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MIT MOND A LIFESTYLE ASSESSMENT?

Szivverés

845ms |750ms

NS

Szivfrekvencia-
variabilitds

i Terhelés a szervezet
megemelkedett aktivacios szintje;
lehet pozitiv vagy negativ.

i Pihenés az, amikor a test
nyugalmi allapotban van. Az alvas
és a nap békés, nyugalmas
pillanatai mind fontos pihenési
iddszakok.

i Fizikai aktivitas az olyan fizikai
terhelés, amely alatt az
energiafelhasznalas jelentdsen
megemelkedik.

@ Er0s fizikai aktivitas > 60%,

@ kozepes 40-60% és
konny( < 40% a maximalis
kapacitashoz képest.

STRESS AND RECOVE

STRESS AND RECOVERY BALAN

60-100p Good 5’1
30-59p Moderate 1
0-29p Low

AMOUNT OF ST

Terhelés és pihenés egyenstlya a
terhelés és pihenés teljes

mennyiségébdl, valamint az ébren
toltott idd kozbeni pihenésbdl all.

9 PHYSICAL ACTIVIT

HEALTH EFFECTS OF PHYSICA

60-100p Good
30 - 59p Moderate
0-29p Low

DURATION OF PHYSICAL
ACTIVITY

(HRV) elemzésén alapul.

A Lifestyle Assessment hozzajdrul a terhelés kezeléséhez, a jobb mindségl pihenéshez
és a megfelelden végzett testmozgashoz. Az értékelés a szivfrekvencia-variabilitas

A cél megtalalni az egyensulyt a munka és a szabadidg, illetve az aktivitas és a pihenés
kozott, illetve azonositani az egyén erdsségeit és a fejlesztésre szorulo tertileteket. Nem
a terhelés feltétlen kikiiszobolése a cél, hanem az elégséges pihenés biztositdsa és a

fenntarthato életritmus megtalalasa.

LIFESTYLE ASSESSMENT

# Person: Case 2017
Age 39 Activity Class.
Height (cm) 10 Resting heart rate a4
Weight (kg) ¢ Max heart rate 180
Body Mass Index

© © STRESS AND RECOVERY @ SLEEP

TRESS AND RECOVERY BALANCE
60-100p Good
30- 59 Moderate
0-29p Low

60-100p Good ”
30-59p Moderate 0~
0-29p Low

LENGTH OF SLEEP

AMOUNT OF STRESS REACTIONS 11h3min

AMOUNT OF RECOVERY DURING SLEEP

G 49%
Normal

AMOUNT OF RECOVERY (day & night) 5h 39min

3

© PHYSICAL ACTIVITY

HEALTH EFFECTS OF PHYSICAL ACTIMITY TOTAL ENERGY EXPEN

00} oo heatth effec N
100 o
L

DURATION OF PHYSICAL Light  Moderate
ACTMITY 1h 53min 6min

60-100p Good
30- 59p Moderate
0-29p Low

Vigorous

28min STEPS

SELF-REPORTED SLEEP QUALITY

& 544 kcal

RESTORATIVE EFFECT OF SLEEP

7h 10min (Good)
h2min

ENERGY EXPENDITURE

DITURE

3044 keal

physical activity 408 keal
tivity 431 keal

1988 Y

A FIRSTBEAT

€ Improving fitnes3
(Training Effect 3

This kind of exercise i
your aerobic fitness

Edzés hatds megmutatja az edzés
hatdsat az adott személy fizikai
fejlodése szempontjabdl (1-t6l 5-ig
terjedd skalan).

Ideiglenes tulterhelés
Jelentdsen fejlesztd

Fejlesztd

Focm Szinten tart6
@ Heart rate (low/avg./high) §0/72/170
Konnyen kipihenhetd

RESTORATIVE EFFECT OF S

60 - 100p Good
30- 59p Moderate
0-29p Low

LENGTH OF SLEEF

Az alvas regeneral6 hatasa fligg az
alvas hosszatdl, illetve az alvas
kozbeni pihenés mennyiségétdl és
mindségétol.

Az alvas hossza a naploban
rogzitett idoszakot jelenti, a
lefekvéstdl az ébredésig.

A pihenés mennyisége az
alvasperiddus pihenéssel toltott
részeét jelenti.

A pihenés mindsége az alvas
kozbeni szivfrekvencia-variabilitast
jelenti. Az életkor és az atoroklés
befolyasolja a HRV-t; az életkort az
eszkoz figyelembe veszi a
referenciaértékek kozott.

A fizikai aktivitas egészségiigyi hatasai az aerob aktivitas
idGtartamatdl és intenzitasatol fliggenek. Az ajanlasok szerint
példaul 30 perc kozepes vagy 20 perc eros fizikai aktivitas
egészseégugyi hatdsa kedvezd.

Lépések a mozgdsi adatokbol kerlilnek kiszamitasra, mint a
gyaloglas vagy a futas. Lépések nem gyllnek példaul
kerékparozas vagy nagyon konny(d mozgas soran. 10 000 feletti
|épésszam igen aktiv napra utal.
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BEVEZETO KERDESEK OSSZEFOGLALOJA

Profil A felmérés kezd6 id6pontja

2018 Case 28.03.2018

A KERDOIV EREDMENYEI

Ugy gor)dolom, hogy a testmozgasom elegend® ahhoz, hogy megérizzem az < Inkabb egyetértek
egészségem.

Szerintem elég intenziv a fizikai aktivitasom ahhoz, hogy a fittségemet is novelje. ¢ Inkabb egyetértek
Ugyelek ra, hogy étkezési szokasaim az egészségem megdrzését szolgaljak. =+ Nem mondhatnam

Ugy érzem, hogy alkoholfogyasztasom nem haladja meg a szokvanyos mértéket. @ Teljesen egyetértek
Altalaban nem érzem magam stresszesnek. =Y Inkabb nem értek egyet
A napjaim tébbnyire tartalmaznak olyan sziineteket, amelyekben kissé kipihenhetem ¢ Inkabb egyetértek
magam.

Altalaban kipihentnek és energikusnak érzem magam. =) Inkabb nem értek egyet
Ugy érzem, hogy eleget alszom. =+ Nem mondhatnam

Ugy gondolom, hogy az egészségemet befolyasold dolgokat képes vagyok a kezemben @ Teljesen egyetértek
tartani.

Mondhatom azt, hogy mostanaban jol érzem magam. ¢ Inkabb egyetértek

A valaszok értékei:
Teljesen egyetértek
Inkabb egyetértek

Nem mondhatnam
Inkabb nem értek egyet
Egyaltalan nem értek egyet
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ELETMOD FELMERES

f Személy: 2018 Case Mérés:
Eletkor 39  Aktivitasi kategoria 2.0 (Gyenge) @ Kezdés ideje Sze 28.03.2018 07:04
Magassdg (cm) 171 Nyugalmi pulzusszam 44 D IdStartam 2306 26perc
Testsuly (kg) 76 Max. pulzusszam 183 ¥ Pulzus (min/atlagos/max) 45/73/172
Testtomeg index 26.0
® Stressz  ® Feltltédés @ Kozepes + er6s fizikai aktivitds Enyhe fizikai aktivitds -~~~ Pulzusszdm  —~~ Hidnyzo pulzusszdm 4%
( . . Kondicio javitasa
€ Alegintenzivebb S
napkdzben feltltédés © Amunkaidé (Edzés hatasa 3.8)
15 perce A szabadidé kdzbeni rovid Az ilyen jellegli edzés fejleszti a
kozbeni rovid pihendk pihendidé javitja a fittségét.
segitik a stressztlré stressztrd
képesség er6sodését. képességet. ¢ 262keal
180 o
160 &
° 140 g
° 120
YT ‘H s 'HIHII" | @ ;
60 =
'21:00 23: OO‘ 01:00 03:00 05:00

: 09:00 :00 13:00 156:00 : 17 00
0 86 30perc 1
I
I

@ © STRESSZ ES FELTOLTODES

3 G 76 Operc

® ALVAS

A STRESSZ ES A FELTOLTODES EGYENSULYA

ALVAS REGENERACIOS HATASA

60-100 Jo L , 60-100 Jo Az alvési periddus elég hosszu
- 27 A stressz és pihenés egyensulya R 49 It d ihend K mérsékelt
30 - 59 Kdzepes 100 nem volt megfelels. 30 - 59 Kdzepes 100 zzlt' € a pihenes csak mersexe
0 - 29 Gyenge 0-29 Gyenge '
ALVAS HOSSZA 76 Operc (J6)
STRESSZRE ADOTT REAKCIOK MENNYISEGE 126 50perc o . ) i
A FELTOLTODES MENNYISEGE ALVAS ALATT 46 10perc
< 60% 55% |50 60%
Normalis A szokasosnal Gyenge Kdzepes Jo
t6bb
PIHENES MENNYISEGE (nappal és éjszaka) 46 20perc A FELTOLTODES MINOSEGE (Pulzusvariancia)
19% [ 0-19ms | [ | 50 ms
Gyenge Kdzepes Jo Gyenge Kdzepes Jo
© Kevés pihenés nap kdzben (10perc). SAJAT MAGUNK ALTAL ERZEKELT ALVASMINGSEG OO
9 FIZIKAI AKTIVITAS 4 KALORIA FOGYASZTAS
FIZIKAI AKTIVITAS EGESZSEGRE GYAKOROLT HATASA OSSZES ENERGIAFOGYASZTAS
60-100J6 5 4 ) 2249 kcal
30 - 59 Kozepes 100 Jo egeszséqligyi hatasok O Kozepes + erés fizikai aktivitds 271 keal
0-29 Gyenge O Enyhe fizikai aktivitas 96 kcal
O Egyéb 1882 kcal
FIZIKAI AKTIVITAS IDOTARTAMA Enyhe  Kozepes  Erds . .
LEPESEK 7987 %%

26perc 29perc Sperc
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ELETMOD FELMERES

f Személy: 2018 Case

Eletkor 39  Aktivitasi kategoria 2.0 (Gyenge)
Magassdg (cm) 171 Nyugalmi pulzusszam 44
Testsuly (kg) 76 Max. pulzusszam 183

Testtomeg index 26.0

Mérés:

© Kezdés ideje Cs 29.03.2018 06:30
D Idétartam 2506 Operc

P Pulzus (min/atlagos/max) 48/70/112

Tovabbi informéacio: ¥ Alkohol 4 egység

® Stressz  ® Feltltédés @ Kozepes + er6s fizikai aktivitds

© Alegintenzivebb
napkdzbeni feltoltédés
15 perce. A munkaidé

Enyhe fizikai aktivitds

~~ Pulzusszdm  ~~ Hidnyzo pulzusszam 0%

@ Az alkohol gyengiti

kézbeni rovid pihendidd a pihenés
javitja a stressztdré min&ségét alvas
képességet. kdzben.
180 o
160 &
B 140 g
° 120
%8’ ‘ 100 £
“ b T B Y]
| | | | { Ml W
0700 ' 09:00 11:00 13:00 15:00 17: op_ 1900 T2100 2300 ! 01:00 03:00 05:00 07:00
1 0 96 10perc | | @ 76 45perc
% % <&;
s 2 S5
% % %
%
O © STRESSZ ES FELTOLTODES ® ALVAS
A STRESSZ ES A FELTOLTODES EGYENSULYA ALVAS REGENERACIOS HATASA
60-100 Jo \ 60-100 Jo Az alvési periddus elég hosszu
A stressz és pihenés egyensulya 3 o .y
30 - 59 Kézepes nem volt megfelels. 30 - 59 Kozepes 100 volt, de a pihenés csak mérsekelt
0 - 29 Gyenge 0-29 Gyenge volt
ALVAS HOSSZA 76 45perc (J6)
STRESSZRE ADOTT REAKCIOK MENNYISEGE 176 59perc . . ) }
A FELTOLTODES MENNYISEGE ALVAS ALATT 36 18perc
[ 72% 42%
Normalis A szokasosnal Gyenge Kdzepes Jo
tobb
PIHENES MENNYISEGE (nappal és éjszaka) 36 30perc A FELTOLTODES MINOSEGE (Pulzusvariancia)
14% (_0-19ms | I 39ms
Gyenge Kozepes Jo Gyenge Kozepes Jo
© Kevés pihenés nap kdzben (13perc). SAJAT MAGUNK ALTAL ERZEKELT ALVASMINGSEG ®OOOE
9 FIZIKAI AKTIVITAS ¢ KALORIA FOGYASZTAS
FIZIKAI AKTIVITAS EGESZSEGRE GYAKOROLT HATASA OSSZES ENERGIAFOGYASZTAS
60-100 J6 ;‘ ) 2098 keal
30 - 59 Kozepes 100 Enyhe egészseguigyi hatasok O Kbézepes + erés fizikai aktivitas 6 kcal
0-29 Gyenge O Enyhe fizikai aktivitds 175 kcal
O Egyéb 1917 kcal
FIZIKAI AKTIVITAS IDGTARTAMA Enyhe  Kozepes  Erés L EPESEK 2037 %
49perc 1perc Operc b

26.10.2018 10:25 (development firstbeat fi)
www.firstbeat.com




ELETMOD FELMERES

f Személy: 2018 Case Mérés:
Eletkor 39  Aktivitasi kategoria 2.0 (Gyenge) @ Kezdés ideje P 30.03.2018 08:26
Magassag (cm) 171 Nyugalmi pulzusszam 44 D IdStartam 2306 4perc
Testsuly (kg) 76 Max. pulzusszam 183 ¥ Pulzus (min/atlagos/max) 44 /66 /124
Testtomeg index 26.0
® Stressz  ® Feltltédés @ Kozepes + er6s fizikai aktivitds Enyhe fizikai aktivitds -~~~ Pulzusszdm  —~~ Hidnyzo pulzusszém 8%
€y Kondicio fenntartasa )
(Edzés hatdsa 2.3) € A legintenzivebb
Az ilyen jellegl edzés fenntartja napkozbeni feltdltédés
sziv- és érrendszere 15 perce A szabadidé
@ A legerésebb edzettségét. kozbeni pihenés javitja
stressz reakciokkal a stresszt(iré
jaro 15 perc. ¢ 217 keal képességet.
180 o
160 &
° 140 g
° 120
g ‘ 100 £
“ ik i @ ;
i ‘ g
H h f | &l i I 0 3
09:00 11:00 13:00 15:00 17:00 ;_ 19:00 21;:0_0 23:00 | 01:00 03:00 05:00 07:00
| | | @ 76 Operc
%, %, %
& % %,
. © > %%
% % £
0’"0 Q. ,OS/\
(el
O © STRESSZ ES FELTOLTODES ® ALVAS
A STRESSZ ES A FELTOLTODES EGYENSULYA ALVAS REGENERACIOS HATASA
60 - 100 Jo o e 60 - 100 Jo e . .
N 60 A stressz és pihenés egyensdlya jo - 74 Az alvasi periddus elég hosszu volt
30 - 59 Kozepes 100 volt. 30 - 59 Kozepes 100 és a pihenés megfelel6 volt.
0-29 Gyenge 0-29 Gyenge
ALVAS HOSSZA 76 Operc (J6)
STRESSZRE ADOTT REAKCIOK MENNYISEGE 106 13perc . a . ) )
A FELTOLTODES MENNYISEGE ALVAS ALATT 56 59perc
44% 86%
Normalis A szokasosnal Gyenge Kdzepes Jo
tobb
PIHENES MENNYISEGE (nappal és éjszaka) 66 28perc A FELTOLTODES MINOSEGE (Pulzusvariancia)
28% (_0-19ms | 56 ms
Gyenge Kdzepes Jo Gyenge Kdzepes Jo
© Kevés pihenés nap kdzben (29perc). SAJAT MAGUNK ALTAL ERZEKELT ALVASMINGSEG OO0
9 FIZIKAI AKTIVITAS ¢ KALORIA FOGYASZTAS
FIZIKAI AKTIVITAS EGESZSEGRE GYAKOROLT HATASA OSSZES ENERGIAFOGYASZTAS
60-100 Jo 55 4 ) 2099 kcal
30 - 59 Kozepes 100 Kozepes egészséqgyi hatdsok O Kozepes + er6s fizikai aktivitds 118 keal
0-29 Gyenge O Enyhe fizikai aktivitas 248 kcal
O Egyéb 1732 kcal
FIZIKAI AKTIVITAS Enyhe Kozepes  Erés L "
IDOTARTAMA 16 6perc  20perc  Operc EEEESER 5425 8
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ELETMOD FELMERES OSSZEFOGLALO RIPORT

f Személy: 2018 Case

Eletkor 39  Aktivitasi kategoria 2.0 (Gyenge)
Magassdg (cm) 171 Nyugalmi pulzusszam 44
Testsuly (kg) 76 Max. pulzusszam 183
Testtomeg index 26.0

Felmérés ideje: 28.03.2018 - 30.03.2018
Tovabbi informacio:
¥ Alkohol: Cs 29.3. (4 egység)

8 A SZERVEZET EROFORRASAI

2 Eréforrasok novekedése R Eréforrasok csokkenése 4 Jelentds pihenési idészak

Sze 28.3. Cs29.3.

@ Stressz

© Feltoltédés @ Kozepes + erds fizikai aktivitas Enyhe fizikai aktivitds

P 30.3.

Kezdé
szint

e = — — — — — — — — — —
\j_/

9 Kondici¢ javitdsa
TE 3.8, 33perc

09:00 13:00 17:00 21.00 01:00 05:00 09:00 13:00 17:00

1ok a0 ook B

+* A
\/ er6forrasok
a kezdeti
9 Kondicié fenntartdsa szinttél
TE 2.3, 38perc csokkentek

|t ot

21:00 01:00 05:00 09:00 13:00 17:00 21:00 01:00 05:00

ELETMODFELMERES INDEX

85-100 Kivalo
60-84 Jo

Az életmodfelmérés

A pontszdm a stressz és feltltédés, alvas és fizikai 45 ” résztvevsinek
aktivitds Osszesitett eredménye. Ezen teriiletek —100 30-59 Kozepes atlagos pontszama
15-29 Gyenge 55p.

javitasaval jobban érezheti magat és javithat az
életmodfelmérés eredményén.

@ © A STRESSZ ES A FELTOLTODES EGYENSULYA

0-14  Nagyon alacsony

® ALVAS REGENERACIOS HATASA

, 100 Az Oneredménye
Jo

80 36

60

60 —_—

Kozepes 100

27 . 40
Gyenge 20 ”
. 0 KOZEPES

Sze Cs P

‘ Korcsoportja atlaga

, 100 Az Oneredménye
Jo

74 80
54
60 —_—
Kozepes = 38 0 100
Gyenge l 20 ”
0 KOZEPES
Sze Cs P

Korcsoportja atlaga

55p. 59p.
& FIZIKAI AKTIVITAS EGESZSEGRE GYAKOROLT HATASA @& KALORIA FOGYASZTAS
100 Az On eredménye AKTIV KALORIAK (kcal)
Jo . 80 368 367 400
55 60 46 300
Kozepes 0 100 Enyhe fizikai aktivitas 181 200
Gvenge 0 20 Kozepes + erés
yeng m 0 KOZEPES fizikai aktivitas 100
Sze Cs P T T T 0
Sze Cs P
A mérés egy edzést tartalmazott, melyek A fizikai aktivitas altal elért N
javitottak a fizikai allapotat. egészségligyi hatdsok jok voltak ¢ OSSZESEN 2249 2098 2098
1 X .
napon 84 (EPESEK 7986 3936 5425
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EDZETTSEGI SZINT

f Személy: 2018 Case Felmérés ideje: 28.03.2018 - 30.03.2018
Eletkor 39  Aktivitasi kategoria 2.0 (Gyenge)

Magassdg (cm) 171 Nyugalmi pulzusszam 44

Testsuly (kg) 76 Max. pulzusszam 183

Testtomeg index 26.0

@ EDZETTSEGI SZINT (VO2max)

9

37 41 44 48

Nagyon rossz Megfelel6 5 Kivald

AVO2max értéke 38 ml/kg/min.
Tokéletes )

Megfelel az On koranak és nemének
az edzettségi szintje Rossz.

54 ml/kg/min

Maximalis oxigénfelvétel (VO2max) — Az aerob edzettségi szint

A maximalis oxigénfelvétel (VO2max) a sziv- és légz8szervi rendszerének azt a képességét irja le, hogyan tud oxigént juttatni a mikodésben lévé
izmokhoz, valamint a testnek azt a képességét, hogyan tudja testmozgas kozben energiatermelésre felnaszndlni az oxigént. A magas maximalis
oxigénfelvétel j6 alloképességre utal, ami a kutatasok szerint jobb egészséget és teljesitményt, valamint kisebb halanddsagi kockazatot jelent.

A magas maximalis oxigénfelvételt dltaldban laboratériumban mérik, a kilégzett gdzok elemzésével, és a mértékegysége a percenként
testtomeg-kilogrammra vonatkoztatott oxigénfelvétel milliliterben (ml/kg/min). A Firstbeat Lifestyle Assessment a test terhelését hasonlitja a
mérésben észlelt gyalogldsi szegmensek gyaloglasi sebességéhez a maximalis oxigénfelvétel megbecsléséhez. Az eredmény azonos koru és
nem( emberekkel van 6sszehasonlitva. Altalaban a maximalis oxigénfelvétel 20 és 70 ml/kg/min kdzétt van.

*A VO2max-referenciaértékek a Cooper Institute (Dallas, Texas) engedélyével vannak felhasznélva
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CELOK

Kérjik, allitson fel személyes célokat az életmédvaltashoz.

Stresszkezelés
X Realisztikus munkaterveket készitek.
[] Rendszeresen rdvid sziinetet tartok a munkanap soran.

(] A munkaidé lejarta utan megprébalom elfelejteni a hivatalos dolgokat, olyanokat csinalok, amit élvezek.

[ ] Megtanulok nemet mondani.

Pihenés és alvas

[ ] Nem hagyok fel a hobbijaimmal, mivel a pozitiv éimények jobb kozérzethez vezetnek.

[] Probalok rendszeresen relaxalni (relaxacios technikak, zene, TV, olvasas).

[] Lefekvés el6tt kdzvetlendl elkerildm a stresszt okozé dolgokat (pl. alkohol, munka, és elektronikus eszk6zok).

[ ] Megprobalok elég koran lefekiidni, hogy elég alvashoz jussak.
Fizikai aktivitas

X Keresek egy élvezetes edzésformat, melyet rendszeresen végzek majd.

[ ] Novelni fogom a fizikai aktivitas mennyiségét, pl. hasznalom a Iépcsé6ket, rovidebb tavokra gyalog megyek, és probalom
elkerulni, hogy megaszakitas nélkudl uljek.

[ ] Megprobalok fizikai aktivitast végezni, legalabb heti alkalommal.

[ ] Heti edzéseim soran lgyelek izmaimra, példaul nyujtast végzek.
Taplalkozas

[l Rendszeresen fogok étkezni.
[ Odafigyelek az elfogyasztott ételek minéségére, pl. nem eszem tul sok zsirt, cukrot vagy sét tartalmazé dolgokat.
[ ] Leadok kilot.

[] Odafigyelek a rendszeres étkezésre és ivasra, akkor is, ha sok a dolgom.

Sajat célok
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