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O QUE A AVALIACAO DE ESTILO DE VIDA MOSTROU?

Frequéncia
cardiaca

cardiaca (VFC).

845ms |750ms

NS

Variagao da
frequéncia cardiaca

i Estresse significa um alto grau
de ativagao do corpo, o0 que pode
ser positivo ou negativo.

i Recuperacdo significa um
relaxamento do corpo. Periodos
importantes de recuperagao
incluem o sono e momentos de
descanso durante o dia.

LIFESTYLE ASSESSMENT

# Person: Case 2017
Age

Height (cm)
Weight (k
Body Mas

i Atividade fisica significa uma
carga fisica durante a qual ha um
gasto de energia
significativamente aumentado.

@ Atividade fisica vigorosa > 60%, ;

@ moderada 40-60% e : | n
leve < 40% da capacidade
maxima.

© © STRESS AND RECOVERY

TRESS AND RECOVERY BALANCE

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

STRESS AND RECOVE

STRESS AND RECOVERY BALAN

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

AMOUNT OF STRESS REACTIONS 11h3min

G 49%
Normal

More than usual

AMOUNT OF RECOVERY (i 5h 39min

AMOUNT OF

25%

Equilibrio entre estresse e

recuperagao consiste na quantidade
total de estresse e recuperagao, bem
COMO na recuperagao no periodo em
que estamos acordados.

© PHYSICAL ACTIVITY

HEALTH EFFECTS OF PHYSICAL ACTIVITY
200} Goon
100

DURATION OF PHYSICAL Light
ACTVITY

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

Moderate
1hS3min  6min

Vigorous
28min

) PHYSICAL ACTIVIT

HEALTH EFFECTS OF PHYSICA

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

DURATION OF PHYSICA
ACTIVITY

Os efeitos da atividade fisica para a satde tém por base a
duragao e a intensidade da atividade fisica aerébica. Por
exemplo: 30 min de atividade fisica moderada ou 20 min de
atividade fisica intensa, tém efeitos benéficos para a saude,
segundo as recomendagdes.

A Avaliagao de Estilo de Vida ajudara vocé a gerenciar o estresse, a recuperar-se melhor
e exercitar-se corretamente. A avaliagdo se baseia na analise da variagado da frequéncia

O objetivo é encontrar o equilibrio entre trabalho e lazer, entre atividade e descanso, e
identificar seus pontos fortes e dreas de desenvolvimento. A elimina¢do do estresse ndo
é essencial, mas a garantia de recuperagéo suficiente e a busca por um ritmo de vida
gerenciavel.

€ Improving fitnes3
(Training Effect 3

This kind of exercise i
your aerobic fitness

& 544 kcal

Efeito do treino mostra o efeito de
uma sessao de exercicios no
desenvolvimento pessoal do preparo
fisico (em uma escala de 1-5).

Sobrecarga temporéria
Melhora consideravel

Melhora

it Manuteng&o
Fécil recuperagéo

RESTORATIVE EFFECT OF S

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

LENG

1 OF SLEEF
@ SLEEP
Efeito restaurador do sono é
influenciado pela duragdo do sono,
pela quantidade e pela qualidade da
recuperagdo durante o sono.

RESTORATIVE EFFECT OF SLEEP

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

7h 10min (Good)
h2min

o Duragéao do sono ¢ o periodo
registrado no didrio, da hora de se
deitar até o despertar.

LENGTH OF SLEEP

Low
SELF-REPORTED SLEEP QUALITY clelelele)

Quantidade de recuperagao
significa o quanto se recuperou
durante o periodo de sono.

3

ENERGY EXPENDITURE

TOTAL ENERGY EXPENDITURE

3044 keal
physical activity 408 keal

tivity 431 keal

Qualidade da recuperacgéo significa

1908 84 o quanto a frequéncia cardiaca
/ variou durante o sono. Idade e
AT FRSTREAT hereditariedade influenciam o VFC,

sendo a idade levada em
consideragao nos valores de
referéncia.

Passos sao identificados por meio dos dados de
movimentagao e acumulam-se durante uma caminhada ou
corrida. Passos ndo se acumulam ao pedalar ou realizar
movimentos muito leves, por exemplo. 10.000 passos, ou mais,
por dia caracterizam um dia bastante ativo.
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RELATORIO DO PRE-QUESTIONARIO

Perfil Data de inicio das medigoes

2018 Case 28.03.2018

RESULTADOS DO QUESTIONARIO

Penso que sou suficientemente ativo fisicamente para obter beneficios para a saude. <= Concordo em parte
Penso que a minha atividade fisica é suficientemente intensa para melhorar a minha <= Concordo em parte
boa forma fisica.

Na minha opinido, os meus habitos alimentares sao saudaveis. =+ Nao consigo dizer
Acho que o meu consumo de alcool ndo é excessivo. @ Concordo totalmente
Em geral, ndo me sinto sob stress. =Y Discordo em parte
Os meus dias incluem pausas que me permitem recuperar. <= Concordo em parte
Habitualmente, sinto-me descansado e enérgico. =Y Discordo em parte
Acho que durmo o suficiente. =+ Nao consigo dizer
Acho que posso influenciar os fatores que afetam a minha saude. @ Concordo totalmente
Na minha opiniao, sinto-me bem neste momento. <= Concordo em parte

Escala de respostas:
Concordo totalmente
Concordo em parte

Né&o consigo dizer
Discordo em parte
Discordo totalmente
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AVALIAQAO DE ESTILO DE VIDA

% Pessoa: 2018 Case

Idade 39  Classe de atividade 2.0 (Baixa)
Altura (cm) 171 Frequéncia cardiaca em repouso 44
Peso (kg) 76 Frequéncia cardiaca max. 183

indice de Massa Corporal ~ 26.0

Medig&o:
© Hora de inicio Qua 28.03.2018 07:04
{0 Duragdo 23h 26min

P Frequéncia cardiaca (baixa/méd./alta) 45/73/172

@ Estresse ® Recuperagdo @ Atividade fisica vigorosa e moderada Atividade fisica leve -~ Frequéncia cardiaca -~~~ Frequéncia cardiaca ausente 4%

€ 15 min com a melhor

€y Melhoria da boa forma

fisica

recuperagdo durante o dia. (Efeito dotreino 3.8)
Mesmo pequenos periodos de € Arecuperagéo Este tipo de exercicio melhora
recuperagao durante o tempo durante o dia de a sua capacidade aerdbica.
de lazer favorecem a sua trabalho potencia a
capacidade de lidar com o dia. sua resiliéncia. ¢ 262keal
180
8 160 g
g 140 5
8 120 §
g | | | ‘ 100 &
% f ‘ ! AR ) ¥ " 8 é';
k! N H ‘ HHII‘" |l s
| 09:00 .00 13:00 15.00 ! 17:00 ; 19;7 ;- ;2_100 ! 23.00' 01:00 03:00 05:00
0 8h 30min | | | | | | G 7h Omin
Q% % D
% S, % o, %, 7
2> %, o, Ty Ty,
e} % 9 S, 0 D,
%5 & . o Ky D
2y RN
% % o;//.) %
@ © ESTRESSE E RECUPERAGAO @ SONO
RELACAO ENTRE ESTRESSE E RECUPERAGAO EFEITO REPARADOR DO SONO
60-100p Alta 60 - 100p Alta 0 periodo de sono foi
27 0 balango de estresse e 30 - 59p Moderada 49 suficientemente longo, mas a
30 - 59p Moderada 100 recuperacéo foi fraco. P } 100 recuperaggo foi apenas
0 - 29p Baixa 0-29p Baixa moderada.
DURAGAO DO SONO 7h Omin (Alta)
QUANTIDADE DE REACOES AO ESTRESSE 12h 50min QUANTIDADE DE RECUPERAGAO DURANTE OSONO ~ 4h 10min
< 60% 55% |50 60%
Normal Mais que o habitual Baixa Moderada Alta
QUANTIDADE DE RECUPERAGAO (dia e noite) 4h 20min QUALIDADE DA RECUPERAGAO (Variabilidade da FC)
19%  0-19ms | [ | 50 ms
Baixa Moderada Alta Baixa Moderada Alta
© Uma recuperacéo pequena durante o dia (10min). QUALIDADE DO SONO REPORTADA OO
€ ATIVIDADE FISICA ¢ GASTO DE ENERGIA
EFEITOS DA ATIVIDADE FISICA PARA A SAUDE GASTO TOTAL DE ENERGIA
60 - 100p Alta 75 . ) 2249 kcal
30 - 59p Moderada 100 Bons efeitos a salde O Atividade fisica vigorosa e moderada 271 kcal
0-29p Baixa O Atividade fisica leve 96 kcal
O Outra 1882 kcal
A Leve Moderada  Vigorosa
DlURAQAO DA ATIVIDADE . ‘ ‘ PASSOS 7087 .'!
FISICA 26min 29min 5min
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AVALIAQAO DE ESTILO DE VIDA

f Pessoa: 2018 Case Medic&o:
Idade 39  Classe de atividade 2.0 (Baixa) @ Hora de inicio Qui 29.03.2018 06:30
Altura (cm) 171 Frequéncia cardiaca em repouso 44 D Duragdo 25h Omin
Peso (kg) 76 Frequéncia cardiaca max. 183 ¥ Frequéncia cardiaca (baixa/méd./alta)  48/70/112
Indice de Massa Corporal  26.0 Informag&o adicional: ¥ Alcool 4 volumes
@ Estresse ® Recuperagdo @ Atividade fisica vigorosa e moderada Atividade fisica leve -~ Frequéncia cardiaca -~~~ Frequéncia cardiaca ausente 0%

€ 15min com a melhor
recuperagdo durante
o dia. A recuperagéo
durante o dia de
trabalho potencia a
sua resiliéncia.

Intensidade da reagdo
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@ © ESTRESSE E RECUPERAGAO

recuperagéao
durante o sono.

@ 0 alcool prejudica a
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Frequéncia cardiaca

RELAGAO ENTRE ESTRESSE E RECUPERAGAO

EFEITO REPARADOR DO SONO

60-100p Alta 60 - 100p Alta 0 periodo de sono foi
20 0 balango de estresse e 30 - 500 Moderada 38 suficientemente longo, mas a
30 - 59p Moderada 100 recuperacéo foi fraco. P } 100 recuperaggo foi apenas
0 - 29p Baixa 0-29p Baixa moderada.
DURAGAO DO SONO 7h 45min (Alta)
QUANTIDADE DE REACOES AO ESTRESSE 17h 59min QUANTIDADE DE RECUPERAGAO DURANTE O SONO  3h 18min
- 72% 42%
Normal Mais que o habitual Baixa Moderada Alta
QUANTIDADE DE RECUPERACAO (dia e noite) 3h 30min QUALIDADE DA RECUPERAGAO (Variabilidade da FC)
14% [ 0-19ms | | 39 ms
Baixa Moderada Alta Baixa Moderada Alta
© Uma recuperacéo pequena durante o dia (13min). QUALIDADE DO SONO REPORTADA OO
€ ATIVIDADE FISICA ¢ GASTO DE ENERGIA
EFEITOS DA ATIVIDADE FiSICA PARA A SAUDE GASTO TOTAL DE ENERGIA
60 - 100p Alta ;‘ ) 2098 keal
30 - 59p Moderada 100 Efeitos menores & saude O Atividade fisica vigorosa e moderada 6 kcal
0 - 29p Baixa O Atividade fisica leve 175 kcal
O Outra 1917 kcal
DURACAO DA ATIVIDADE Leve Moderada  Vigorosa .
FSICA 49min 1min Omin PASSOS 3937 8
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AVALIAQAO DE ESTILO DE VIDA

% Pessoa: 2018 Case

Idade 39  Classe de atividade 2.0 (Baixa)
Altura (cm) 171 Frequéncia cardiaca em repouso 44
Peso (kg) 76 Frequéncia cardiaca max. 183
indice de Massa Corporal ~ 26.0

Medig&o:

® Hora de inicio Sex 30.03.2018 08:26
{0 Duragdo 23h 4min

P Frequéncia cardiaca (baixa/méd./alta) 44/ 66 /124

@ Estresse ® Recuperagdo @ Atividade fisica vigorosa e moderada

Atividade fisica leve

~~~ Frequéncia cardiaca ~~ Frequéncia cardiaca ausente 8%

€ Manutengao da boa forma

fisica
(Efeito do treino 2.3)

a sua boa condigéo
cardiovascular.

mais fortes reagdes
¢ & 211 keal

@ 15 min com as
ao estresse.

Este tipo de exercicio mantém

€ 15min com a melhor
recuperagdo durante o dia.
A recuperagdo durante o
seu tempo de lazer
aumenta a sua capacidade
de lidar com o seu dia.
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@ © ESTRESSE E RECUPERAGAO @ SONO
RELACAO ENTRE ESTRESSE E RECUPERAGAO EFEITO REPARADOR DO SONO
60 - 100p Alta 60 - 100p Alta 74 0 periodo de sono foi
60 O balango de estresse e _ = suficientemente longo e a
30 - 59p Moderada 100 recuperagao foi bom. 30- 5% Moderada 100 recuperacéo foi boa.
0-29p Baixa 0-29p Baixa
DURAGAO DO SONO 7h Omin (Alta)
QUANTIDADE DE REAGOES AO ESTRESSE 10h 13min QUANTIDADE DE RECUPERAGAO DURANTE O SONO ~ 5h 59min
44% 86%
Normal Mais que o habitual Baixa Moderada Alta
QUANTIDADE DE RECUPERACAO (dia e noite) 6h 28min QUALIDADE DA RECUPERAGAO (Variabilidade da FC)
20 - 20% 28% ( 0-19ms | 56 ms
Baixa Moderada Alta Baixa Moderada Alta
© Uma recuperacéo pequena durante o dia (29min). QUALIDADE DO SONO REPORTADA OO0
@ ATIVIDADE FISICA & GASTO DE ENERGIA
EFEITOS DA ATIVIDADE FISICA PARA A SAUDE GASTO TOTAL DE ENERGIA
60 - 100p Alta - ¢ ) 2099 keal
30 - 59p Moderada 100 Efeitos moderados & sade O Atividade fisica vigorosa e moderada 118 kcal
0-29p Baixa O Atividade fisica leve 248 kcal
O Outra 1732 kcal
DURACAO DA Leve Moderada  Vigorosa .
ATIVIDADE FISICA Thémin  20min Omin PASSOS 5425 39
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RESUMO DA AVALIACAO DE ESTILO DE VIDA

% Pessoa: 2018 Case

Avaliagdo: 28.03.2018 - 30.03.2018

Idade 39  Classe de atividade 2.0 (Baixa) Informagéo adicional:
Altura (cm) 171 Frequéncia cardiaca em repouso 44 ¥ Alcool: Qui 29.3. (4 volumes)
Peso (kg) 76 Frequéncia cardiaca max. 183
indice de Massa Corporal ~ 26.0
8 RECURSOS CORPORAIS
2 Aumento de recursos R Diminuigao de recursos = Periodo de recuperagdo significativa @ Estresse @ Recuperagdo @ Atividade fisica vigorosa e moderada Atividade fisica leve
Qua 28.3. Qui 29.3. Sex 30.3.
() () ()

Nivel L

inicial T ~——wu____ T ]
\j_/
+ +

4 Recursos
diminuidos
a partir do
nivel inicial

9 Melhoria da boa forma fisica |
TE 3.8,33min |

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

\ %) Manutengéo da boa forma fisica
| ¥ TE23,38min

1t ol N e M, |1 skl s .

21.00

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

PONTUAGAO DA AVALIAGAO DO ESTILO DE VIDA

85-100p Excelente

60-84p Alta A pontuagdo média de
A pontuagédo baseia-se no seu resultado da 45 todos os participantes da
combinagdo de estresse e recuperagdo, sono e —100 30-59p Moderada Avaliaggo do Estilo de
atividade fisica. Ao melhorar estas areas, é possivel 15-29p Baixa Vida é de 55 p.
promover seu bem-estar e melhorar sua pontuagéo da 0-14p Muito baixo

Avaliagdo do Estilo de Vida.

O © RELACAO ENTRE ESTRESSE E RECUPERACAO

@ EFEITO REPARADOR DO SONO

100 Seu resultado

80 36
60p
60 B
100
40
0p
Baixa 20

0 MODERADA

Alta

Moderada

Qua Qui Sex

No seu grupo
etario, a média é de

100 Seu resultado
Alta

74p 80 54
60 —_—
Moderada = 38p 20 100
Baixa 20

0 MODERADA

Qua Qui Sex

No seu grupo
etario, a média é de

55p. 59 p.
€ EFEITOS DA ATIVIDADE FISICA PARA A SAUDE ¢ GASTO DE ENERGIA
100 Seu resultado CALORIAS ATIVAS (kcal)

400

Alta . 0 20 368 367
550 | g0 46 300

100 ivi isi
Moderada 40 Atividade fisica leve 181 200
Atividade fisica
Baixa 9p 20 . 100
m 0 MODERADA vigorosa e moderada
Qua Qui Sex ! ! ! 0
) \ Qua Qui Sex
A medigdo incluiu uma sesséo com Efeito |  Os efeitos na satide produzidos
de Treino de melhoria do pela atividade fisica foram bons ¢ TOTAL 2249 2098 2098
condicionamento. em 1 dias. % PASSOS 7986 3936 5425
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NIVEL DE APTIDAO

% Pessoa: 2018 Case Avaliagdo: 28.03.2018 - 30.03.2018
Idade 39  Classe de atividade 2.0 (Baixa)
Altura (cm) 171 Frequéncia cardiaca em repouso 44
Peso (kg) 76 Frequéncia cardiaca max. 183

indice de Massa Corporal ~ 26.0

@ NIVEL DE APTIDAO (VO2max)

w O resultado do seu VO2max é 38

Muito ruim Ruim Razoavel Bom Excelente Excepcional mi/kg/min.
De acordo com sua idade e género o

37 a4 44 48 54 mi/kg/min seu nivel de aptiddo é Ruim.

Consumo maximo de oxigénio (VO2max) — Uma medida de aptiddo aerdbica

0 consumo maximo de oxigénio (VO2max) descreve a habilidade que o sistema cardiorrespiratério tem de mandar oxigénio aos musculos em
atividade e a habilidade do corpo de utilizar oxigénio para produzir energia durante o exercicio. Um alto consumo maximo de oxigénio significa
uma boa resisténcia, o que, segundo pesquisas, esta associado a uma melhor satide e desempenho e a um menor risco de morte.

O consumo maximo de oxigénio tradicionalmente é medido em laboratério por meio da analise de gases respiratérios, sua unidade de medida é
o milimetro de oxigénio, por minuto, por quilo de peso corporal (ml/kg/min). A Avaliagdo de Estilo de Vida da Firstbeat avalia o consumo
maximo de oxigénio comparando o peso do corpo a velocidade de caminhada durante trechos de caminhada detectados na medicéo. O
resultado é comparado com o de pessoas de mesma idade e sexo. Normalmente, o consumo maximo de oxigénio varia entre 20-70 ml/kg/min.

*Valores de referéncia do VO2max usados com a permissao do Cooper Institute, Dallas, Texas
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OBJETIVOS

Por favor, defina alguns objetivos pessoais para alterar o seu estilo de vida.

Gestao do stress
X Vou definir um horario de trabalho realista.
[ ] Farei pequenas pausas regularmente durante o dia de trabalho.

[ ] Apos o dia laboral, tentarei abstrair-me do trabalho, fazendo coisas de que gosto.

[ ] Aprenderei a dizer "N&o".

Recuperagao e sono

[ ] Vou continuar a dedicar-me aos meus hobbies, porque experiéncias positivas aumentam o meu bem-estar.
[] Tentarei relaxar regularmente (p. ex., com técnicas de relaxamento, masica, TV, leitura).

[] Evitarei causadores de stress pouco antes de ir dormir (p. ex., alcool, trabalho e dispositivos eletronicos).

[] Tentarei deitar-me suficientemente cedo para dormir o bastante.

Atividade fisica

X Encontrarei uma forma de exercicio agradavel para realizar regularmente.

[] Aumentarei a quantidade de atividade fisica ligeira, p. ex., usando as escadas, fazendo pequenas caminhadas e
evitando estar sentado ininterruptamente.

[l Tentarei desenvolver atividade fisica, pelo menos, vezes por semana.

[] Cuidarei dos meus musculos, incluindo alongamentos na minha rotina de exercicio semanal.
Nutricdo

[ Vou manter um ritmo de refeicdes regular.

[ ] Prestarei atengdo a qualidade do que como; por exemplo, evitarei produtos que contenham gorduras, aglcar ou sal em

excesso.
(] Vou perder kg de peso.
[ ] Vou esforgar-me por comer e beber regularmente, mesmo quando estou ocupado(a).

Objetivos pessoais
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