
HYVINVOINTIANALYYSI
  Henkilö: 2018 Case

Ikä
Pituus (cm)
Paino (kg)
Painoindeksi

39
171

76
26.0

Aktiivisuusluokka
Leposyke
Maksimisyke

2.0 (Heikko)
44

183

Mittaus:
      Alkamisaika
      Kesto
      Syke (alin/keskiarvo/korkein)

ke 28.03.2018 07:04
23h 26min
45 / 73 / 172

Stressi Palautuminen Rasittava & reipas liikunta Kevyt liikunta Syke Puuttuva syketieto 4%
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Valveillaoloajan
palauttavin 15min.
Vähäinenkin
palautuminen
vapaa-ajalla lisää
voimavaroja.

Palautuminen
työpäivän aikana
tukee jaksamista. 262 kcal

Tämä harjoitus paransi
aerobista kuntoa.

Kehittävä
(Harjoitusvaikutus 3.8)

Autoilu/matkustus 45min

housework 30min

Exercise 35min

Rentoutuminen 15min

Autoilu/matkustus 45min

TV:n katselu 1h 30min

8h 30min 7h 0min

STRESSI JA PALAUTUMINEN

STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAINO

60 - 100p Hyvä
30 - 59p Kohtalainen
0 - 29p Heikko

27
100

Stressin ja palautumisen
tasapaino oli heikko.

STRESSIREAKTIOIDEN MÄÄRÄ / VRK 12h 50min

≤ 60% > 60%
Normaali Normaalia

suurempi

55%

PALAUTUMISEN MÄÄRÄ / VRK 4h 20min

< 20% 20 - 29% ≥ 30%
Heikko Kohtalainen Hyvä

19%

Päivänaikaista palautumista esiintyi hieman (10min).

UNI

UNEN PALAUTTAVUUS

60 - 100p Hyvä
30 - 59p Kohtalainen
0 - 29p Heikko

49
100

Unijakso oli riittävän pitkä,
mutta palautuminen oli vain
kohtalaista.

UNEN PITUUS 7h 0min (Hyvä)

PALAUTUMISEN MÄÄRÄ UNEN AIKANA 4h 10min

60%< 50% 50 - 74% ≥ 75%
Heikko Kohtalainen Hyvä

PALAUTUMISEN LAATU (sykevälivaihtelu)

50 ms0 - 19 ms 20 - 38 ms ≥ 39 ms
Heikko Kohtalainen Hyvä

OMA ARVIO UNENLAADUSTA

LIIKUNTA

LIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET

60 - 100p Hyvä
30 - 59p Kohtalainen
0 - 29p Heikko

75
100

Hyvät terveysvaikutukset

Rasittava
5min

Reipas
29min

Kevyt
26min

LIIKUNNAN KESTO

ENERGIANKULUTUS

ENERGIANKULUTUS YHTEENSÄ

2249 kcal

Rasittava & reipas liikunta 271 kcal
Kevyt liikunta 96 kcal
Muu kulutus 1882 kcal

ASKELEITA  7987
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Resources increase Resources increase

HYVINVOINTIANALYYSIN YHTEENVETO
  Henkilö: 2018 Case

Ikä
Pituus (cm)
Paino (kg)
Painoindeksi

39
171

76
26.0

Aktiivisuusluokka
Leposyke
Maksimisyke

2.0 (Heikko)
44

183

Hyvinvointianalyysi: 28.03.2018 - 30.03.2018
Lisätietoja:
    Alkoholia: to 29.3. (4 annosta)

VOIMAVARAT

Lähtötaso
+ +

+ +
+ + + + Voimavarat

vähenivät
lähtötasosta

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 21:00 01:00 05:00

ke 28.3. to 29.3. pe 30.3.

Kehittävä
TE 3.8, 33min

Kuntoa ylläpitävä
TE 2.3, 38min

Voimavarat lisääntyvät Voimavarat vähenevät + Merkittävä palautumisjakso Stressi Palautuminen Rasittava & reipas liikunta Kevyt liikunta

HYVINVOINTIANALYYSIN KOKONAISPISTEET

Tulos  perustuu  stressin  ja  palautumisen,  unen  ja
l i ikunnan  mittaustuloksi isi .  Näitä  osa-alueita
parantamalla  edistät  hyvinvointiasi  ja  nostat
pistemäärääsi.

45
100

85 - 100p
60 - 84p
30 - 59p
15 - 29p
0 - 14p

Erittäin hyvä
Hyvä
Kohtalainen
Heikko
Erittäin heikko

30 - 59p Kohtalainen
Hyvinvointianalyysiin
osallistuneiden
keskiarvo on 55p.

STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAINO
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Ikäluokkasi
keskiarvo on 55p.
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Ikäluokkasi
keskiarvo on 59p.

LIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET
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9p

55p 46
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Tuloksesi

KOHTALAINEN

Liikunnan tuottamat
terveysvaikutukset olivat hyvät

yhtenä päivänä.

Mittaukseen sisältyi yksi kuntoa kehittävä
harjoitus (harjoitusvaikutus 3.0 tai
korkeampi).

ENERGIANKULUTUS

LIIKUNTAKALORIT (kcal)

Kevyt liikunta

Rasittava & reipas

liikunta

ke to pe
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181

367

KOKONAISKULUTUS 2249 2098 2098

ASKELEITA 7986 3936 5425
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