
HYVINVOINTIANALYYSI
  Henkilö: Esimerkkiraportti 2017

Ikä
Pituus (cm)
Paino (kg)
Painoindeksi

39
180

78
24.1

Aktiivisuusluokka
Leposyke
Maksimisyke

6.0 (Hyvä)
46

178

Mittaus:
      Alkamisaika
      Kesto
      Syke (alin/keskiarvo/korkein)

ma 09.01.2017 08:44
22h 16min
50 / 73 / 170

Stressireaktiot Palautuminen Liikunta Kevyt liikunta Syke Puuttuva syketieto 2%
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Eniten stressireaktioita
sisältänyt 15min.

Valveillaoloajan
palauttavin 15min.
Palautuminen vapaa-
ajalla tukee jaksamista.

Unijakso oli riittävän
pitkä ja palautuminen
oli hyvää.

Kokous/palaveri 60min Kuormittava liikunta 60min
Liikunta 2h 0min

Rentoutuminen 60min
Lukeminen 60min

6h 16min 7h 0min

Kehittävä
(Harjoitusvaikutus 3.6)

Tämä harjoitus paransi
aerobista kuntoa.

870 kcal

STRESSI JA PALAUTUMINEN

Stressireaktiot
Palautuminen
Rasittava & reipas liikunta
Kevyt liikunta
Muu tila

20%

13%

3 %

35%

29%

Stressireaktioiden määrä / vrk:
(7h 57min)

36%

Normaalia
suurempi Normaali

Normaalia
pienempi

> 60% 40 - 60% < 40 %

Palautumisen määrä / vrk:
(6h 42min)

30%
Heikko Kohtalainen Hyvä

< 20% 20 - 29% ≥ 30%

TYÖ
Työjakson pituus: 6h 16min

Palautumisen määrä työjakson aikana: 4min

Heikko Kohtalainen Hyvä

< 10 min 10 - 29 min ≥ 30 min

UNI
Itse raportoitu unenlaatu:

Unijakson pituus: 7h 0min
Heikko Kohtalainen Hyvä

< 5,5h 5,5h - 7h ≥ 7h

Palautumisen määrä
unijaksosta: 84% < 50% 50 - 74% ≥ 75%

Palautumisen laatu
(sykevälivaihtelu): 59 ms 0 - 19 ms 20 - 39 ms ≥ 39 ms

LIIKUNTA

Liikuntapisteet: 100/100 (hyvät terveysvaikutukset)

Heikko Kohtalainen Hyvä

0 - 29 30 - 59 60 - 100

Rasittavaa liikuntaa 28min
Reipasta liikuntaa 9min
Kevyttä liikuntaa 2h 51min

ENERGIANKULUTUS

Energiankulutus yhteensä:

4520 kcal

Rasittava & reipas liikunta 661 kcal Muu kulutus 2996 kcal

Kevyt liikunta 863 kcal Askeleita  10 125
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www.firstbeat.fi/hyvinvointianalyysi



HYVINVOINTIANALYYSIN YHTEENVETO
  Henkilö: Esimerkkiraportti 2017

Ikä
Pituus (cm)
Paino (kg)
Painoindeksi

39
180

78
24.1

Aktiivisuusluokka
Leposyke
Maksimisyke

6.0 (Hyvä)
46

178

Kartoitus: 09.01.2017 - 11.01.2017
Lisätietoja:
    Alkoholia: ke 11.1. (4 annosta)

Voimavarat

Lähtötaso

Voimavarat
lisääntyivät

Voimavarat
vähenivät

+++

+
+ + + + + +

+
+

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

ma 09.1. ti 10.1. ke 11.1.

Kehittävä
TE 3.6, 1h 23min

Stressireaktiot Palautuminen Liikunta Kevyt liikunta + Merkittävä palautumisjakso

STRESSI JA PALAUTUMINEN

Stressin ja palautumisen tasapaino:

Voimavarat lisääntyivät

Voimavarat vähenivät

ma ti ke

Palautumisen määrä / vrk:

Hyvä (≥ 30%)

Kohtalainen (≥ 20%)

Heikko

ma ti ke

Keskiarvosi:

Kohtalainen (22%)

Ikäluokkasi keskiarvo
on 26%.

UNI

Unijakson pituus:

Hyvä (≥ 7h)

Kohtalainen (≥ 5,5h)

Heikko

ma ti ke

Keskiarvosi:

Hyvä (7h 0min)

Ikäluokkasi keskiarvo
on 7h 35min.

Palautumisen määrä unijaksosta:

Hyvä (≥ 75%)

Kohtalainen (≥ 50%)

Heikko

ma ti ke

Keskiarvosi:

Kohtalainen (59%)

Ikäluokkasi keskiarvo
on 58%.

LIIKUNTA

Liikuntapisteet:

Hyvä

Kohtalainen

Heikko

ma ti ke
0
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61 56

Hienoa! Liikunnan
tuottamat
terveysvaikutukset
olivat hyvät kahtena
päivänä.

Mittaukseen sisältyi yksi kuntoa kehittävä harjoitus (harjoitusvaikutus
3.0 tai korkeampi).

ENERGIANKULUTUS

Liikuntakalorit (kcal):

Kevyt liikunta

Rasittava & reipas

liikunta

ma ti ke
0

500

1,000

1,500 1524

1118

778

Kokonaiskulutus: 4520 4252 5017

Askeleita: 10 125 3401 2092
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