: Liikuntakalorit (kcal):
100
s 100 gy - 1000 1034
Wl Hienoa! Likunnan
60 Euottamat_k - 750 Kevyt liikunta
: erveysvaikutukse 500 ) )
Kohtalainen LU Olivat hyvat yhtend 316 Rasittava & reipas
Heikko 14 Pl Paivana. 250 148 liikunta
0 0 T T T
su ma ti su ma ti
€3 Mittaukseen siséltyi yksi erittain kova harjoitus. ¢ Kokonaiskulutus: 2088 3426 2779
U Askeleita: 1082 10386 1817
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MITA HYVINVOINTIANALYYSI KERTOO?

sykevali

N

sykevalivaihtelu

Hyvinvointianalyysi auttaa sinua hallitsemaan stressia, palautumaan
paremmin ja liikkumaan oikein. Hyvinvointianalyysi perustuu sydamen
sykevalivaihtelun analyysiin.

Hyvinvointianalyysin avulla ndet mika nostaa stressitasoasi, mika auttaa
sinua palautumaan ja likkutko riittavasti. Nain opit, kuinka voit paivittaisilla
valinnoillasi vaikuttaa omaan terveyteesi ja voimavaroihisi.

Tavoitteena on I0ytaa tasapaino tyon ja vapaa-ajan seka kuormituksen ja
levon valilla. Olennaista ei ole taydellinen stressin puuttuminen, vaan riittava
palautuminen ja sopivan elamanrytmin loytaminen.

& STRESSIREAKTIO tarkoittaa vireystilan nousua elimistdssa.

Reaktio voi olla positiivinen tai negatiivinen. Keskimaarin
e X stressireaktioita on 50 % vuorokaudessa.*

& PALAUTUMINEN tarkoittaa elimiston rauhoittumista. Tarkeita
palautumisjaksoja ovat youni, tauot ja rauhoittavat hetket paivan
aikana. Keskimaarin palautumista on 26 % vuorokaudessa.*

& % LIIKUNTA tarkoittaa fyysista kuormitusta, jonka aikana
energiankulutus nousee selvasti lepotasolta (yli 2 MET).

& Rasittavan likunnan teho on yli 60 %

& Reippaan liikunnan teho on 40-60 % ja
Kevyen liikunnan teho on alle 40 % maksimaalisesta

¥ ENERGIANKULUTUS

suorituskyvysta

&4 MUU TILA on tyypillisesti likunnasta palautumista, lyhyité heréilyja

A7azkeel

unijakson aikana tai puuttuvaa syketietoa esim. suihkun aikana.

I o
B et likunta 1 keal

s A FIRSTBEAT

o Kevyt liikunta.
(Harjoitusvaikutu

Tamankaltainen liiku
edistaa terveytta.

D 23min @ 71 ke,

Zavaa liikkunta

_iikuntapisteet: 28/100

Heikko

I 5.0 Tilapéaisesti ylikuormittava
4.0 - 4.9 Erittdin kehittava

3.0 - 3.9 Kehittava

2.0 - 2.9 Kuntoa yllapitava
1.0-1.9 Palauttava

Harjoitusvaikutus kertoo yksittaisen liikuntasuorituksen
vaikutuksen kunnon kehittymisen. Harjoitusvaikutuksen
asteikko on 1-5 (kts. oikealla).

Liikuntapisteet summaavat liikunnan vaikutukset terveyteen paivan ajalta. Pisteet kertyvat aerobisen
likunnan keston ja tehon perusteella. Hyvan tuloksen (60 p.) saavuttaaksesi sinun tulisi liikkua noin 30
min reippaasti tai 20 min rasittavalla teholla. Keskimaarin liikuntapisteet ovat 48 pistetta vuorokaudessa.*

Unijakson pituus tarkoittaa paivakirjaan merkittya jaksoa nukkumaanmenosta heraamiseen.

Palautumisen maara tarkoittaa palautumisen osuutta unijaksosta. Keskimaarin unijaksosta on
palautumista 60%.*

Palautumisen laatu tarkoittaa sykevalivaihtelun maaraa unijakson aikana. Matala arvo viittaa yleensa
heikkoon palautumiseen, korkeampi arvo parempaan palautumiseen. Ika vaikuttaa sykevalivaihteluun ja
sen vaikutus on huomioitu viitearvoissa. Palautumisen laatua heikentavat erilaiset kuormitustekijat,
kuten sairaudet, paihteet, pitkdan jatkunut stressi ja heikko fyysinen kunto.

Askeleet tunnistetaan lilkedatan avulla ja niita kertyy juoksusta ja kavelysta. Askeleita ei kerry esimerkiksi
pyorailysta tai hyvin kevyesta liikkeesta. Yli 10,000 askelta paivassa kuvaa erittain aktiivista paivaa.

* Firstbeat tietokanta 2016
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TAVOITTEET

Valitse henkilokohtaiset tavoitteet, joiden avulla pyrit edistamaan hyvinvointiasi.

Tyo

Muistan sy6da ja juoda myds kiireen keskella.

Pyrin sisallyttdamaan arkiaktiivisuutta myds tyopaivaan.
Muokkaan aikatauluni realistiseksi.

Asetan itselleni takarajan, jolloin [8hden tdista kotiin.

O 0 X OO0

Toista lahdettyani irrotan ajatukseni tydsta itseani miellyttavilla asioilla.
Vapaa-aika

Rentoudun saanndllisesti (esim. rentoutushetki; TVn katselu tai lukeminen).
Opettelen sanomaan "Ei".

Pidan kiinni harrastuksistani, silla ne edistavat hyvinvointiani.

Pidan kiinni saanndllisesta ateriarytmista.

Valtan runsaasti rasvaa, sokeria ja suolaa sisaltavia tuotteita.

Pudotan painoani _____ kg.

Lisaan arkiaktiivisuutta tekemalla jotain fyysista paivittain.

O 000X O OO

Harrastan liikuntaa vahintaan kertaa viikossa.

Y6 ja nukkuminen

X En tee toita / stressaavia asioita ennen nukkumaanmenoa.
O Pyrin rentoutumaan ennen nukkumaanmenoa esim. lukemalla.

) vahennan alkoholinkaytt6a parantaakseni uneni laatua.

O Kayn ajoissa nukkumaan.

Omat tavoitteet
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