HYVINVOINTIANALYYSI

% Henkild: Case 2017

Mittaus:
Ika 39  Aktiivisuusluokka 6.0 (Hyva) @ Alkamisaika ma 14.09.2015 08:44
Pituus (cm) 180  Leposyke 44 D Kesto 22h 41min
Paino (kg) 78  Maksimisyke 180 €9 Syke (alin/keskiarvo/korkein) 50/72/170
Painoindeksi 24.1
® Stressi ® Palautuminen @ Rasittava & reipas liikkunta Kevyt liikunta -~ Syke -~~~ Puuttuva syketieto 2%
@) Kehittava
(Harjoitusvaikutus 3.5) © Valveillaoloajan
Tama harjoitus paransi palauttavin 75min.
(+) Palautuminekn aerobista kuntoa. Palautum”wen ‘
tyopaivan aikana vapaa-ajalla tukee
tﬁkgejaksamista. ¢ 544 keal jak%amiéta.
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O © STRESSI JA PALAUTUMINEN @ UNI
STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAINO UNEN PALAUTTAVUUS
60-100p Hyvd . 51 Stressin ja palautumisen 60 -100p Hyva ) 60 Unijakso ol riittavan pitkd ja
30 - 59p Kohtalainen 100 tasapaino oli kohtalainen. 30 - 59p Kohtalainen 100 palautuminen oli hyvaa.
0 -29p Heikko 0 - 29p Heikko
UNEN PITUUS 7h 10min (Hyva)
STRESSIREAKTIOIDEN MAARA / VRK 11h 3min UV
PALAUTUMISEN MAARA UNEN AIKANA 5h 2min
49% 0-74% 70%
Normaali Normaalia Heikko Kohtalainen Hyvéa
suurempi
PALAUTUMISEN MAARA / VRK 5h 39min PALAUTUMISEN LAATU (sykevalivaihtelu)
25% (__ 0-19ms | 59 ms
Heikko Kohtalainen Hyva Heikko Kohtalainen Hyva
€ Péivanaikaista palautumista esiintyi kohtalaisesti (36min). OMA ARVIO UNENLAADUSTA SISIoIOIS)
9 LIIKUNTA ¢ ENERGIANKULUTUS
LIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET ENERGIANKULUTUS YHTEENSA
60 - 100p Hyva ¢ ) 3044 kcal
30 - 59p Kohtalainen @ Hyvat terveysvaikutukset X i X
P _ 100 O Rasittava & reipas liikunta 408 kcal
0 - 29p Heikko O Kevyt likunta 431 kcal
O Muu kulutus 2204 kcal
LIIKUNNAN KESTO Kevyt Reipas  Rasittava
1h 53min 6min 28min ASKELEITA 9988 .'!
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HYVINVOINTIANALYYSIN YHTEENVETO

% Henkild: Case 2017

k& 39  Aktiivisuusluokka 6.0 (Hyva)
Pituus (cm) 180  Leposyke 44
Paino (kg) 78  Maksimisyke 180
Painoindeksi 24.1

Kartoitus: 14.09.2015-16.09.2015
Lisatietoja:
¥ Alkoholia: ke 16.9. (4 annosta)

8 VOIMAVARAT

2 Voimavarat lisdantyvat R Voimavarat vahenevat -+ Merkittavé palautumisjakso @ Stressi @ Palautuminen @ Rasittava & reipas liikunta

ma 14.9. ti15.9.

Kevyt liikunta

ke 16.9.

Lshtétasope.— — — — — — = — = — = == = = — — —|— — — — — — - — - —

4 Voimavarat

Kehittava
o TE 3.5, Th 13min

S . Sl

vahenivat
l&htotasosta
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21:00 01:00 05:00 09:00 13:00 17:00 21:.00 01:00 05:00

HYVINVOINTIANALYYSIN KOKONAISPISTEET

Tulos perustuu stressin ja palautumisen, unen ja
lilkunnan mittaustuloksiisi. N&itd osa-alueita
parantamalla edistat hyvinvointiasi ja nostat
pistemaaraasi.

O © STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAINO

52

85-100p Erittain hyva
60-84p Hyva

Hyvinvointianalyysiin
30-59p Kohtalainen osallistuneiden
100 15-29p  Heikko keskiarvo on 55p.

0-14p  Erittdin heikko

@ UNEN PALAUTTAVUUS

v L 100 Tuloksesi v 6o L 100 Tuloksesi
yva 74p - 80 yva - 80
. s1p 60 A3 . 60 60 52
Kohtalainen L 40 100 Kohtalainen L 40 100
Heikko p [ Heikko 1p 20
Lo KOHTALAINEN Lo KOHTALAINEN
ma ti ke ma ti ke
Ikaluokkasi Ikaluokkasi
keskiarvo on 55p. keskiarvo on 55p.
& LIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET & ENERGIANKULUTUS
100p 100 Tuloksesi LIIKUNTAKALORIT (kcal)
Hyva 80 839
X 60 — . 565
Kohtalainen 37p 40 100 Kevyt liikunta 205 500
Heikk L 20 Rasittava & reipas
elkko Lo HYVA liikunta 250
ma ti ke T T T 0
) ma ti ke
Mittaukseen sisaltyi yksi kuntoa kehittava Liikunnan tuottamat
harjoitus (harjoitusvaikutus 3.0 tai terveysvaikutyksgt pliyat hyvat ¢ KOKONAISKULUTUS 3043 2856 3241
korkeampi) yhtend péiivana. %4 ASKELEITA 9988 3392 2046
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