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QUE DIT L'EVALUATION DU MODE DE VIE ?

Pulsation

(VFC).

845ms |750ms

NS

Variabilité de la
fréquence cardiaque gérable.

i Le stress signifie que le degré
d'activation du corps est élevé.
Cela peut étre positif ou négatif.

i La récupération signifie que le
corps se calme. Les périodes de
récupération importantes incluent
le sommeil et les moments LIFESTYLE ASSESSMENT
calmes durant la journée.

¢ Person: Case 2017
Age

Height (cm)
Weight (k

i L'activité physique désigne une
charge physique pendant laquelle e
les dépenses énergétiques sont
significativement élevées.

@ Activité physique vigoureuse > ;
60 %, | 0

e modérée 40-60 % et
|égere < 40 % de la capacité
maximale.

© © STRESS AND RECOVERY

TRESS AND RECOVERY BALANCE

60-100p Good ”
30-59p Moderate 0~
0-29p Low

STRESS AND RECOVE

STRESS AND RECOVERY BALAN

60-100p Good .
30-59p Moderate -
0-29 Low

AMOUNT OF STRESS REACTIONS 11h3min

TR 49%
Normal More than usual

AMOUNT OF RECOVERY (i 5h 39min

AMOUNT OF

25%

L'équilibre entre stress et
récupération se compose de la
somme totale du stress et de la
récupération, ainsi que de la
récupération pendant le temps de
veille.

© PHYSICAL ACTIVITY

HEALTH EFFECTS OF PHYSICAL ACTVITY
60-100p Good

30- 59p Moderate % sood
0-29p Low

DURATION OF PHYSICAL Light  Moderate  Vigorous
ACTVITY 1hS3min  6min 28min

) PHYSICAL ACTIVIT

HEALTH EFFECTS OF PHYSICA

60-100p Good
30 - 59p Moderate
0-29p Low

DURATION OF PHYSICA
ACTIVITY

Les effets de I'activité physique sur la santé se basent sur la
durée et I'intensité de I'activité physique aérobie. Selon les
recommandations, par exemple 30 minutes d’activité physique
modérée ou 20 minutes d'activité physique vigoureuse
produisent des effets positifs sur la santé.

60-100p Good P The
30-59 Moderate |~

ainsi que par le volume et la qualité

LENGTH OF SLEEP

3

L'évaluation du mode de vie vous aide a gérer votre stress, a mieux récupérer et a bien
bouger. L'évaluation est basée sur I'analyse de la variabilité de la fréquence cardiaque

L'objectif est de trouver un équilibre entre travail et plaisir et entre activité et repos, et
d'identifier ses forces et les points a développer. Il n'est pas nécessaire d'éliminer le
stress, mais il faut assurer une récupération suffisante et trouver un rythme de vie

€ Improving fitnes3
(Training Effect 3

This kind of exercise i
your aerobic fitness

& 544 kcal

Effet d'entrainement désignent
I'effet d'une séance d'exercice sur le
développement de la condition
physique d’'une personne (sur une
échellede 12a5).

Surcharge temporaire
Amélioration importante
o ez Amélioration

e Maintien

Récupération facile

RESTORATIVE EFFECT OF S

60 - 100p Good
30- 59p Moderate
0-29p Low

LENGTH OF SLEEF

RESTORATIE srecr F s L'effet réparateur du sommeil est

influencé par la durée du sommeil,

h10min Good de la récupération pendant le
sommeil.

La durée de sommeil correspond a
la période enregistrée dans le

SELF-REPORTED SLEEP QUALITY [clelelele) journal, dU COUCheI’ au réVeil.

ENERGY EXPENDITURE
Le volume de récupération
souase correspond a la part de récupération
pendant la période de sommeil.
1090 4 La qualité de la récupération
/ correspond au degré de variabilité de
S FRsTBEAT la fréquence cardiaque pendant le

sommeil. L'age et I'hérédité
influencent la VFC et 'age est pris en
compte dans les valeurs de
référence.

Les pas sont reconnus dans les données de mouvement et ils
s’accumulent pendant la marche et la course a pied. Les pas ne
s’accumulent pas lorsque vous faites du vélo ou effectuez des
mouvements tres légers, par exemple. Une journée tres active
se caractérise par plus de 10 000 pas par jour.
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RAPPORT DU PRE-QUESTIONNAIRE

Profil Date de début de I'évaluation

2018 Case 28.03.2018

RESULTATS DU QUESTIONNAIRE

J'estime étre suffisamment actif(ve) sur le plan physique pour que cela se répercute
positivement sur ma santé.

J'estime que mon activité physique est suffisamment intensive pour que mon aptitude
physique soit améliorée.

J’estime avoir des habitudes alimentaires saines.

J'estime que ma consommation d’alcool reste raisonnable.

En regle générale, je ne me sens pas stressé(e).

Mes journées incluent des pauses me permettant de récupérer.
En regle générale, je me sens bien reposé(e) et revigoré(e).
J’estime dormir suffisamment.

J’estime pouvoir influer sur les éléments affectant ma santé.

Je me sens bien pour le moment.

Echelle des réponses:
Totalement d’accord
Plutét d’accord

Ne se prononce pas
Plutét en désaccord
Totalement en désaccord

<> Plutét d'accord
<> Plutét d'accord

== Ne se prononce pas
@ Totalement d’accord
=9 Plutét en désaccord

<> Plutét d'accord

=9 Plutét en désaccord
== Ne se prononce pas
@ Totalement d’accord

<> Plutét d'accord
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EVALUATION DU MODE DE VIE

% Personne: 2018 Case Mesure:

Age 39 Catégorie d'activité 2.0 (Médiocre) @© Heure de commencement mer. 28.03.2018 07:04
Taille (cm) 171 Fréquence cardiaque au repos 44 D Durée 23h 26min

Poids (kg) 76  Fréquence cardiaque max. 183 @ Fréquence cardiague (min/moy./max) 45/73 /172

Indice de masse corporelle 26.0

® Stress  ® Récupération @ Activité physique modérée + intense Activité physique légere -~ Fréquence cardiaque  ~~ Fréquence cardiaque manquante 4%

€ Amélioration de I'aptitude
hysique

@ 15 min avec la récupération la (Effet de l'entrainement 3.8)

plus optimale en journée.

Méme de breves périodes de € Larécupération Ce type d'exercice améliore
récupération pendant le temps pendant la journée votre performance aérobie.
de loisirs permettent de vous de travail renforce
aider a équilibrer votre journée. votre résistance. ¢ 262keal
180
. 160 g
2 140 £
2 120 8
b . ' | ‘ 100 €
E’ ‘l | I A ' W 80 ‘;-)_
YT H ‘ HHII‘" | e
. 09:00 :00 13:00 16:00 : 'I7 00 : ‘\957 :- :‘700 : 23: OO‘ 01:00 03:00 05:00
0 8h 30min | | | | | | G 7h Omin
Oooa éo(@ Q@, /%{9 o %%, )L 5
2 S, % T, Yy %5
(J ) s O, © @)
‘5/}) %&0 %5). 0{5\ 76))) /))//)
% % 2 ’>>/,‘> 7
© © STRESS ET RECUPERATION @ SOMMEIL
EQUILIBRE DU STRESS ET DE LA RECUPERATION EFFET REPARATEUR DU SOMMEIL
- 60 - 100p Bon La période d il aété
60~ 100p Bon 2“ L'equilibre du stress et de la ° 49 sif’:izZSnriestSIer:;r:slrEaeisela
30 - 59p Moyen 100 récupération était faible. 30 - 59p Moyen 100 < cunération n'a 6t '
0- 29p Faible 0-29p Faible récupération n'a été que moyenne.
DUREE DU SOMMEIL 7h Omin (Bon)
NIVEAU DE STRESS 12h 50min . . i
NIVEAU DE RECUPERATION PENDANT LE SOMMEIL 4h 10min
< 60% 55% |50 60%
Normal Supérieur a la Faible Moyen Bon
moyenne
NIVEAU DE RECUPERATION (jour et nuit) 4h 20min QUALITE DE LA RECUPERATION (variabilité de la FC)
19% 0" 1oms | ) 50 ms
Faible Moyen Bon Faible Moyen Bon
€ Faible niveau de récupération pendant la journée (10min). QUALITE DU SOMMEIL AUTO-EVALUEE OO0
% ACTIVITE PHYSIQUE ¢ DEPENSE ENERGETIQUE
EFFETS DE L'ACTIVITE PHYSIQUE SUR LA SANTE DEPENSE ENERGETIQUE TOTALE
60 - 100p Bon 75 { ) 2249 kcal
30 - 59p Moyen 100 Effets positifs surla santé O Activité physique modérée + intense 277 keal
0-29p Faible O Activité physique légére 96 kcal
O Autre 1882 kcal
DUREE DE LACTIVITE Légére  Modérée Intense .
PHYSIQUE 26min  29min  5min NB DE PAS 7987 3%
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EVALUATION DU MODE DE VIE

% Personne: 2018 Case

Age 39  Catégorie d'activité 2.0 (Médiocre)
Taille (cm) 171 Fréquence cardiaque au repos 44
Poids (kg) 76 Fréquence cardiague max. 183

Indice de masse corporelle 26.0

Mesure:

@® Heure de commencement jeu. 29.03.2018 06:30
O Durée 25h Omin

@ Fréquence cardiague (min/moy./max) 48/70/112

Informations supplémentaires: ¥ Alcool 4 unités

® Stress  ® Récupération @ Activité physique modérée + intense

€ 15minavec la
récupération la plus
optimale en journée. La
recupération pendant la

Activité physique légere

-~~~ Fréquence cardiaque -~~~ Fréquence cardiague manquante 0%

@ L'alcool amoindrit
la récupération

journée de travail pendant le
renforce votre résistance. sommeil.
180
. 160 g
2 140 £
2 120 8
8 \ 100 £
0 A o
| | | | W e M bk
07:00 | 09:00 11:00 13:00 15:00 17:09_ 1900 1 21:00 23:00 01:00 03:00 05:00 07:00
@) 9h 10min ! ! @ 7h 45min
o) o)
o o 4)%@
O"Ev o,%) @ej
% % 2
’b,/-) /)>/,') &
@ © STRESS ET RECUPERATION @ SOMMEIL
EQUILIBRE DU STRESS ET DE LA RECUPERATION EFFET REPARATEUR DU SOMMEIL
- 60 -100p Bon La période d il aété
©0-100pBon 55N\ Lequilbre du stressetce oy Laperiodedesommela s
30~ 59p Moyen 100 récupération était faible. > oyen 100 récupération 'a é1é que moyenne
0 - 29p Faible 0-29p Faible ‘
DUREE DU SOMMEIL 7h 45min (Bon)
NIVEAU DE STRESS 17h 59min ., ., .
NIVEAU DE RECUPERATION PENDANT LE SOMMEIL 3h 18min
[ | 72% 42%
Normal Supérieur a la Faible Moyen Bon
moyenne
NIVEAU DE RECUPERATION (jour et nuit) 3h 30min QUALITE DE LA RECUPERATION (variabilité de la FC)
14% [ 0-19ms | I 39ms
Faible Moyen Bon Faible Moyen Bon
€ Faible niveau de récupération pendant la journée (13min). QUALITE DU SOMMEIL AUTO-EVALUEE OO0
& ACTIVITE PHYSIQUE & DEPENSE ENERGETIQUE
EFFETS DE L'ACTIVITE PHYSIQUE SUR LA SANTE DEPENSE ENERGETIQUE TOTALE
60 - 100p Bon -~ ) 2098 keal
30- 59p Moyen 100 Effets mineurs surla sante © Activité physique modérée + intense 6 kcal
0 - 29p Faible O Activité physique légére 175 kcal
O Autre 1917 kcal
DUREE DE L'ACTIVITE Légére  Modérée Intense .
PHYSIQUE 4min Tmin  Omin NB DE PAS 3937 S8
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EVALUATION DU MODE DE VIE

% Personne: 2018 Case

Age 39  Catégorie d'activité 2.0 (Médiocre)
Taille (cm) 171 Fréquence cardiaque au repos 44
Poids (kg) 76 Fréquence cardiague max. 183

Indice de masse corporelle 26.0

Mesure:

® Heure de commencement ven. 30.03.2018 08:26
O Durée 23h 4min

¥ Fréquence cardiaque (min/moy./max)  44/66/124

® Stress  ® Récupération @ Activité physique modérée + intense

Activité physique légere

-~~~ Fréquence cardiaque =~~~ Fréquence cardiague manquante 8%

€) Maintien de I'aptitude
hysique

(Effet de I'entrainement 2.3)

@ 15 min avec les

les plus fortes. ¢ 211 keal

Ce type d'exercice maintient
votre forme cardiovasculaire.

€ 15minavec la

optimale en journée. La
recupération pendant le
temps de loisirs améliore
votre équilibre général.

réactions au stress

Force de réaction

bl ]

"”I h 'II

récupération la plus

Fréquence cardiaque

09:00 11:00 13:00 15:00 17001 19:00 21;:0_0 23:00 ! 01:00 03:00 05:00 07:00
! ! ! @ 7homin
£ & £
G&O S"o/- @/@-{—s
O %
% 2y, %
% 2,
@ © STRESS ET RECUPERATION @ SOMMEIL

EQUILIBRE DU STRESS ET DE LA RECUPERATION EFFET REPARATEUR DU SOMMEIL

60 - 100p Bon o 60 - 100p Bon La période de sommeil a été

0 L'équilibre du stress et de la suffisamment longue et la
30 59p Moyen 100 récupération était bon. 30 59p Moyen 100 récupération a été bonne
0-29p Faible 0-29p Faible P -
DUREE DU SOMMEIL 7h Omin (Bon)
NIVEAU DE STRESS 10h 13min ., ., .
NIVEAU DE RECUPERATION PENDANT LE SOMMEIL 5h 59min
44% 86%
Normal Supérieur a la Faible Moyen Bon
moyenne

NIVEAU DE RECUPERATION (jour et nuit) 6h 28min QUALITE DE LA RECUPERATION (variabilité de la FC)

28% [ 0-19ms | 56 ms

Faible Moyen Bon Faible Moyen Bon
€ Faible niveau de récupération pendant la journée (29min). QUALITE DU SOMMEIL AUTO-EVALUEE OO0
& ACTIVITE PHYSIQUE & DEPENSE ENERGETIQUE

EFFETS DE L'ACTIVITE PHYSIQUE SUR LA SANTE DEPENSE ENERGETIQUE TOTALE

60 - 100p Bon 55 { ) 2099 kcal

30 - 59p Moyen 100 Effets modérés surla santé O Activité physique modérée + intense 118 kcal

0-29p Faible O Activité physique légére 248 kcal

O Autre 1732 kcal

DUREE DE LACTIVITE Légére Modérée  Intense .
PHYSIQUE 1hémin  20min  Omin NB DE PAS 5425 8
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EVALUATION DU MODE DE VIE : RESUME

% Personne: 2018 Case

Age 39  Catégorie d'activité 2.0 (Médiocre)
Taille (cm) 171 Fréquence cardiaque au repos 44
Poids (kg) 76 Fréquence cardiague max. 183

Indice de masse corporelle 26.0

Evaluation: 28.03.2018 - 30.03.2018
Informations supplémentaires:

¥ Alcool: jeu. 29.3. (4 unités)

8 RESSOURCES CORPORELLES

2 Augmenter ressources X Diminuer ressources = Période de récupération importante

mer. 28.3. jeu. 29.3.

@ Stress

© Récupération @ Activité physique modérée + intense Activité physique légere

ven. 30.3.

(]

Niveau

derE—==C T - - - - - -
départ \j’\\//f
+ +
+ s

4 Ressources
plus faibles
depuis le

9 Amélioration de I'aptitude physique \
TE 3.8, 33min |

\ %) Maintien de I'aptitude physique niveau de
| TE2.3,38min départ

et e O i O | 1 okt i O,

09:00 1300 1700 21:00 01:00 0500 0900 13:00 17:00 21:00 01:00 0500 09:00 1300 17:00 21:00 01:00 0500
SCORE DE L'EVALUATION DU MODE DE VIE 85-100p Excellent
60-84p Bon Le score moyen de tous les
Le score s'appuie sur le résultat combiné du stress et 45 participants a I'évaluation
de la récupération, du sommeil et de l'activité —100 30-59p  Moyen du mode de vie est de 55
physique. En améliorant ces aspects, vous pouvez 15-29p Faible points.
optimiser votre bien-étre et améliorer le score de votre 0-14p Tres faible

évaluation du mode de vie.

@ © EQUILIBRE DU STRESS ET DE LA RECUPERATION

@ EFFET REPARATEUR DU SOMMEIL

100 Votre résultat

80 36
60p
60 B
100
40
Faible 20

o

Bon

Moyen

Pour votre tranche
d'age, la moyenne
du groupe est 55

Votre résultat

B 100
on 740 |80 o
60 —_—
Moyen = 38p 0 100
Faible 20

;

mer. jeu. ven.

Pour votre tranche
d'age, la moyenne
du groupe est 59

physique.

points. points.
€ EFFETS DE L'ACTIVITE PHYSIQUE SUR LA SANTE ¢ DEPENSE ENERGETIQUE
100 Votre résultat CALORIES ACTIVES (kcal)
400
Bon 750 20 368 367
550 | g0 46 300
Moyen 40 100 Activité physique leve 181 200
bl 20 Activité physique
9
Faible -p 0 MOYEN modérée + intense 100
mer. jeu. ven. T T T 0
mer. jeu. ven.
La mesure comprend une séance Les effets sur la santé produits
deentrainement avec un effet par l'activité physique ont éte ¢ TOTAL 2249 2098 2098
d'entrainement améliorant I'aptitude bons sur 1 jours. %4 NBDEPAS 7086 3936 5495
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NIVEAU DE FORME

% Personne: 2018 Case Evaluation: 28.03.2018 - 30.03.2018
Age 39  Catégorie d'activité 2.0 (Médiocre)
Taille (cm) 171 Fréquence cardiaque au repos 44
Poids (kg) 76 Fréquence cardiague max. 183

Indice de masse corporelle 26.0

@ NIVEAU DE FORME (VO2max)

w Votre résultat VO2max est le suivant
Trés mauvais VERYETS Moyen Bon Excellent Remarquable 3,8 mi/kg/min.
‘ Etant donné votre &ge et votre sexe
37 4 44 48 54 mi/kg/min votre niveau de forme est le suivant
Mauvais.

Consommation maximale d'oxygéne (VO2max) — mesure du niveau de forme aérobie

LLa consommation maximale d'oxygéne (VO2max) décrit la capacité du systéme cardiorespiratoire a acheminer I'oxygéne vers les muscles en
travail et la capacité de 'organisme a utiliser 'oxygene pour produire de I'énergie pendant I'effort. Une consommation maximale d’oxygene
élevée est synonyme d’'une bonne endurance. Selon des études, une bonne endurance est généralement associée a un meilleur état de santé, a
de meilleures performances physiques et a un risque de mortalité plus faible.

La consommation maximale d’'oxygene est traditionnellement mesurée en analysant les gaz respiratoires en laboratoire. Elle est exprimée en
millilitres d’oxygéne par minute et par kilogramme de masse corporelle (mL/kg/min). Firstbeat Lifestyle Assessment génere une estimation de la
consommation maximale d'oxygene en comparant la charge du corps a la vitesse de marche pendant les segments de marche détectés lors de
la mesure. Ce résultat est comparé a ceux de personnes du méme age et du méme sexe. La consommation maximale d'oxygene varie
généralement entre 20 et 70 mL/kg/min.

*Valeurs de référence VO2max utilisées avec 'autorisation du Cooper Institute, Dallas, Texas, Etats-Unis
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OBJECTIFS

Veuillez vous fixer des objectifs individuels pour changer votre mode de vie.

Gestion du stress
X Je vais me fixer un horaire de travail réaliste.
[ ] Je ferai régulierement de petites pauses pendant le travail.

[] Apres la journée de travail, je tacherai de m'évader en faisant des choses qui me plaisent.

[ ] J'apprendrai a dire « Non ».

Récupération et sommeil

[] Je continuerai de me consacrer & mes hobbies car les expériences positives renforcent mon bien-étre.

[] Je tacherai de me détendre régulieérement (par exemple, techniques de relaxation, musique, télé, lecture).

[] Je vais éviter les choses stressantes juste avant d’aller au lit (par exemple, alcool, travail et dispositifs électroniques).

[] Je tacherai de me coucher suffisamment tot pour bénéficier d'un sommeil complet.
Activité physique

X Je vais trouver une fagon agréable d’entreprendre des exercices réguliérement.

[] Je vais augmenter mon niveau d’activité physique légére, par exemple, en prenant les escaliers, en marchant pour
effectuer de petites distances et en évitant une position assise prolongée.

[] Je tenterai de m'impliquer dans une activité physique au moins fois par semaine.

[l Je vais prendre soin de mes muscles en intégrant les étirements dans ma routine d’exercices hebdomadaire.
Nutrition

L1 Je respecterai un rythme régulier des repas.

[] Je ferai attention & la qualité de ce que je mange ; par ex., éviter de consommer des produits trop gras, trop sucrés ou
trop salés.

[

Je perdrai kg.

[

Je n'oublierai pas de boire et de manger de maniére réguliére, et ce méme lorsque je suis trés occupé(e).

Mes objectifs personnels
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