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* Perustettu Jyvaskylassa v. 2002

* Yli 20 vuoden tutkimustyo ja kokemus sykkeeseen ja
sykevalivaihteluun perustuvista menetelmista

* Lahtoisin Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksesta

(KIHU) n

?}‘ Respiratory

* Ainutlaatuinen digitaalinen mallimme kehon
fysiologiasta muuttaa sykedatan henkilokohtaiseksi
palautteeksi ja toimenpiteiksi

 Firstbeat tuo ldhes laboratoriotarkan ja @ HALLITSESTEESSE
huippu-urheilijoiden suosiman analyysin

ALAUDU PAREMMIN
hyodyt kaikkien saataville @ it

@ LIIKU OIKEIN
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FIRSTBEAT ON SUORITUSKYVYN JA HYVINVOINNIN EDELLAKAVIJA

Huippu-urheilu Kuluttajatuotteet TyO ja hyvinvointi
Yli 700 huippujoukkuetta kayttaa Firstbeatin analytiikkaa yli 75 Firstbeat on edellakavija hyvinvoinnin
Firstbeatia voittaakseen maailman kuluttajatuotteessa mm. sykemittarit ja mittauksissa. Hyvinvointianalyysi on
kilpailluimmilla areenaoilla. alykellot. tehty jo yli 250,000 tyontekijalle.
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FIRSTBEAT

HYVINVOINTIANALYYSI

Mitattu tieto auttaa tunnistamaan

hyvinvointiin vaikuttavat tekijat

Hallitse stressia
Tunnista kuormittavat tekijat

Palaudu paremmin
Nae palaudutko unen aikana

Liiku oikein
Nae lilkkunnan vaikutukset

Video Hyvinvointianalyysista

HYVINVOINTIANALYYSI

§ Henkilo: Case 2017

Ika 39  Aktiivisuusiuokka 6.0 (Hyva)

; 46
Pituus (cm) 180  Leposyke :
Paino (kg) 78 Maksimisyke 17
Painoindeksi 241

@ Stressi @ Palautuminen @ Rasittava & reipas liikkunta

© Kehittava

Kewyt liikunta -~ Syke

Mittaus: - ma 14.09.2015 08:44
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o :fk:":‘s 22h 16min

O Ke 50/73/170

@ Syke (alin/keskiarvo/korkein)

Puuttuva syketieto 2%

tus 3.5) © Rauhoittuminen
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Tama harjoitus paransi lauttavin 1
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{ioe faksamista & 549 keal Jaksamusta palautumista

tukee jaksamista

Reaktion voimakkuus
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© © STRESSI JA PALAUTUMINEN

STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAINO

60-100p Hyvé

30- 5% Kohtalainen | 54 Z':::”’ e mieen
p8inG il hyva

0 - 29p Heikko 100 v

STRESSIREAKTIOIDEN MAARA / VRK

9h 44min
44%
Normaali Normaalia
Suurempi
PALAUTUMISEN MAARA / VRK 6h 44min
L 20-20 ] 30%
Heiko Kohtalainer Hyva

© Paivanaikaista palautumista esintyl kohtalaisesti (SOmin).
© LIKUNTA

Unlimited points: 119.96
LIKUNNAN VERVEVSVAIKUYUKSET

60-100p Hyva
30-59p Kohtalainen
0-29p Heikko 190

LIIKUNNAN KESTO

Hyvat terveysvaikutukset

Kevyt Reipas

Rasittava
Ths3min  6min

28min

Hyvinvointi syntyy tyossa, levossa ja vapaa-ajalla.
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PALAUTUMISEN LAATU (sykevalivaitelu)
|34
Herkko Kohtalainen Hyva e
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https://youtu.be/CvzFJ_49ybM

HYVINVOINTIANALYYSI KAYTANNOSSA

TERVETULOA FIRSTBEAT HYVINVOINTIANALYYSIIN!
Tee tilaus tayttamalla yhteystietosi.

Etunimi

Sukunimi

Katuosoite

TILAA MITTAUS NETISSA* SYKEVALIMITTAUS
Mittari toimitetaan suoraan 3 vrk mittaus tyossa, vapaa-
mittaville. ajalla ja unessa. Mitattava pitaa
paivakirjaa.

*Vaihtoehtoisesti hyvinvoinnin ammattilainen antaa mittarin asiakkaalle.

ASIANTUNTUJAN PALAUTE

Auttaa tunnistamaan ja
ymmartamaan mika auttaa
voimaan hyvin ja missa on

parannettavaa

TOIMENPITEET

Henkilokohtaiset ohjeet ja
hyvinvointitavoite, joilla pyritdan
tekemaan muutoksia
elamantapaan.
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MILTA SINUN PAIVASI NAYTTAA?

Millaiset ovat liikuntasi Ovatko stressi ja palautuminen Onko unesi palauttavaa?
terveys- ja kuntovaikutukset? tasapainossa?

@ Stressi ® Palautuminen @ Rasittava & reipas lilkunta Kevyt liikunta ~—~- Syke -~~~ Puuttuva syketieto 0%

Kehittava
(Harjoitusvaikutus 3.1)
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aerobista kuntoa. @) Eniten
stressireaktioita
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Reaktion voimakkuus
Syke (lyontig/min)

LIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAINO UNEN PALAUTTAVUUS
60 - 100p Hyva 80 i . 60 - 100p Hyva 35 Stressin ja palauturnisen 60 - 100p Hyva 54 Unijakso oli suosituksia
30 - 59p Kohtalainen — Hyvat terveysvaikutukset 30 - 59p Kohtalainen 9 . ) 30 - 59p Kohtalainen = lyhyempi ja palautuminen oli
) 100 100 tasapaino oli kohtalainen. 100 vain kohtalaista
0 - 29p Heikko 0 - 29p Heikko 0-29p Heikko )
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Reaktion voimakkuus

Reaktion voimakkuus

ALKOHOLI HEIKENTAA PALAUTUMISTA

44-vuotias terve nainen, BMI 21,3

Torstai
® Stressi @ Palautuminen @ Rasittava & reipas liikunta Kevyt liikunta -~~~ Syke -~ Puuttuva syketieto . )
Ei alkoholia, leposyke 40
UNEN PITUUS 7h 15min (Hyv)
—  PALAUTUMISEN MAARA UNEN AIKANA 6h 39min
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® Stressi ® Palautuminen @ Rasittava & reipas liikunta Kevyt likunta -~~~ Syke -~ Puuttuva syketieto 3 annosta aIkoholla, Ieposyke 43
UNEN PITUUS 9h 15min (Hyv)
—  PALAUTUMISEN MAARA UNEN AIKANA 5h 5min
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KOVATEHOINEN LIIKUNTA VOI VIIVASTYTTAA YOPALAUTUMISTA

® Stressi ® Palautuminen @ Rasittava & reipas liikunta Kevyt liikunta —~ Syke -~ Puuttuva syketieto 10%

€) Erittéin kehittava
(Harjoitusvaikutus 4.7)

Tama harjoitus paransi ©) Kuormittava

merkittavasti aerobista kuntoa. liilkunta heikentaa
unenaikaista

¢ 283 kcal palautumista.
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Reaktion voimakkuus
Syke (lyontia/min)
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@ 7h 15min

LIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET UNEN PALAUTTAVUUS
60 - 100p Hyva 60 - 100p Hyva Unijakso oli riittavan pitka,
30 - 59p Kohtalainen ﬂ Hyvat terveysvaikutukset 30 - 59p Kohtalainen i mutta palautuminen oli vain
, 100 ista.
0 - 29p Heikko 100 0- 29p Heikko kohtalaista
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Stressin ja palautumisen tasapaino

Heikko palautuminen paivalla heikentaa unen palauttavuutta
* Ylikuormitusriski

Fyysista tyota tekevilla haasteena tyopaivan palautuminen

Hyvalla tyoaikasuunnittelulla varmistetaan riittavaa palautumista tukevat tauot

Mielekas vapaa-aika, sopiva liikunta ja rauhoittuminen illalla kompensoivat kuormittavaa tyota
 Suurimmassa ylikuormitusvaarassa ne jotka eivit palaudu tdissd EIVATKA vapaa-ajalla



Uni ja ydpalautuminen

* Fyysinen ty6 asettaa lisahaasteita yopalautumiselle
* Tyon tauotus ja hyva fyysinen kunto parantavat unen laatua



Vapaa-ajan liikunta

* Fyysista tyota tekevalla haasteena vapaa-ajan liikkunnan vahyys
* Heikko kuntotaso altistaa ylikuormittumiselle tdissa

* Ratkaisuna kunnon kehitysta ja palautumista tukeva saannollinen
vapaa-ajan liikunta



Kysymyksia

* Miten varmistetaan riittava tauotus tyon aikana?
e Millaisia taukoja suositaan?
* Passiivista istumatyota tekevalle aktivoivat tauot
* Fyysista tyota tekevalle rentouttavat istumatauot
* Tupakointi, nuuska ja runsas kahvin juonti saattaa pilata taukojen vaikutuksen, miten vaikutetaan naihin?
* Heikkokuntoisilla/ylipainoisilla hereilld ollessa yleensa vahemman palautumista kuin hyvakuntoisilla
* Miten aktivoidaan fyysista tyota tekevia liikkkumaan sopivasti myos vapaa-ajalla?
* Miten tuetaan painonpudotuksessa?
* Palautumisen saaminen fyysiseen tyopaivaan on haastavaa, tauot siita huolimatta tarkeita

* Ylikuormitusvaarassa ne jotka eivat palaudu myoskaan vapaa-ajalla, miten tuemme heidan jaksamista?
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KIITOS!

Marita Hamaladinen
hyvinvointivalmentaja/koulutuskoordinaattori
marita.hamalainen@firstbeat.com / 020 7631 673

www.firstbeat.com

#firstbeat

, @Firstbeatinfo n Firstbeat Technologies m Firstbeat Technologies Ltd @firstbeat_technologies


mailto:marita.hamalainen@firstbeat.com

