


FIRSTBEAT LIVSSTILSANALYS

HJARTSLAGS-
MATNING

30

personer genomgick
analysen mellan

07.05.2017
-10.06.2018

AL FIRSTBEAT

.ect4.0 SLEE.

ved your fitness
15 min with the
strongest stress reactions

‘ Delayed night
time recovery
B b

8pm

PERSONLIG
RAPPORT

Deltagarna larde sig att
identifiera faktorer som
paverkar deras valmaende
privat och pa jobbet.

FEEDBACK

64

mal sattes upp for att
forbattra valmaendet och
prestationsformaga.

Firstbeat case 2018

LIVSSTILS-
FORANDRINGAR

81%

av deltagarna gjorde en

eller flera férandringar i sin

livsstil for att forbattra sitt
valmaende.

UPPFOLJNING

88%

skulle vilja genomfora en
uppfdljande matning for
att se om dem lyckats
genomfora forandringar i
sin livsstil.



(®) STRESS — MATRESULTAT

& Egenrapporterad stress lihil Uppmétt stressbalans
43% Kanner sig stressade. 1 86% Balans mellan stress och aterhamtning

14% Hojda stressnivaer

B 0%  Avsevart hojda stressnivaer

o

lslil Uppmatt stressbalans — gruppens resultat

- Ytterligare konsultation rekommenderas

Firstbeat 2017
17 personer

Dalig Mattlig

AL FIRSTBEAT

v GENOMSNITTLIGT RESULTAT | LIVSSTILSANALYSEN
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30 personer
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Atgarder

33% Av deltagarna satte upp ett mal
avseende stresshantering

a e

Anstallda som vet hur de ska hantera
stress och balansera upp den med
aterhamtning ar effektivare och gor farre
misstag. Tillracklig aterhamtning stodjer
stresshanteringen, forbattrar
motstandskraften och minskar risken for

K overbelastning.

\
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— MATRESULTAT

& Egenrapporterad sé6mn lilil Uppmétt sémn
43% Anser att de sover tillrackligt 41% Hade god aterhamtning under somnen
mycket

56% Hade mattlig aterhamtning under
somnen

B 3% Hade délig &terhdmtning under somnen

sl Uppmétt somn — gruppens resultat

Firstbeat 2017
17 personer
VGENOMSN\TTUGT RESULTAT I LIVSSTILSANALYSEN

Dalig Mattlig Bra

Firstbeat case 2018
30 personer
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Atgarder

47%

Av deltagarna satte upp ett mal

avseende somn och aterhamtning

-

o

Tillrackligt med somn och god
aterhamtning under somnen starker de

~

anstalldas formaga att hantera stress och

o

tung arbetsbelastning. Genom att
forbattra dterhamtningen kan vi bygga
upp motstandskraft for de kommande
dagarna.

/




(® FYSISK AKTIVITET = MATRESULTAT

& Egenrapporterad fysisk aktivitet |l Uppmitt fysisk aktivitet Atgarder
50% Kanner att de ar tillrackligt fysiskt B 37% var tillrackligt fysiskt aktiva for att 47% Av deltagarna satte upp ett mal om
aktiva for att ha positiv inverkan pa uppna halsofordelar att 6ka mangden traning och latt
el 50% Var mattligt fysiskt aktiva NSl
B 13% Vvarinte tillrackligt fysiskt aktiva
|l Uppmiitt fysisk aktivitet — gruppens resultat lshil Berdknad konditionsniva — gruppresultat
g 30 =
= 24% 9 9
Firstbeat 2017 E 20 23% 23%
17 personer 5 15%
GENOMSNITTLIGT RESULTAT | LI\/SSTILSANALYSEN\/ % o
Dalig Mattlig Bra £ 17 ./ G
Firstbeat case 2018 Mycket dalig Dalig Hyfsad Utmarkt  Overldgsen

30 personer

IFirstbeat case 201 8 (13 resultat)|
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MAL

Antal mal TOPP 3 de popularaste malen

64 Mal totalt

. 1. Jag forsoka lagga mig i tid for att fa tillrackligt med
2,1 Mal/person somn.

2. Jag ska oka mangden latt fysisk aktivitet, t.ex.
genom att ta trapporna, ga korta strackor och
undvika att sitta en langre tid.

Segmentering av malen

33% Avseende stress
47% Avseende somn . ols:

’ 3. Jag ska ata regelbundna maltider.
47% Avseende motion

37% Avseende kost
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FEEDBACK FRAN DELTAGARNA

AL FIRSTBEAT

81%

Gjorde minst en
livsstilsforandring som bidrog
till deras valbefinnande!

88%

Upplevde att livsstilsanalysen
hjalpte dem att framja sitt
valbefinnande.

Jag fick vardefull information om ...

75% 94% 81%
mina personliga min aterhamtning mina fysiska
stressfaktorer aktivitetsvanor
88% skulle vilja delta i 94% skulle
tjansten igen. rekommendera tjansten
at andra.

Antal svarande pa feedbackenkaten: 16
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FORANDRINGAR PA GRUPPNIVA MELLAN MATNINGARNA

| den har jamforelsen ingar de personer som deltog i bada matningarna.

(® stress oo

| Firstbeat case 2018 |

Firstbeat 2017

SOMN Dalig Mittlig . +4%

Firstbeat case 2018

Firstbeat 2017

@ FYSISK AKTIVITET Dalig Maittlig Bra +10%
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@ KOND|T|ONSN|VA Mycket dalig Délig Hyfsad Bra Utmarkt Overlagsen
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www.firstbeat.com
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