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RYHMAYHTEENVETO

Firstbeat 201 i, ) Palautumisen maara Palautumisen laatu
016 Lilkuntapisteet unijakson aikana (%) (RMSSD)
Raportointipvm 09.06.2016 100 4 100 4 60 -
Kartoituksia 17 80 1 72 75 0 4
33
. . 60 -
Mittauksia 51 50 4 43
Ika (ka) 38 40 A 20 -
Painoindeksi (ka) 24,2 20 %
0 0 0
Mittausten pituudet 18h 57min -
33h 54min Suositus B Hyva [ Kohtalainen [l Heikko
Stressi ja palautuminen
Stressin osuus / vrk 49% Keskimééréiset osuudet Firstbeatin tietokannassa
0 Stressi: 50%
. A o Palautuminen: 26% (Firstbeatin suositus >30%)
Palautumisen maara / vrk 18% (Léhde: Firstbeatin tietokanta 2016)
Palautuminen valveillaoloaikana
Palautumista vapaa-ajalla 1h 12min Palautumista tydaikana 24min
45%
by L]
L 40 33% 2
3 22% 3
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Hyva Kohtalainen Heikko Hyva Kohtalainen Heikko
60 min tai enemméan 15 - 59 min 0-14 min 30 min tai enemman 10 - 29 min 0 -9 min
Unenaikainen palautuminen
Palautumisen m&ara unijakson aikana 43% Palautumisen prosenttiosuus unijaksosta. Tulokseen ei lasketa
60 539 mahdollista puuttuvaa syketietoa (esim. mittauskatko).
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Hyva Kohtalainen Heikko
75-100 50 - 74% 0-49%
Palautumisen laatu (RMSSD) 33 Palautumisen laadusta kertoo sykevaihtelua kuvaava tunnusluku
80 RMSSD. Korkeat arvot ovat yhteydessé hyvaén palautumiseen. Alhaiset
° 67% tulokset kertovat autonomiseen séételyjérjestelmaan liittyvista
2 60 epdsuotuisista muutoksista tai heikosta palautumisesta.
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Kohtalainen Heikko
Nukkumiseen kaytetty aika 7h 48min Unen tarve eri henkildiden vélilld saattaa vaihdella merkittévasti.
80 71% Nukkumiseen kéytetty aika on saatu henkilbiden mittauspdaivékirjoista.
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Hyva Kohtalainen Heikko
yli7h 55-7h alle 5,5h
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Liikunta
Reipasta ja rasittavaa liikuntaa 29min/pv
Liikuntapisteita keskimaarin 72
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Liikuntapisteet
Harjoitusvaikutus

Harjoitusvaikutuksen jakauma (kuormittavin harjoitus /
kartoitus)
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Harjoitusvaikutus

Kaikkiaan 49 % mitatuista vuorokausista sisalsi joko
kuntoa yllapitavan tai kehittavan harjoituksen
(harjoitusvaikutus 2 tai korkeampi).
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ACSM:n (American College of Sports Medicine) suositusten mukaan
liikuntaa tulisi harrastaa kohtalaisella rasitustasolla vahintdan 30 min
pdaivédssa sdadnndllisesti.

Liikuntapisteet kuvaavat, kuinka hyvin mittausjakson aikainen
aktiivisuus téytti terveysliikunnalle asetetut yleiset tavoitteet liilkunnan
mé&drén ja rasitustason suhteen.

30 minuuttia reipasta tai 20 minuuttia rasittavaa lilkuntaa pdivdsséa
tuottaa 60 liikuntapistetté (= hyvé tulos).

Harjoitusvaikutus mittaa harjoituksen vaikutusta hengitys- ja
verenkiertoelimistén maksimaaliseen suorituskykyyn.
Harjoitusvaikutus on jaettu viiteen luokkaan sen mukaan, kuinka
harjoitus on kehittdnyt maksimaalista aerobista suorityskykya. Mité
ldhempéna luku on luokkaa 5, sité rasittavampi harjoitus on ollut.

Harjoitusvaikutusten kuvaukset:

5 = Tilapéisesti ylikuormittava harjoitus
4 = Erittdin kehittdva harjoitus

3 = Kehittdvéa harjoitus

2 = Yllapitévéa harjoitus

1 = Kevyt harjoitus
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