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Hyvinvointianalyysi



HYVINVOINTIANALYYSI
  Henkilö: Iida Repo Mittaus:

      Alkamisaika
            Kesto
      

su 03.05.2015 16:21 
20h 39min

Stressireaktiot Palautuminen Liikunta Arkiaktiivisuus Syke Puuttuva syketieto 0%
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Valveillaoloajan
palauttavin 15min.
Palautuminen vapaa-
ajalla tukee jaksamista.

Eniten stressireaktioita
sisältänyt 15min.

Vähäinenkin alkoholi
illalla nautittuna voi
heikentää unenaikaista
palautumista.

Unijakso oli riittävän
pitkä, mutta palautuminen
oli vain kohtalaista.

Päiväunet 60min Palkintohakemukse... 1h 25min

10h 0min

STRESSI JA PALAUTUMINEN

Stressireaktiot (6h 53min)

Palautuminen (10h 39min)

Liikunta (1min)

Arkiaktiivisuus (46min)

Muu tila (2h 20min)

11%

4%

0%

52%

33%
Stressireaktioiden osuus: 33%

Normaalia
suurempi Normaali

Normaalia
pienempi

> 60% 40 - 60% < 40 %

Palautumisen osuus: 52%
Heikko Kohtalainen Hyvä

< 20% 20 - 29% ≥ 30%

TYÖ

Työjaksoa ei ole merkitty

UNI
Itse raportoitu unenlaatu:

Unijakson pituus: 10h 0min
Heikko Kohtalainen Hyvä

< 5,5h 5,5h - 7h ≥ 7h

Palautumisen osuus
unijaksosta: 85% < 50% 50 - 74% ≥ 75%

Palautumisen laatu
(sykevälivaihtelu, RMSSD): 29 ms 0 - 23 ms 24 - 48 ms ≥ 48 ms

LIIKUNTA

Liikunnan kokonaiskesto oli 1min, josta kuntoa
kehittävää liikuntaa oli 0min. Lisäksi arkiaktiivisuutta
esiintyi 46min.

Liikuntapisteet: 0/100

Heikko Kohtalainen Hyvä

0 - 29 30 - 59 60 - 100

ENERGIANKULUTUS

Energiankulutus yhteensä:

1569 kcal

Liikunta 5 kcal Muu kulutus 1505 kcal

Arkiaktiivisuus 59 kcal

22.05.2015 15:29
www.firstbeat.fi/hyvinvointianalyysi



HYVINVOINTIANALYYSI
  Henkilö: Iida Repo Mittaus:

      Alkamisaika
      Kesto

ma 04.05.2015 13:00 
19h 45min

Stressireaktiot Palautuminen Liikunta Arkiaktiivisuus Syke Puuttuva syketieto 3%
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Valveillaoloajan
palauttavin 15min.
Palautuminen
työpäivän aikana tukee
jaksamista.

Kuormittava liikunta
yhdessä muiden
kuormitustekijöiden
kanssa voi heikentää
unenaikaista
palautumista.

Unijakso oli suosituksia
lyhyempi ja
palautuminen oli
heikkoa.

Liikunta 1h 20min
Suihku/sauna 45min

Ruokailu 45min

Tietokone 1h 1min En saanut unta kun vas...

4h 0min 6h 30min

Erittäin kehittävä harjoitus.
(Harjoitusvaikutus 4.2)

Tämä harjoitus paransi
merkittävästi aerobista kuntoa.

615 kcal

Eniten stressireaktioita
sisältänyt 15min.

Vähäinenkin alkoholi
illalla nautittuna voi
heikentää unenaikaista
palautumista.

STRESSI JA PALAUTUMINEN

Stressireaktiot (13h 59min)

Palautuminen (1h 4min)

Liikunta (1h 13min)

Arkiaktiivisuus (51min)

Muu tila (2h 36min)

13%
4%
6%

5%

71%

Stressireaktioiden osuus: 71%

Normaalia
suurempi Normaali

Normaalia
pienempi

> 60% 40 - 60% < 40 %

Palautumisen osuus: 5%
Heikko Kohtalainen Hyvä

< 20% 20 - 29% ≥ 30%

TYÖ
Työjakson pituus: 4h 0min

Palautumisen määrä työjakson aikana: 22min

Heikko Kohtalainen Hyvä

< 10 min 10 - 29 min ≥ 30 min

UNI
Itse raportoitu unenlaatu:

Unijakson pituus: 6h 30min
Heikko Kohtalainen Hyvä

< 5,5h 5,5h - 7h ≥ 7h

Palautumisen osuus
unijaksosta: 11% < 50% 50 - 74% ≥ 75%

Palautumisen laatu
(sykevälivaihtelu, RMSSD): 14 ms 0 - 23 ms 24 - 48 ms ≥ 48 ms

LIIKUNTA

Liikunnan kokonaiskesto oli 1h 13min, josta kuntoa
kehittävää liikuntaa oli 53min. Lisäksi arkiaktiivisuutta
esiintyi 51min.

Liikuntapisteet: 100/100

Heikko Kohtalainen Hyvä

0 - 29 30 - 59 60 - 100

ENERGIANKULUTUS

Energiankulutus yhteensä:

2237 kcal

Liikunta 548 kcal Muu kulutus 1476 kcal

Arkiaktiivisuus 213 kcal

22.05.2015 15:29
www.firstbeat.fi/hyvinvointianalyysi



HYVINVOINTIANALYYSI
  Henkilö: Iida Repo Mittaus:

      Alkamisaika
            Kesto
      

ti 05.05.2015 08:45 
20h 45min

Stressireaktiot Palautuminen Liikunta Arkiaktiivisuus Syke Puuttuva syketieto 1%
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Eniten stressireaktioita
sisältänyt 15min.

Valveillaoloajan
palauttavin 15min.
Palautuminen
työpäivän aikana tukee
jaksamista.

Kuormittava liikunta
heikentää unenaikaista
palautumista.

Unijakso oli suosituksia
lyhyempi ja
palautuminen oli
heikkoa.

Kokous/palaveri 60min
Ruokailu 30min

Kokous/palaveri 60min

Kokous/palaveri 60min
Ruokailu 30min

Liikunta 1h 30min
Ruokailu 30min

Tietokone 1h 15min

8h 0min 5h 30min

Erittäin kehittävä harjoitus.
(Harjoitusvaikutus 4.6)

Tämä harjoitus paransi
merkittävästi aerobista kuntoa.

553 kcal

STRESSI JA PALAUTUMINEN

Stressireaktiot (15h 37min)

Palautuminen (19min)

Liikunta (1h 20min)

Arkiaktiivisuus (50min)

Muu tila (2h 39min)

13%
4%
6%

2%

75%

Stressireaktioiden osuus: 75%

Normaalia
suurempi Normaali

Normaalia
pienempi

> 60% 40 - 60% < 40 %

Palautumisen osuus: 2%
Heikko Kohtalainen Hyvä

< 20% 20 - 29% ≥ 30%

TYÖ
Työjakson pituus: 8h 0min

Palautumisen määrä työjakson aikana: 6min

Heikko Kohtalainen Hyvä

< 10 min 10 - 29 min ≥ 30 min

UNI
Itse raportoitu unenlaatu:

Unijakson pituus: 5h 30min
Heikko Kohtalainen Hyvä

< 5,5h 5,5h - 7h ≥ 7h

Palautumisen osuus
unijaksosta: 3% < 50% 50 - 74% ≥ 75%

Palautumisen laatu
(sykevälivaihtelu, RMSSD): 18 ms 0 - 23 ms 24 - 48 ms ≥ 48 ms

LIIKUNTA

Liikunnan kokonaiskesto oli 1h 20min, josta kuntoa
kehittävää liikuntaa oli 53min. Lisäksi arkiaktiivisuutta
esiintyi 50min.

Liikuntapisteet: 100/100

Heikko Kohtalainen Hyvä

0 - 29 30 - 59 60 - 100

ENERGIANKULUTUS

Energiankulutus yhteensä:

2310 kcal

Liikunta 587 kcal Muu kulutus 1506 kcal

Arkiaktiivisuus 217 kcal

22.05.2015 15:29
www.firstbeat.fi/hyvinvointianalyysi



HYVINVOINTIANALYYSI
  Henkilö: Iida Repo Mittaus:

      Alkamisaika
            Kesto
      

ke 06.05.2015 05:30 
12h 19min

Stressireaktiot Palautuminen Liikunta Arkiaktiivisuus Syke Puuttuva syketieto 0%
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Eniten stressireaktioita
sisältänyt 15min.

Valveillaoloajan
palauttavin 15min.
Palautuminen vapaa-
ajalla tukee jaksamista.

Puhe lavalla, 100... 15min Kokous/palaveri 60min
Kokous/palaveri 60min

Autoilu/matkustus 30min
Rentoutuminen 60min

9h 45min

STRESSI JA PALAUTUMINEN

Stressireaktiot (8h 27min)

Palautuminen (22min)

Liikunta (21min)

Arkiaktiivisuus (58min)

Muu tila (2h 11min)

18%

8%
3%

3% 69%

Stressireaktioiden osuus: 69%

Normaalia
suurempi Normaali

Normaalia
pienempi

> 60% 40 - 60% < 40 %

Palautumisen osuus: 3%
Heikko Kohtalainen Hyvä

< 20% 20 - 29% ≥ 30%

TYÖ
Työjakson pituus: 9h 45min

Palautumisen määrä työjakson aikana: 0min

Heikko Kohtalainen Hyvä

< 10 min 10 - 29 min ≥ 30 min

UNI

Unijaksoa ei ole merkitty

LIIKUNTA

Liikunnan kokonaiskesto oli 21min, josta kuntoa
kehittävää liikuntaa oli 1min. Lisäksi arkiaktiivisuutta
esiintyi 58min.

Liikuntapisteet: 23/100

Heikko Kohtalainen Hyvä

0 - 29 30 - 59 60 - 100

ENERGIANKULUTUS

Energiankulutus yhteensä:

1349 kcal

Liikunta 127 kcal Muu kulutus 941 kcal

Arkiaktiivisuus 281 kcal

22.05.2015 15:29
www.firstbeat.fi/hyvinvointianalyysi



HYVINVOINTIANALYYSIN YHTEENVETO
  Henkilö: Iida Repo Kartoitus: 03.05.2015 - 06.05.2015 

VOIMAVARAT

Lähtötaso

Voimavarat
lisääntyivät

Voimavarat
vähenivät

+ + + + + + +

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

su 3.5. ma 4.5. ti 5.5. ke 6.5.

Stressireaktiot Palautuminen Liikunta Arkiaktiivisuus + Merkittävä palautumisjakso

STRESSI JA PALAUTUMINEN

STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAINO:

Positiviinen

Negatiivinen

Voimavarat lisääntyivät

Voimavarat vähenivät

su ma ti ke

PALAUTUMISEN OSUUS:

20%

30%
Hyvä

Kohtalainen

Heikko

su ma ti ke

Keskiarvosi:
Heikko (15%)

Ikäluokkasi keskiarvo
on 26%.

UNI

UNIJAKSON PITUUS:

5,5h

7h
Hyvä

Kohtalainen

Heikko

su ma ti ke

Keskiarvosi:
Hyvä (7h 20min)

Ikäluokkasi keskiarvo
on 7h 58min.

PALAUTUMISEN OSUUS UNIJAKSOSTA:

50%

75%
Hyvä

Kohtalainen

Heikko

su ma ti ke

Keskiarvosi:
Heikko (33%)

Ikäluokkasi keskiarvo
on 56%.

LIIKUNTA

LIIKUNTAPISTEET:

Hyvä

Kohtalainen

Heikko

su ma ti ke
0
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Hyvä! Liikuit kahtena
päivänä
terveyssuosituksiin
nähden riittävästi.

Mittaukseen sisältyi 2 erittäin kovaa harjoitusta.

ENERGIANKULUTUS

ENERGIANKULUTUS (kcal):

Muu kulutus

Arkiaktiivisuus

Liikunta

su ma ti ke
0

400
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1,200
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2,400

1569

2237 2310

1349

22.05.2015 15:29
www.firstbeat.fi/hyvinvointianalyysi




