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ALOITUSKYSELYRAPORTTI

Profiili Kartoituksen alkupaivamaara

Keijo Vehkakoski 29.11.2015

KYSELYN TULOKSET

Liikun mielestani riittavasti terveyden kannalta. @ Taysin’sdmaa mielts
Liikuntani teho on mielestani riittdva kohottamaan kuntoani. @ Taysin'sarmaa mielta
Sy6n mielestani terveellisesti < dokseenkin samsa mielta
Koen kayttavani alkoholia kohtuudella. <. Jokseenkin samaa mielta
En koe olevani stressaantunut. @ Taysin'samaa mielta
Paiviini sisaltyy palauttavia hetkia ja taukoja. < Jokseenkin samaa mielta
Olen yleensa virkea ja energinen. <= _Jokseenkin samaa mielta
Nukun mielestani riittavasti. <> Jokseenkin samaa mielta
Koen, etta voin vaikuttaa omaan terveyteeni liittyviin asioihin. @ Taysin samaa mielta
Voin mielestani hyvin talla hetkella. @ Taysin samaa mielta
Vastausvaihtoehdot:

T&ysin samaa mielté
Jokseenkin samaa mielta
En osaa sanoa
Jokseenkin eri mielta
T&ysin eri mieltéd
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HYVINVOINTIANALYYSI

f Henkild: Keijo Vehkakoski Mittaus:
lka 45  Aktiivisuusluokka 6.0 (Hyva) @ Alkamisaika su 29.11.2015 09:16
Pituus (cm) 175  Leposyke 42 D Kesto 20h 44min
Paino (kg) 76 Maksimisyke 186 f® Syke (alin/keskiarvo/korkein) 46/70/167
Painoindeksi 24.8 Lisatietoja: ¥ Alkoholia 1 annos

& Stressireaktiot & Palautuminen & Liikunta . Arkiaktiivisuus — Syke —— Puuttuva syketieto 1% /3%

L Eniten stressireaktioita
sisaltanyt 15min.

Reaktion voimakkuus

'“Iul il l.’hll [ '

L Valveillaocloajan
palauttavin 15min.
Palautuminen vapaa-
ajalla tukee jaksamista.

nijakso&ﬁ%ﬁn
itka ja palautuiviinen
PUES

aa.

|
h m i)

180
160
140
120
100

Syke (lydntia/min)

;

| 60
“!_ 1 i L i 4 Al
1000 1100 1200 1300 1400 1500 1600 17100 1800 19:00 | 20:00 21:00 | 01:00 02:00 03:00 04:00 05:00
:Lihaskuntoharj‘oit... 1:h 15min 3 3 3 :S:uihkuilsauna:\ 15rr:|in :Lukemin:
‘Iounqs 15min ‘Re‘n‘t putuminen 25mirg 'TV:n ‘katse‘lu 50min |
'TV:n katselu: QC min 'Ruokailu 1$min !
‘Vilipala 15min ‘Kylmé Karhu 0,33 1
' Rullahiihto pk 1h 50min 'lltapala
D Kehittava harjoitus. auhoittuminen ennen
(Harjoitusvaikutus 3.4) nukkumaanmenoa
. . . tukee unenaikaista
Tama harjoitus paransi :
aerobista kuntoa. \p))alautumlsta.
¢ 1363 kcal
& 4 STRESSI JA PALAUTUMINEN /\
\) Normaalia Normaalia
®st X ktiot (5h 11mi suurempi Normaali pienempi
ressireaktiot ( min) 22% 25 tressireaktioiden osuus: 25% | > 60% || 40 - 60% | <40 %
® Palautuminen (8h 13min)
@ Liikunta (1h 40min) 6% Heikko Kohtalainen Hyva
Arkiaktiivisuus (Lh 10min) 8% Palautumisen osuus: 40% [ <20% | 20-20% |
O Muu tila (4h 30min) 0%
oOTY0 e € UNI
(/ Itse raportoitu unenlaatu: =
Heikko Kohtalainen Hyva
Unijakson pituus: 8h Omin | < 5,5h || 5,5h - 7h |
Palautumisen osuus o ~ -
unijaksosta: 78% | <50% || 50-74% |m
Palautumisen laatu
(sykevalivaihtelu, RMSSD): stms [0 tems || 17-s2ms | EETN
4. LIIKUNTA ¢ ENERGIANKULUTUS

Liikunnan kokonaiskesto oli 1h 40min, josta kuntoa
kehittavaa liikuntaa oli 58min. Lisaksi arkiaktiivisuutta
esiintyi 1Th 10min.

Liikuntapisteet: 100/100

Heikko
| 0-29

Kohtalainen
30-59 |

Hyva
60 - 100

Energiankulutus yhteensa:

3456 kcal \

O Liikunta 1479 kcal

00 Muu kulutus 1771 kcal

O Arkiaktiivisuus 205 kcal
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HYVINVOINTIANALYYSI

% Henkilo: Keijo Vehkakoski

lka 45  Aktiivisuusluokka
Pituus (cm) 175  Leposyke

Paino (kg) 76  Maksimisyke
Painoindeksi 24.8

Mittaus:
6.0 (Hyva) @ Alkamisaika ma 30.11.2015 06:00
42 D Kesto 24h Omin
186 f® Syke (alin/keskiarvo/korkein) 46/69/160

L Stressireaktiot & Palautuminen & Liikunta

Arkiaktiivisuus — Syke —— Puuttuva syketieto 3%

AN

& Eniten stressireaktioita || & Palautuminen
sisaltanyt 15min. tydpaivan aikana tukee
jaksamista.

L Valveillaocloajan
palauttavin 15min.
Palautuminen vapaa-
ajalla tukee jaksamista.

nijakso&ﬁ%ﬁn
itka ja palautuiviinen
PUES

aa.

g 180 __
> c
= 160 £
g 140 Q
S 120 £
g “E A ‘r 3 33
A b
[ " o [T H [ ! 1 | ‘ I 60 >
g Mﬂm a8 T i | 5 g
o — — R T I R p— o —
1 07:00 | 09:00 | 11:000 | 13:00 115:00 | 17:00, 19:00 | 21:00 03:00 05:00
b | b 2h 30min = (3 2h 0. 2h Omin | o
:aa:miainen,i puurol 3 15min 3 :Ren:tou:tuminen 1:5min :Eskarin perhe:ilt:a...
‘aamuas“kareet‘ 60min 'lounas 30min 'valipala,banaani ... 15min 'lltapa
‘Iihaskyptoharjoit... 60min ‘metsékéyely, reip... 60min T elu 60mi
‘$uihku/sauna 15min ' Ruokailu 20min
'valipala, proteii... 15min
9 Kuntoa yllapitava harjoitus. & Rauhoittuminen ennen
(Harjoitusvaikutus 2.0) nukkumaanmenoa
- - i i tukee unenaikaista
Ig%?t;]:_r}g'tus yllapitaa palautumista.
verenkiertoelimiston kuntoa.
¥ 625 keal v
& 4 STRESSI JA PALAUTUMINEN ﬂ
Normaalia Normaalia
® st ireaktiot (8h 18mi suurempi Normaali pienempi
ressireaktiot ( min) 19% Stressireaktioiden osuus: 35% | > 60% || 40 - 60% | <40 %
® Palautuminen (7h 41min)
@ Liikunta (1h 21min) 9% Heikko Kohtalainen Hyva
Arkiaktiivisuus (2h 7min) 6% alautumisen osuus: 32% | <20% | 20-20% |
O Muu tila (4h 32min) oy
oT1Y0 N\ € UNI
Tyojakson pituus: 6h 30min M Itse raportoitu unenlaatu: [}
Heikko Kohtalainen Hyva
Unijakson pituus: 8h Omin | <5,5h || 5,5h-7h |
Palautumisen osuus .
unijaksosta: 82% | <50% || 50-74% |m

&L LIIKUNTA

Palautumisen laatu
(sykevalivaihtelu, RMSSD):

s8ms [ 0-tems || 17-s2ms |[EETIN

¢ ENERGIANKULUTUS

Liikunnan kokonaiskesto oli 1h 21min, josta kuntoa
kehittavaa liikuntaa oli 8min. Lisaksi arkiaktiivisuutta
esiintyi 2h 7min.

Liikuntapisteet: 73/100

Heikko
| 0-29

Kohtalainen
30-59 |

Hyva
50 - 100

Energiankulutus yhteensa:

3336 kcal \

O Liikunta 624 kcal

O Muu kulutus 2297 kcal

O Arkiaktiivisuus 415 kcal
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HYVINVOINTIANALYYSI

% Henkilo: Keijo Vehkakoski

lka 45  Aktiivisuusluokka
Pituus (cm) 175  Leposyke

Paino (kg) 76  Maksimisyke
Painoindeksi 24.8

Mittaus:
6.0 (Hyva) @ Alkamisaika ti 01.12.2015 06:00
42 D Kesto 23h 57min
186 f® Syke (alin/keskiarvo/korkein) 46/72/163

L Stressireaktiot & Palautuminen & Liikunta

Arkiaktiivisuus — Syke —— Puuttuva syketieto 1%

AN

L Eniten stressireaktioita
sisaltanyt 15min.

L Valveillaoloajan

palauttavin 15min.
Palautuminen vapaa-
ajalla tukee jaksamista.

nuaksoWn
& ja palautuiviinen
ih

aa.

N

g 180 __
s 160
g r 140 3
\a i b
5 | g l n p 100 2
2 l f 80 9
| BT T | h i LI
g oy i 'm.i A i J

07:00 ! 09;00 o 11:00 1300 | | 1500 | 1700 | 1900, 21:00 01:00 03:00 05:00 |

| @ 6h 30min | | | l : 1

:Aamupala 15rp|n ‘Sqlhku, mittari irti 15min : :Ruokallu 15m|m :Kotiaskaree...

‘kuntosaliharjoitus 60min ‘v lipala, proteii... 15m|‘n
'Ruokailu 20min 'Mag
L Palautuminen
ty6paivan aikana tukee
jaksamista.
& 4 STRESSI JA PALAUTUMINEN
Normaalia Normaalia
X i . suurempi Normaali pienempi
@ Stressireaktiot (7h 57min)
_ _ 24% 33% [ >60% || 40-60% |

©® Palautuminen (6h 7min)
@ Liikunta (2h 15min) Heikko Kohtalainen Hyva

Arkiaktiivisuus (1h 52min)
O Muu tila (5h 45min)

OTYO

26% [<z0% | NECEEJTM[ =o0% |

Tydjakson pituus: 6h 30min

Heikko

&L LIIKUNT

€ UNI
Itse raportoitu unenlaatu:

Heikko Kohtalainen Hyva
Unijakson pituus: 7h30min | <550 | 55nh-7h |
Palautumisen osuus . ~ ~
unijaksosta: 69% m
Palautumisen laatu
(sykevalivaihtelu, RMSSD): soms [0 tems || 17-s2ms | [EETN

¢ ENERGIANKULUTUS

Liikunnan kokonaiskesto oli 2h 15min, josta kuntoa
kehittavaa liikuntaa oli 48min. Lisaksi arkiaktiivisuutta
esiintyi 1h 52min.

Liikuntapisteet: 100/100

Heikko
o2 |

Kohtalainen
30-59 |

Hyva
60 - 100

Energiankulutus yhteensa:

3911 kcal \

O Liikunta 1377 kcal
O Arkiaktiivisuus 323 kcal

00 Muu kulutus 2212 kcal
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HYVINVOINTIANALYYSIN YHTEENVETO

% Henkilo: Keijo Vehkakoski

lka 45  Aktiivisuusluokka 6.0 (Hyva)
Pituus (cm) 175  Leposyke 42
Paino (kg) 76  Maksimisyke 186
Painoindeksi 248

Kartoitus: 29.11.2015 - 01.12.2015
Liséatietoja:
¥ Alkoholia: su 29.11. (1 annos)

@ VOIMAVARAT

su 29.11. ma 30.11.

ti1.12. /\

T Voimavarat
lisdantyivat

Voimavarat
vahenivat

0:00 14:00 18:00 22:00 02:00 06:00 10:00  14:00  18:00  22:00 020 06:00 00 :oo 18:00 22:00  02:00
k Stressireaktiot & Palautuminen M Liikunta Arkiaktiivisuus 4 Merkittava palautumisjakso
& 4 STRESSI JA PALAUTUMINEN U
STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAINO: U ON PITUUS:
- - - Keskiarvosi:
Positiviinen Hyva -t — Hyva (7h 50min)
7h
i Kohtalainen
Negatiivinen W Voimay 55n  Ikaluokkasi keskiarvo
Heikko on 7h 32min.
su ma ti
PALAUTUMISEN OSUUS: PALAUTUMISEN OSUUS UNIJAKSOSTA:
- - - Keskiarvosi:
Hyva Hyva ..
y Yy ~ | ._{‘_\K_. 75% Hyva (76%)
Kohtalainen Kohtalainen
50% Ikaluokkasi keskiarvo
Heikko Heikko on 56%.
su ma i su ma ti
&L LIIKUNTA i ¢ ENERGIANKULUTUS
LIIKUNTAPISTEET; \/ ENERGIANKULUTUS (kcal):
100 100 Hyva! Liikuit kolmena 4,200 3911
. 100 Ayvall 2456
Hyva go  Péivand 3,500 3336
LS terveyssuosituksiin 2,800
_ 60 nhden riittavasti. 2100 [ Muu kulutus
Kohtalainen 40 1'400 [ Arkiaktiivisuus
Heikko 20 700 [ Liikunta
0 0 T T T
su ma ti su ma ti

€3 Mittaukseen sisaltyi yksi harjoitusvaikutukseltaan kuntoa kehittava
harjoitus.

.-! Askeleita: 7202 10646 7284

02.12.2015 06:07
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MITA HYVINVOINTIANALYYSI KERTOO?

845ms

N

sykevalivaihtelu

sykevali

Hyvinvointianalyysi auttaa sinua hallitsemaan stressia, palautumaan paremmin ja
liikkumaan oikein. Hyvinvointianalyysi perustuu syddmen sykevdlivaihtelun
analyysiin.

750ms Hyvinvointianalyysi auttaa ymmartamaan, kuinka voit paivittaisilla valinnoillasi

vaikuttaa omaan terveyteesi ja hyvinvointiisi. Sykevalimittauksen avulla saat tarkkaa
tietoa mm. kehosi stressireaktioista, palautumisesta ja lilkkunnan.vaikutuksista.

Tavoitteena on ymmartdad tasapaino tyon ja vapaa-d@jan seka kuormituksen ja
levon vililla. Olennaista ei ole tdydellinen stressin /puutttminen, vaan riittava
palautuminen ja sopivan eldmadnrytmin I6ytdminen/

& STRESSIREAKTIO tarkoittaa vireystilan.neusua elimistdssa. Reaktio voi

HYVINVOINTIANALYYSI

'
s

olla positiivinen tai negatiivirten. Keskimaéfin stressireaktioita on 47%
vuorokaudessa*.

& tarkeittaa elimiston rauhoittumista. Tarkeita
palautumisjaksoja-evat youniytauot ja rauhoittavat hetket paivan
aikana. Keskinfaarin palautumista on 25% vuorokaudessa*.

tarkoittaa matalatehoista fyysistd kuormitusta,
jonka teho on\20-30% miaksimaalisesta suorituskyvysta.

Palautumine
@ Liikunta (45min)

Arkiaktiivisuus (
\ © Muu tila (4h 43y

LIIKUNTA tarkoittaa kohtalaista fyysista kuormitusta, jossa teho
& nouseeylj30% maksimaalisesta suorituskyvysta.

Kottssnen

44 LIKUNTA

Kuntoa kehittziva lilkunta on kovatehoista fyysistd kuormitusta, jossa
tehomouseeryli 50% maksimaalisesta suorituskyvysta.

MUY TILA on tyypillisesti liikunnasta palautumista, lyhyita herdilyja

N

unijakson aikana tai puuttuvaa syketietoa.

AOrRSTREAT
ot

2:%% S FIRSTBEAT

W Kevyt liikunta.
(Harjoitusvaikutu

Tamankaltainen liiku
edistaa terveytta.

0 23min @ 71 ke,

flavaa liikkunta

_iikuntapisteet: 28/100

Heikko

I 5.0 Tilapiisesti ylikuormittava
I 4.0-4.9 Erittain kehittava
Bl  3.0-3.9 Kehittdva

[ 2.0 - 2.9 Kuntoa yllapitava

B 1.0- 1.9 Palauttava

liikuntasuorituksen
Harjoitusvaikutuksen

Harjoitusvaikutus/ Kertoo “yksittdisen
vaikutuksen kunnon. kehittymisén.
asteikko on 1-% (kts. oikealla).

Liilkuntapisteet sdmimaavat lilkkunnan vaikutukset terveyteen pdivan ajalta. Pisteet kertyvat keston ja
téhon perdsteella siten, ettd matalatehoista liikuntaa vaaditaan ajallisesti enemmaén kuin kovatehoista.
Hywvan/ tuloksgn/ (60 p.) saavuttaaksesi sinun tulisi liikkua esimerkiksi 30min reippaasti. Keskimaarin
liikuntépisteét/ovat 48 pistetta vuorokaudessa*.

Unijakson pituus tarkoittaa paivakirjaan merkittyd jaksoa nukkumaanmenosta herdamiseen.
Keskimaarin palautumista unijaksosta on 60%*.
Palautumisen laatu perustuu sykevalivaihtelun analyysiin. Matala arvo viittaa heikkoon

palautumiseen, korkeampi arvo parempaan palautumiseen. lka vaikuttaa sykevélivaihteluun ja sen
vaikutus on huomioitu viitearvoissa. Unenaikaista palautumista heikentavat erilaiset kuormitustekijat,
kuten stressi, univaje, sairaudet, paihteet, heikko fyysinen kunto ja ylipaino. Tulosta ei esitetd raportilla,
mikali arvoa ei pystytéa luotettavasti laskemaan.

Hyva youni koostuu ajallisesti riittavan pitkasta ja laadullisesti palauttavasta unijaksosta.

* Firstbeat tietokanta 2014

www.firstbeat.fi/hyvinvointianalyysi é)\f FIRSTBEA‘I’



TAVOITTEET

Valitse henkilokohtaiset tavoitteet, joiden avulla pyrit edistamaan hyvinvointiasi.

Tyo

Muistan sy6da ja juoda myds kiireen keskella.

Pyrin sisallyttdamaan arkiaktiivisuutta myds tyopaivaan.
Muokkaan aikatauluni realistiseksi.

Asetan itselleni takarajan, jolloin [8hden tdista kotiin.

O O O 0O04d

Toista lahdettyani irrotan ajatukseni tydsta itseani miellyttavilla asioilla.
Vapaa-aika

Rentoudun saanndllisesti (esim. rentoutushetki; TVn katselu tai lukeminen).
Opettelen sanomaan "Ei".

Pidan kiinni harrastuksistani, silla ne edistavat hyvinvointiani.

Pidan kiinni saanndllisesta ateriarytmista.

Valtan runsaasti rasvaa, sokeria ja suolaa sisaltavia tuotteita.

Pudotan painoani _____ kg.

Lisaan arkiaktiivisuutta tekemalla jotain fyysista paivittain.

O 0000000

Harrastan liikuntaa vahintaan kertaa viikossa.

Y6 ja nukkuminen

") En tee toita / stressaavia asioita ennen nukkumaanmenoa.
u Pyrin rentoutumaan ennen nukkumaanmenoa-esini. fukemalla.

) vahennan alkoholinkayttda parantaakseni unenilaatua.

O Kayn ajoissa nukkumaan.

Omat tavoitteet
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