Firstbeat Livsstilsanalys

Elsa Exempel




LIVSSTILSANALYS

# Person: Elsa Exempel Matvarde:

Alder 42 Aktivitetsklass 4.0 (Genomsnittlig) @ Starttid t0 23.02.2012 09:09
Langd (cm) 168  Vilopuls 48 tD Varaktighet 22h 6min

Vikt (kg) 68  Max. puls 181 % Puls (lag/medel/hog) 50/67 /132
Kroppsmasseindex (BMI) 24.1

& Stressreaktioner 4 Aterhdmtning & Fysisk aktivitet

Daglig fysisk aktivitet — Puls —— Puls saknas 1%

& Aterhamtning under & 15 min med de A 15 min med den basta & Sémnperioden var
arbetsdagen starker starkaste aterhamtningen under tillrackligt lang och
din stressreaktionerna. dagtid. Aterhamtning aterhamtningen var

aterhamtningsférmaga.

pa fritiden forbattrar din bra.
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& Avslappnande
aktiviteter fére man gar
och lagger sig framjar
god aterhamtning
under sdmn.
4 L STRESS OCH ATERHAMTNING
Langre an Kortare an
@ Stressreaktioner (8h 3min vanligt Normal vanligt
essreaktioner ( in) & Andel stressreaktioner: 36% | > 60% || 40 - 60% | <40 %
® Aterhamtning (9h 29min)
® Fysisk aktivitet (28min) Dalig Mattlig Bra
Daglig fysisk aktivitet (31min) L Andel aterhamtning: 43% | <20% || 20 -29% |m
O Ovrig status (3h 35min)
O ARBETE € SOMN
Langd pa arbetsperioder: 7h Omin Sémnkvalitet (egen uppgift): &
Dalig Mattlig Bra

Andel aterhamtning under arbete: 40min

Dalig Mattlig Bra

<tomn__ || 10-29mn | IEEEETN]

&L FYSISK AKTIVITET

Langd pa sémnperiod: 9hOmin [ <55n || 55h-7h |m
Andel aterhdmtning under

sémn: 92% | <50% || 50-74% |m
Aterhamtningskvalitet

(pulsvariation, RMSSD): 42ms | 0-18ms | 19-36ms |m

¢ ENERGIFORBRUKNING

Total Iangd pa fysisk aktivitet 28min samt hur stor andel
av denna som utgér konditionsframjande fysisk aktivitet
5min. Dessutom var det 31min av daglig fysisk aktivitet.

Index for fysisk aktivitet: 34/100

Dalig Mattlig Bra

[ o2 |NEEIN -0

Total energiférbrukning:

1609 kcal \

O Fysisk aktivitet 133 kcal O Annat 1367 kcal
O Daglig fysisk aktivitet 110 kcal
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LIVSSTILSANALYS

# Person: Elsa Exempel

Alder 42 Aktivitetsklass 4.0 (Genomsnittlig)
Langd (cm) 168  Vilopuls 48
Vikt (kg) 68  Max. puls 181

Kroppsmasseindex (BMI) 24.1

Métvarde:

© starttid fr 24.02.2012 07:14

O Varaktighet 26h 45min
53/69/134

¥ Puls (lag/medel/hdg)

Yiterligare information: ¥ Alkohol 4 enheter

& Stressreaktioner 4 Aterhdmtning & Fysisk aktivitet

L 15 min med den basta
aterhamtningen under

Daglig fysisk aktivitet — Puls —— Puls saknas 1%

Sémnperioden var
tillrackligt 1ang men

I Alkohol férsamrar
aterhamtningen under

dagtid. Aterhamtning sémn. aterhamtningen var
under arbetsdagen endast mattlig.
starker din
aterhamtningsférmaga.
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Omn 15min : : : : @ 10h 15min : :
'Méte 60min ' Méte 60min ‘Tréining 30min Vin 30min Vackt av katterna 15min
'TV 60min 'Vackt av katterna 15min
& 15 min med de
starkaste
stressreaktionerna.
4 L STRESS OCH ATERHAMTNING
Langre an Kortare an
®st ktioner (17h 40min vanligt Normal vanligt
ressreaktioner ( ) 13% & Andel stressreaktioner: 66% | 40-60% || <40% |
® Aterhamtning (4h 58min) 1%
@ Fysisk aktivitet (15min) 1% Dalig Mattlig Bra
Daglig fysisk aktivitet (16min)  19% 6% & Andel aterhdmtning: 19% | 20 -29% || 230% |
O Ovrig status (3h 36min)
O ARBETE € SOMN
Langd pa arbetsperioder: 7h 15min Sémnkvalitet (egen uppgift): &
Dalig Mattlig Bra
Andel aterhdmtning under arbete: 23min Langd pa somnperiod: 10h15min [ <550 || 55n-7h |m
Dalig Mattlig Bra . . .
[<iomn D[ smme ] greermammne e :
min =20 mn sémn: 45% M| 50-74% || =75% |
Aterhamtningskvalitet
(pulsvariation, RMSSD): 35ms m

&L FYSISK AKTIVITET

¢ ENERGIFORBRUKNING

Total Iangd pa fysisk aktivitet 15min samt hur stor andel
av denna som utgér konditionsframjande fysisk aktivitet
6min. Dessutom var det 16min av daglig fysisk aktivitet.

Index for fysisk aktivitet: 23/100

Mattlig Bra
| 30-59 [ s0-100

Dalig

1992 kcal \

Total energiférbrukning:

O Fysisk aktivitet 87 kcal 0O Annat 1777 kcal

O Daglig fysisk aktivitet 128 kcal

17.09.2015 15:04
www.firstbeat.com/work-well-being

AL FIRSTBEAT



LIVSSTILSANALYS

# Person: Elsa Exempel Matvarde:

Alder 42 Aktivitetsklass 4.0 (Genomsnittlig) @ Starttid 16 25.02.2012 10:00
Langd (cm) 168  Vilopuls 48 tD Varaktighet 22h 50min

Vikt (kg) 68 Max. puls 181 @ Puls (lag/medel/hdg) 48 /70/138
Kroppsmasseindex (BMI) 24.1

& Stressreaktioner 4 Aterhdmtning & Fysisk aktivitet

& 15 min med de

Daglig fysisk aktivitet — Puls —— Puls saknas 3%

I Ingen aterhamtning L Sémnperioden var

starkaste under dagtid. tillrackligt lang och
stressreaktionerna. aterhamtningen var
bra.
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'Mat 15min
4 4 STRESS OCH ATERHAMTNING
Léngre an Kortare én
@ Stressreaktioner (10h 29min) vaniigt Norma! vanligt
- 15% & Andel stressreaktioner: 46% | >60% | | <40% |
® Aterhéamtning (8h 9min) 2% _ _
@ Fysisk aktivitet (25min) 2% Dalig Mattlig Bra
Daglig fysisk aktivitet (26min) L Andel aterhamtning: 36% | <20% | 20-20% |
O Ovrig status (3h 22min)
O ARBETE € SOMN
Somnkvalitet (egen uppgift): &
Dalig Mattlig Bra
Langd pa sémnperiod: 10hOmin | <550 | 55n-70 |

&L FYSISK AKTIVITET

Andel aterhamtning under
sémn:

81% [ <50% || 50-74% |m
46ms [ 0-18ms |[ 19-36ms |m

¢ ENERGIFORBRUKNING

Aterhdmtningskvalitet
(pulsvariation, RMSSD):

Total Iangd pa fysisk aktivitet 25min samt hur stor andel
av denna som utgér konditionsframjande fysisk aktivitet
3min. Dessutom var det 26min av daglig fysisk aktivitet.

Index for fysisk aktivitet: 38/100

Dalig Mattlig Bra

60100

Total energiférbrukning:

1817 keal |

O Fysisk aktivitet 158 kcal O Annat 1418 kcal

O Daglig fysisk aktivitet 240 kcal

17.09.2015 15:04
www.firstbeat.com/work-well-being &FIRSTBEAT



LIVSSTILSANALYSSAMMANFATTNING

# Person: Elsa Exempel Beddmning: 23.02.2012 - 25.02.2012
Alder 42 Activitetsklass 4.0 (Genomsnittlig) Ytterligare information:
Langd (cm) 168  Vilopuls 48 ¥ Alkohol: fr 24.2. (4 enheter)
Vikt (kg) 68  Max. puls 181
Kroppsmasseindex (BMI) 24.1
8 KROPPSRESURSER
to 23.2. fr 24.2. 16 25.2.

I Resurserna
har dkat

Resurserna
har minskat

10:00 14:00 1800 22:00 02:00 06:00 10:00 14:00 18:00 22:00 02:00 06:00 10:00 14:00 18:00 22:00 02:00 06:00
k Stressreaktioner & Aterhamtning & Fysisk aktivitet Daglig fysisk aktivitet <+ Signifikant aterhamtningsperiod
4 4 STRESS OCH ATERHAMTNING € SOMN
STRESS- OCH ATERHAMTNINGSBALANS: LANGD PA SOMNPERIOD:
® ® ° - - - Ditt genomshitt:
Positiv Bra Bra (9h 45min)
l M Resurserna har okat 7h
: Mattlig
Negativ - M Resurserna har minskat 5 5h I din aldersgrupp &r
Dalig genomsnittet 7h
T T T T T T 46min.
to fr 16 to fr 16
ANDEL ATERHAMTNING: ANDEL ATERHAMTNING UNDER SOMN:
- - - Ditt genomsnitt: - - - Ditt genomsnitt:
Bra Bra o
O N _//_' 30% Bra (32%) N P 75% Mattlig (72%)
Mattlig \ / Mattlig \ /
v 20% 1 din aldersgrupp ar N~ 50% 1 din &ldersgrupp &ar
Dalig genomsnittet 25%. Dalig genomsnittet 53%.
to fr 16 to fr 16
& . FYSISK AKTIVITET ¢ ENERGIFORBRUKNING
INDEX FOR FYSISK AKTIVITET: ENERGIFORBRUKNING (kcal):
100 Du har inte natt den 2,100 1992 1817
Bra 80 rekommenderade 1,800 1609
nivan for den 1,500 A
. 60 halsoframjande 1,200 [] Ovrig férbranning
Mattlig 34 38 40 fysiska aktiviteten. 900 [] Daglig fysisk aktivitet
Dalig = 20 o [ Fysisk aktivitet
0 0 T T T
to fr 16 to fr 16

@ Matningen inkluderade inte traningspass med en traningseffekt for

forbattrad kondition.

17.09.2015 15:04
www.firstbeat.com/work-well-being
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VAD MATE

R LIVSSTILSBEDOMNINGEN?

Hj

845ms 750ms

Livsstilsbedomningen hjalper dig med stresshantering, aterhamtning och anpassad
traning. Bedémningen baseras pa en analys av pulsvariationen.

artslag

Livsstilsbedomningen hjalper dig att forsta hur du kan ta kontrollen och pa ett
positivt satt paverka din halsa och ditt valbefinnande. En matning av pulsvariationen

\/ ger dig exakt information om  kroppens  stressreaktioner och
pulsvariation aterhdmtningsférmaga samt din trénings intensitet.

Malet ar att hitta en balans mellan arbete och fritid och mellan aktivitet och vila.
Det ar inte livsviktigt att helt undanrdja stress, utan att sakerstalla en tillrdcklig
aterhamtning och hitta en hanterbar livsrytm.

LIVSSTILSBEDOMNING

& STRESSREAKTION innebir en hojd aktivitetsniva i kroppen.

4 Person: 86555
Ader
Langd 170 Viopls

Vit
Koppsmasseindex e

42 Advtetskiass 40 Genomsnitia) || @ Startia
37

Matvarde:

Reaktionen kan vara positiv eller negativ. | genomsnitt uppstar 47 %
stressreaktioner under en 24-timmarsperiod.*

182 || @ Puis lbgmedeinog)
Yiteigare nformation: @ Alkohol 2 enheter

@ Stressreaktioner (13 9min)

o Kethaminig h3omn) oo

©Fysisk ket (5min) b
Dagi i akivict min)

Oy stais (é 43min)

& ATERHAMTNING innebér att kroppens aktivitetsniva sjunker. Viktiga
aterhamtningsperioder ar sémn, lugna stunder under dagen och
lediga dagar. | genomsnitt star aterhamtning for 25 % av en
24-timmarsperiod.

@ Aterhamtning (
® Fysisk aktivitet (1

innebar fysisk aktivitet med 1ag intensitet
dar intensiteten utgdr 20—30 % av den uppskattade maxkapaciteten.

. © Daglig fysisk akti
2O Ovrig status (5h

& Andetiterhamining:

& FYSISK AKTIVITET innebar mattlig fysisk belastning dar intensiteten

Denna typ av fysisk a
har positiva effekter
halsan.

¢D 48min @ 165 ky

1igd pa fysisn
Zenna som utgér kon®

Index for fysisk aktivitet: 28/

Dalig v,

o2 I

O ArETE e sou utgor dver 30 % av den uppskattade maxkapaciteten.
—— h”'“ N
o mimC S e o ) Formférbattrande fysisk aktivitet innebar traning dar intensiteten
(pulsvariaion, RMSSD) % “ms [ 0-7ms | 15-3ms | . . H
utgor dver 50 % av den uppskattade maxkapaciteten.

Al FYSISK AKTIVITET & ENERGIFORBRUKNING

4min. 1812 keal .. o . ) . o . . o . .

Eopmanms mmemare  ntetsones OVRIGA TILLSTAND visas vanligtvis under dterhdmtning fran traning

e —— och korta uppvaknanden under sémn samt om dataperioder saknas.
l ° %?ﬁggﬁﬁgg‘gﬂekt A Triningseffekt (TE) visar effekten av ett traningspass BN 5.0 Tillfallig Gverkompenserande

4.0 - 4.9 Starkt forbattra konditionen
3.0 - 3.9 Forbdttra konditionen

2.0 - 2.9 Behalla konditionen
1.0-1.9 Latt traning

med aerobisk traning. Skalan for traningseffekt ar
1-5 (till hoger).

Fysiskt aktivitetsindex summerar effekterna av fysisk aktivitet pa halsan under en dag. Indexet baseras
pa langd och intensitet. Du maste till exempel utfora fysisk aktivitet med mattlig intensitet i 30 minuter eller
lattare fysisk aktivitet under en langre period for att kunna uppna ett bra betyg (60). Det genomsnittliga
indexet for fysisk aktivitet ar 48 per dag.*

Somnperiodens langd &r den period som registreras i dagboken, fran att du gar och lagger dig tills du vaknar.
| genomsnitt star aterhamtning for 60 % av en sdmnperiod.

Aterhimtningskvaliteten baseras pd en analys av pulsvariationen. Ldga varden kan visa pad en svag
dterhamtning, medan hoga varden tyder p3 en bra dterhamtning. Alder paverkar pulsvariationen, och dess
effekt har beaktats i referensvirdena. Aterhdmtning under sémn kan forsvagas av olika stressfaktorer
eller tillstand som stress, otillracklig sémn, sjukdom, alkohol och droger, dalig fysisk form och overvikt.
Resultatet visas inte i rapporten om inte vardet kan berdknas pa ett tillforlitligt satt.

Sémnperioden maste vara tillrackligt Idng och av bra kvalitet for att vara aterstallande.

* Firstbeats databas 2014 www.firstbeat.com/work-well-being &FlRSTBEA‘l’



MAL

Satt upp personliga mal for en forandrad livsstil.

Arbete

Jag ska komma ihag att ata och dricka regelbundet, dven nar jag har mycket att géra.
Jag ska lagga in nagon latt fysisk aktivitet i mina arbetsdagar.

Jag ska satta upp ett realistiskt arbetsschema.

Jag ska satta upp en "inte-senare-an" tid da jag ska ga fran arbetet.

00 XX

Efter arbetsdagen ska jag forsdka att koppla bort arbetet genom att géra saker som jag tycker ar roliga.

'n
I

=
o

Jag ska anvanda mig av aterhamtningsaktiviteter som fungerar béast fér mig (t.ex. avslappningstekniker, titta pa TV, lasa).
Jag ska lara mig att saga "Nej".

Jag ska fortsatta med mina fritidssysselsattningar eftersom positiva erfarenheter 6kar mitt valbefinnande.

Jag ska ata regelbundna maltider.

Jag ska se till att det jag ater ar av god kvalitet

Jagskaganedivikt__ kg.

Jag ska forséka delta i fysisk aktivitet minst

O 0000K O K

Jag ska forsoka delta i fysisk aktivitet minst ganger per vecka.

Natt och somn

X Jag ska inte gora stressande uppgifter precis for sanggaendet (t.ex. arbeta/svara pa e-post).
X Jag ska delta i aktiviteter som jag tycker ar avslappnande och som hjalper mig att somna.

O Jag ska minska alkoholintaget for att forbattra min sdmnkvalitet.

O Jag foérsoka lagga mig i tid for att fa tillrackligt med somn.

Egna mal
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