Firstbeat Life -mittauksen kidytto tyoterveyspalveluissa

KAYTTOKOHTEET

Tyopaikkaselvitys: Fyysinen kuormitus

Varmista tyopaikkaselvityksen luotettavuus ja tunnista
kuormittavimmat tyovaiheet sekd kuormittuneimmat
yksilot helpolla Firstbeat-mittauksella.

Tyopaikkaselvitys: Psykososiaalinen kuormitus
Muodosta luotettava kuva tyoyhteison stressitasosta,
palautumisesta ja tarjoa yritykselle mitattua tietoa
kuormitus- ja voimavaratekijoista.

Yksilon terveystarkastus

Kasvata suunnitellun tai tarveharkintaisen
terveystarkastuksen vaikuttavuutta mitatulla tiedolla
tyontekijan stressista ja kuormituksesta. Tunnista
jaksamishaasteet ja selvita syita niiden taustalla.
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Firstbeat Life -mittaus
tyoterveyspalveluissa

Firstbeat Life tuo kayttoosi tarkan
menetelman mitata stressia,
tyOympariston kuormitustekijoita seka
hengitys- ja verenkiertoelimiston
kuormitusta.

Objektiivisen tiedon avulla voit
parantaa terveyspalveluiden laatua ja
tehda mitattuun tietoon perustuvia

paatoksia tyontekijoiden hyvinvoinnin

edistamiseksi.




Tyoterveyshuolto: suunnattu tyopaikkaselvitys

Fyysisen kuormituksen arviointi

Kayta Firstbeat-mittausta, kun tarvitset:

Mitattua tietoa tyon fyysisestad kuormituksesta seka
henkiloston kyvysta selviytya tyokuormasta.

* Objektiivista tietoa, joka tdydentda tyontekijan ja
tyonantajan itsearviointeja seka kliinisia havaintoja.

* Ennaltaehkaisevia tai korjaavia toimenpiteitad fyysisen
kuormituksen vahentamiseksi.

* Tyokaluja parantamaan kommunikointia tyénantajan
ja tyontekijan valilla seka tayttamaan lakisaateisia
tyosuojeluvaatimuksia.

Toteuta mittaus nain:

o Ohjeista tyontekijoita mittaamaan yhtédjaksoisesti
3-5 vuorokautta.

* Kesto vahintaan 2 tyopaivaaja 1 vapaapaiva.
* Vuorotydntekijoiden suositellaan mittaavan erilaisia
tyovuoroja ja niista palautumista.

e Ohjeista tyontekijoita merkitsemaian sovelluksen
mittauspéivakirjaan ty6paivat seka tyotehtavat.

* Tyopaiva-merkintd on pakollinen tyon fyysisen
kuormituksen raportointia varten.

* Tyotehtavien kirjaaminen mahdollistaa eri tehtavien
kuormittavuuden arvioinnin.

e Ohjeista tyontekijoita tekemaan mittauksen aikana
30 minuutin kuntotasokavelytesti.

* Kavelytesti selvittaa fyysinen kunnon, jotta ndhdaan vastaako
tyontekijan kunto tyon vaatimuksia.
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Vinkki

Fyysisen kuormituksen ryhma- ja
yksiléraportit auttavat tunnistamaan ne
tyontekijatja tyotehtavat, joihin
tyokykya parantavat toimet tulee
ensisijaisesti kohdentaa.

Firstbeat Life -ryhmaraportit: Test report Raportointijakso: 01.04.2024 - 18.06.2024
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Tyoterveyshuolto: suunnattu tyopaikkaselvitys

Fyysisen kuormituksen arviointi

1) Tarkista, kuinka monella tyon fyysinen kuormittavuus on korkeaa

"""""" henkiloa Tyo6n fyysinen kuormittavuus N=11

100% (11)

0% (0)

NORMAALI KORKEA

FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA

Kuormitus on korkeaa harvalla Suunnitelkaa yksildlliset toimet tyon kuormittavuuden vahentamiseksi
niiden tyontekijoiden osalta, joilla fyysinen kuormitus on korkeaa. Esim.
tyon uudelleen jarjestely tai kunnon kohotus.

Kuormitus on korkeaa usealla Suunnitelkaa toimet tyén kuormittavuuden vahentamiseksi. Esim.
apuvilineiden hankinta, ty6tehtavien muokkaus, tyon rytmittaminen,
henkiloston lisadminen.

2) Tarkista, kuinka moni palautuu tyén aikana vahin

___________ henkil6a Palautuminen tyéajalla N=11
55% (6) 60
50
40
27% (3) »
18% (2) .

VAHAN KOHTALAISESTI RUNSAASTI

FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA

Usealla tyontekijalla palautumista on vain vahan Suunnitelkaa toimet ty6paivan aikaisen palautumisen lisdamiseksi. Esim.

tyon tauottaminen, tyon rytmittdminen seka hyva fyysinen kunto tukevat
palautumista tyoajalla ja sen jalkeen.

(stressinhallintatehtdvat, tehtava 1).
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Tyoterveyshuolto: suunnattu tyopaikkaselvitys

Fyysisen kuormituksen arviointi

3) Tarkista ty6ajan kuormituksen keskiarvo seka riskirajan ylittineiden henkiléiden maara

ryhméan ka. (%VO2max)

Fyysisen kuormituksen jakaantuminen ryhmaissa

riskirajan ylittinytta Tybajan keskiarvo N=11

Riskiraja > 33%
o 00800000 [ ]

0% 10% 20% 30% 40% 50%
%VO2Max

® = yksittdinen henkild. Riskirajan ylittaneita: O

FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA
Jos yksilénriskiraja (yli 33% VO2max) ylittyy Kohdenna lisatoimia kuormittuneisiin yksiloihin. Esim. tyén muokkaus,
harvoilla kunnon kohotus, lyhennetty tydaika. Jos riski liittyy useaan tyontekijaan,

kohdenna toimia myos ty6hon.

Jos ryhman keskiarvo on yli 15% tai yksilon Suunnitelkaa toimet tyon kuormittavuuden vahentiamiseksi ryhmétasolla.

riskiraja ylittyy usealla tydntekijalla Esim. apuvalineiden hankinta, tyotehtivien muokkaus, tyon
rytmittaminen.

4) Tarkista, kuinka monella ty6ajan kuormittavin 5 min on lahell3 tai yli riskirajan

___________ henkil63

Kuormittavin 5 min N=11

Riskiraja > 80%
. ®© o O oo
0% 20% 40% 60% 80% 100%
%VO2Max
® =yksittidinen henkilé. Riskirajan ylitténeita: O
FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA
Jos yksilénriskiraja (yli 80% VO2max) ylittyy Kohdenna toimet kuomittuneisiin yksil6ihin tai yksittaisiin kuormittaviin
harvoilla tyotehtaviin. Esim. tyétehtavien muokkaus, kunnon kohotus, lyhennetty
tyoaika, apuvalineet.

Jos riskiraja ylittyy usealla ty6ntekijalla Ty0 aiheuttaa ylikuormitusriskin, jolloin tulee harkita toimien

kohdentamista ty6hon laajemmin. Tarkista, aiheutuuko kuormitushuippu
aina samasta tyotehtavasta.
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Tyoterveyshuolto: suunnattu tyopaikkaselvitys

Fyysisen kuormituksen arviointi

5) Tarkista tyontekijoiden fyysinen kunto

[ ] Erittéin hyvé Kuntotaso (VO2max)
[ ] Hyvé 80 /100 Erinomainen T T i T T T
[ ] Kohtalainen _— .
[ ] Heikko e Kk alat I
[ 1 Erittsin heikko SP——
50/100 icaikkien slojen ka.
FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA
Hyva kuntotaso = matala riski Hyva fyysinen kunto on organisaation voimavaratekija, ja tukee
tyontekijoiden terveytta ja tyokykya. Kirjaa tiedoksi tydnantajalle.
Kohtalainen kuntotaso = lieva riski Laadi suositukset tyontekijoiden kunnon kohottamiseen. Esim.
liikuntaetu ja muut toimenpiteet, jotka kannustavat liikkumaan.
Heikko kuntotaso = kohonnut riski Suunnittele tydyhteisétason toimet fyysisen kunnon kehittamiseksi. Esim.

liikunta-aktiivisuutta tukevat kampanjat, liikuntasetelit ym. kannustimet
liikkua. Suunnittele lisaksi yksil6lliset toimenpiteet kaikkein
heikkokuntoisimmille.

Hyodynna liikuntaan aktivoinnissa Firstbeat Life -liikuntatehtavia

6) Tunnista kuormittavimmat tyotehtavat yksiloraporttien pohjalta

1) B Fyysinen kuormitus tydaikana | Tiistai 21052024
D)
-] -]
2) _ ) -
Tk -
3) _ S -
o f N | Mr =
g ALt WM AL i am"wmwumJ,i'ru,l‘ﬂuﬂw.w o
FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA
Jos tunnistetaan tyotehtavis, jotka esiintyvat Suunnitelkaa tapoja keventaa korkeasti kuormittavaa tyotehtavaa esim.
kuormittavina useammalla henkil6lla tyotapoja kehittimallg, apuvilineita hankkimalla tai tyon toisenlaisella

rytmittamisella.
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Tyoterveyshuolto: tydpaikkaselvitys
Psykososiaalinen kuormitus

Kayta Firstbeat-mittausta, kun:

e Haluat tunnistaa tyosta, tydymparistosta ja tyopaikan
ulkopuolisista tekijoista johtuvia kuormitus- ja
voimavaratekijoita.

e Sinun tulee arvioida kuormitustekijéiden vaikutusta
tyontekijoiden terveyteen ja tyokykyyn.

* Haluat ndhda aiheuttaako liiallinen kuormitus riskin
tyossdjaksamiseen ja tyokykyyn.

e Haluat tarjota tyoyhteisolle konkreettiset
toimenpidesuositukset tyontekijoiden terveyden ja
tyokyvyn suojelemiseksi.

Toteuta mittaus nain:

o Ohjeista tyontekijoita mittaamaan yhtédjaksoisesti Vinkki
4-5 vuorokautta.

Yksil6- ja ryhmatulokset auttavat
* Kesto vahintaan 3 tyopaivaaja 1 vapaapaiva. tunnistamaan ylikuormitusriskissa
* Nain saat riittavasti dataa niin tydon kuormittavuuden kuin olevat tyontekijat ja hyvinvoinnin

yksildllisten hyvinvointi- ja riskitekijoiden tunnistamiseen. riskitekijat. Nain pystyt suunnittelemaan
konkreettiset toimet tyontekijoiden
terveyden ja tyokyvyn tukemiseksi.

e Ohjeista tyontekijoita merkitsemaian sovelluksen
mittauspéivakirjaan ty6paivat.

Firstbeat Life -ryhmaraportit: Test report Raportointijakso: 01.04.2024 - 16.06.2024
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* Tyopaiva-merkinnan perusteella saat tulokset mm. tyon
kuormittavuudesta sekd palautumisesta tyoajalla.

Melko hyvs

e Ohjeista tyontekijoita tekemaan mittauksen aikana
30 minuutin kuntotasokévelytesti.

* Kavelytestin perusteella ndet, onko tyontekijoiden fyysinen

kunto voimavara- vai riskitekija tyokyvylle.
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Tyoterveyshuolto: tyopaikkaselvitys
Psykososiaalinen kuormitus

1) Tarkista hyvinvoinnin kokonaistulos ja huomautuksen saaneiden maara

:lla heikko kokonaistulos

:lla kohtalainen kokonaistulos

huomautusta palautumisesta

terveystarkastussuositusta

FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS

Tyontekijat, joiden kokonaistulos on heikko

Tyontekijat, jotka saivat huomautuksen
heikosta palautumisesta

Tyontekijat, jotka saivat suosituksen
terveystartarkastuksesta
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Heikko kokonaistulos Kohtalainen kokonaistulos Hyvi kokonaistulos

73" 0henkilos £, Bhenkilos /oY) ahenkilss
(R) (&) (&)
'\{QU han k \,Rj [ s 6

Huomautukset

henkls 5 1henkils

ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA

Todenna yksiléraporttien avulla yksil6lliset syyt heikon tuloksen taustalla,
ja mahdollisuuksien mukaan suunnittele ko. tydntekijéille kohdennetut
yksil6lliset toimenpiteet.

Jos heikon tuloksen saaneita on useita, suunnittele yritystason toimet
tyokyvyn tukemiseksi, esim. tyohyvinvointivalmennus, uni- tai
stressinhallintaluennot jne.

Todenna yksiléraporttien avulla yksildlliset syyt heikon palautumisen
taustalla ja sunnittele jatkotoimet.

Jos huomautuksen saaneita on useita, suunnittele yritystason toimet,
esim. tyohyvinvointivalmennus, tarkempi arviointi tyokuormituksen syista
suunnitelma kuomituksen keventamiseksi seka tarvittaessa yksilolliset
tyoterveysneuvottelut.

Vamista, ettd nama tyontekijat saadaan hakeutumaan viipymatta
terveystarkastukseen ja lisdtutkimuksiin. Selvitd heidan tilanteensa ja
jarjesta tarvittavaa lisatukea, esim. tyGterveysneuvottelu. Usein taman
huomautuksen saaneet tyontekijat tarvitsevat pidempiaikaista tukea ja
seurantaa.
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Tyoterveyshuolto: tyopaikkaselvitys
Psykososiaalinen kuormitus

2) Tarkista tyoyhteison tyotyytyvaisyys

___________________ tyotyytyvaisyys

FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS

Jos tulos on hyva

Jos tulos on heikko

Tybtyytyviisyys N=13

37/5
Median: 4

ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA

Korkea tyotyytyvaisyys on organisaation voimavaratekija. Nosta
positiiviset tulokset seka tunnistetut syyt ja/tai tyontekijdiden
palautteet mukaan raportointiin tiedoksi tyénantajalle.

Selvita syyt heikkoon tyotyytyvaisyyteen sekd mahdolliset
psykososiaaliset kuommitustekijat yhdessa johdon, esimiesten ja
tyontekijoiden kanssa. Laadi tarvittavat toimenpide-ehdotukset
tyotyytyvaisyyden parantamiseksi.

3) Tarkista tyontekijéiden palautuminen ty6ajalla

:lla vahan palautumista

:lla kohtalaisesti palautumista

:lla runsaasti palautumista

FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS

Jos vahan tydajalla palautuvia tyontekijoita on
paljon

Jos kohtalaisesti tydajalla palautuvia tyontekijoita
on paljon

Jos runsaasti ty6ajalla palautuvia tyontekij6ita on
paljon

Palautumista tydajalla

Vihan 6 henkilélla (55%)
Kohtalaisesti 2 henkildlla (18%)
Runsaasti 3 henkildlla (27%)

ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA

Laadi toimenpide-ehdotukset kuormituksen vahentamiseksi ja
palautumisen tukemiseksi tyoajalla. Esim. tyon tauotus, tehtavien
priorisointi ja ty6tehtavien uudelleenorganisointi tai -mitoitus.
Ehdota verkkoluentoa tyopaivan aikaisen palautumisen tarkeydesta
ja parantamisesta.

Hyodynna tydajan palautumisen parantamiseen Firstbeat Life-
stressinhallintatehtdvia.

Anna toimenpidesuositukset tyontekijoiden palautumisen tukemiseen
tyOajalla. Tyon tauotus, keskeytysten minimointi, riittavan rauhallisen
tyOajan varmistaminen ja toiden priorisointi tukevat palautumista.

Runsas palautuminen ty6ajalla on voimavaratekija. Tunnista ja kirjaa
tyossajaksamista tukevat hyvat kaytannot tiedoksi tyonantajalle.
Kannusta tyontekijoita pitamaan kiinni palautumista tukevista
toimintatavoista.
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Tyoterveyshuolto: tyopaikkaselvitys
Psykososiaalinen kuormitus

4) Tarkista ty6yhteison stressin ja palautumisen tasapaino sekéd unen palauttavuus

ta sa pa in [} ox 20% 40% 0% 80% 100%
A
—
______________ unen palauttavuus PR — -
S
Ryhma I
Tybntekijoilli oli kesk Kaikki alat [ -
58/ 100 Kaikkien alojen ka
FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA
Jos tulos on hyva tai erinomainen Stressin ja palautumisen tasapaino ja/tai unen palauttavuus ovat

henkiloston voimavaratekijoita, jotka tukevat tyontekijdiden terveytta ja
tyossajaksamista. Kirjaa tiedoksi ty6nantajalle.

Jos tulos on kohtalainen tai heikko Arvioi onko syyna tyon liiallinen kuormittavuus. Laadi asiakkaan
edustajien kanssa toimenpide-ehdotukset tyon kuormittavuuden
vahentamiseksi. Esim. tehtavien uudelleenorganisointi, johdon koulutus,
esimiesvalmennukset tai tyontekijoille tarjottava riittava tyonohjaus.

Vuoroty6ssa esim. vuorotyon vahentaminen tai tyévuorojarjestelman
kehittdminen.
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Tyoterveyshuolto: tyopaikkaselvitys
Psykososiaalinen kuormitus

5) Tarkista tukevatko riittava liikkunta ja fyysinen kunto tydssijaksamista

lilkkunnan

terveysvaikutukset

kuntotaso (VO2max)

FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS

Jos liikunnan terveysvaikutukset ovat hyvat tai
erinomaiset

Jos liilkunnan terveysvaikutukset ovat heikot tai
erittain heikot

Jos kuntotaso on hyva tai erinomainen

Jos kuntotaso on heikko tai erittdin heikko

XS FIRSTBEAT

o% 20% 40% 0% 80% 100%
——
Ryhma [ I
Kaikkialat. [ I I I

® 014 Erittainheikko ® 15-29 Heikko s °70-84Hyva ® 85

67/100 Kaikkien slojen ka

Kuntotaso (VO2max)

80 /100 Erinomainen

Toma onerittain urhelulinen tyoyeisa jossa Kaikkialat ) S E S
en

tyontekijat ovat huippuku
fyysinen kunto
stressikestivyy

gisyytts. Mahtavaa!

50/100 Kaikkien alojen ka.

ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA

Korkea liikunta-aktiivisuus on organisaation voimavaratekijs, joka tukee
tyontekijoiden tyokykya ja tyossajaksamista. Kirjaa tiedoksi tyonantajalle.

Laadi toimenpide-ehdotukset tyontekididen liikkkumisen tukemiseen
tyOssa ja vapaa-ajalla. Esim. liikuntaedut, taukoliikunta tai liikunta-
aktiivisuutta tukevat kampanjat. Hyodynna myos Firstbeat Life -

liikuntatehtavia.

Hyva fyysinen kunto on organisaation voimavaratekija, ja tukee
tyontekijoiden terveytta ja tyokykya. Kirjaa tiedoksi tyénantajalle.

Laadi toimenpide-ehdotukset tyontekididen kunnon kohottamiseen,
esim. liilkunta-aktiivisuutta tukevat kampanjat tai erilaiset liikuntaedut.
Hyddynna myos Firstbeat Life —liikuntatehtavia.
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Tyoterveyshuolto

Terveystarkastus

Kayta Firstbeat-mittausta, kun:

*  Tyontekija tulee vastaanotolle stressi-, uupumus- tai
unioireiden vuoksi tai vastaanoton yhteydessa nousee
esiin huoli tyontekijan elamantavoista, esim.
uniongelmat, paihteidenkaytto, likkumattomuus.

*  Tyontekijalla on paljon sairauspoissaoloja tai hanella
on havaittu merkittavia hyvinvoinnin riskitekijoita.

*  Tyopaikkaselvityksessa on noussut esiin tarve arvioida
tyontekijan tyokykya tai arvioida kuntoutustarvetta.

* Haluat hyédynt3a hyvinvointimittausta osana
elamantapaneuvontaa ja seurata muutosten
vaikuttavuutta.

Toteuta mittaus nain:

o Ohjeista asiakasta mittaamaan yhtéjaksoisesti
4-5 vuorokautta.

* Mittauksen tulee sisdltaa seka tyo- ettd vapaapaivia.
* Nain saat riittavasti dataa tyon kuormittavuuden
seka kuormitus- ja riskitekijéiden tunnistamiseen.

e Ohjeista asiakasta merkitsemaan sovelluksen
mittauspéiviakirjaan ty6paivat ja mieliala.

® TyoOpaiva -merkinnan perusteella saat tulokset mm. ty6n
kuormittavuudesta seka palautumisesta tydajalla.

* Mielialamerkintdjen avulla voit seurata asiakkaan yleista
mielialaa ja missa tilanteissa se heikkenee tai paranee.

e Ohjeista asiakasta tekemdan mittauksen aikana 30
minuutin kuntotasokivelytesti (VO2max).

* Testi auttaa nakemaan, riittaako fyysinen kunto tyon

vaatimuksiin ja voiko heikko kunto olla yhtena syyna
jaksamisongelmiin.

XS FIRSTBEAT

Vinkki

Hyvinvointitekijat -raportti paljastaa
asiakkaasi hyvinvoinnin vahvuudet,
kehityskohteet ja riskit yhdella
silmayksella.

25 hyvinvointitekijan tarkistuslista
auttaa sinua suunnittelemaan
konkreettiset jatkotoimet kattavaan

fysiologiseen tietoon perustuen.

mied kartoo hyvistd
palautumisionysts

Painoindeksion
suositusten muksinen




Tyoterveyshuolto

Terveystarkastus

1) Tarkista tyontekijan hyvinvoinnin keskeiset [6ydokset

voimavaratekijaa (vihreit)

kehityskohdetta (oranssit)

riskitekijaa (punaiset)

FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS

Voimavaratekij6ita on runsaasti,
kehityskohteita ja riskitekijoita on vahan

Voimavaratekij6ita on vahan tai ei lainkaan,
kehityskohteita kohtalaisesti, riskitekijoita
runsaasti

XS FIRSTBEAT

AvainloydSkset

Tarkeimmat hyvinvointia ja terveytta edistavit tai heil

Runsas Suositusten mukainen Hyva alkuybn

Liikunnan Mieliala

unen
miiri kertoo hyvista vireytts

ovat siannbllisesti on yleensi mydnteinen

palautumiskyvysts iltarutiinista

Omma kokemus.
Painoindeksi on Hyvinvaintikyselyn Ei koe voivansa hyvin
suositusten mukainen kokonalstulos on
heikko

AN

ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA

hywit ta erinomaiset
A
(/]

‘Oma kokemus.
Kokee paljon stressid

A

Jos asiakkaalla on terveyshaasteita tai kokee esim. stressid, mutta
voimavaratekijoita on paljon ja riskitekijoita vahan, selittivana tekijana
voivat olla terveelliset elamantavat, jotka tukevat fysiologista

palautumista haasteista huolimatta.

K&y asiakkaan kanssa lapi terveytta tukevat voimavaratekijat ja
kannusta pitamaan jatkossakin kiinni terveellisista elamantavoista,

koska ne tukevat palautumista.

Keskustelkaa syistd mahdollisten terveyshaasteiden taustalla (esim.
tyosta tai henkilokohtaisesta elamasta johtuva stressi) ja suunnitelkaa
jatkoaskeleet juurisyiden korjaamiseksi. Kaykaa lapi myos oranssit ja
punaiset kortit, jos niita on, ja sopikaa niiden pohjalta kehityskohteet.

Keskustelkaa mahdollisten stressi- tai jaksamishaasteiden syista (esim.

tyo- tai henkilokohtaisen elaman stressi, epaterveelliset elamantavat).

Kaykaa lapi hyvinvointiin liittyvat riskitekijat (punaiset) ja kehityskohteet
(oranssit), ja arvioikaa niiden vaikutusta taman hetkiseen tilanteeseen.

Kaykaa lapi myos voimavaratekijat (vihreat) vaikka niité olisi vain vahan,
ja kannusta myos jatkossa pitamaan niista kiinni. Pienetkin positiiviset
valinnat arjessa tukevat hyvinvointia ja jaksamista.

Priorisoikaa yhdessa jatkotoimet juurisyihin keskittyen. Jos
terveyshaasteet liittyvat liialliseen tyon kuormitukseen, arvioi mm.
tyoterveysneuvottelun tarve. Arvioi myos lisatutkimusten tarve, esim.
|aakarintarkastus, verikokeet, unitutkimukset jne.

Sopikaa seurantamittauksen ajankohta.



Tyoterveyshuolto

Terveystarkastus

2) Tarkista ja kirjaa teemoittain, mitka hyvinvointitekijéiden osa-alueet vaativat huomiota

[ 1 Stressijapalautuminen

Uni

—
[a—

Liikunta
Kuntotaso (VO2max)

Syke ja sykevilivaihtelu

—_— o —
_— e e

Tyohyvinvointi
[ 1 Oma kokemus
[ 1 Painoindeksi

[ 1 Alkoholin kaytto

FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS

Stressi ja palautuminen
- jos stressitasapainon kanssa on haasteita

Uni
- Jos unen palauttavuuden kanssa on haasteita

Liikunta
- Jos liikunnan maara tai teho ei ole riittavaa

Kuntotaso
- Jos asiakkaan fyysinen kunto on heikko

Syke ja sykevilivaihtelu

- Jos sykedatassa esiintyy poikkeamia
Tyohyvinvointi

- Jos tydon kuomittavuuden kanssa ongelmia

Oma koettu hyvinvointi
- Jos koettu hyvinvointi tai mieliala ovat heikot

Painoindeksi
- Jos henkilolla merkitava ylipaino tai alipaino

Alkoholin kaytto
- Jos alkoholin kayttd on saannollista tai runsasta

XS FIRSTBEAT

Stressi ja palautuminen (@ Kokonaispalautuminen
@ Palautuminen valveilla ollessa

@) stressin voimakkuus

Uni (@ Unenkesto

@ Palautumisen voimakkuus unijakson aikana Neutraall vaikutus

@ Unirytmin saannliisyys Neutraali vaikutus
(@ Nukkumaanmeneaika

(@) Palautuminen unen alussa Neutraall vaikutus

Oma kokemus (@) Koettu hyvinvointi Neutraali vaikutus
(@ Koettu stressi

(@ Mieliala Neutra

(2) Koettu kokenaishyvinvointi (hyvinvointikysely) Neutraall vaikutus

ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA

Kokonaispalautumisen lisdaminen viahentamalla fyysisia ja psyykkisia
kuomitustekijoita. Unen, levon ja rentoutumisen lisddminen.

Unen keston pidentaminen, unirutiinien parantaminen, rauhoittuminen
ennen nukkumaanmenoa, tarvittaessa unitutkimukset ja univalmennus.

Paivittaisen kavelyn tai arkilikunnan lisdaminen, likunnan tehon
nostaminen, esim. sisallyttamalla kavelylenkkeihin lyhyita juoksupatkia.

Reippaan ja rasittavan liikunnan lisiaminen viikottaiseen liikuntarutiiniin,
tyofysioterapeutin tai liikuntaneuvojan laatima kunnonkohotusohjelma.

Liiallisen kuormituksen vahentaminen ja huonossa hoitotasapainossa
olevien sairauksien hoitaminen. Jos mittausdatan laatu on heikko,
uusintamittaus. Ongelman toistuessa laakarintarkastus ja EKG-mittaus.

TyOn tauotus, tyotehtavien priorisointi ja rytmitys, kognitiivinen
ergonomia, tydnohjaus, tyoolosuhteiden ja tydprosessien arviointi.

Keskustelu stressin tai matalan mielialan syista ja niihin vaikuttaminen,
itselle térkeisiin asioihin panostaminen, jatko-ohjaus (ty6)psykologille.

Paino-ongelmien syiden selvittaminen, ravitsemus- ja likkuntaneuvonta,
ravitsemusterapeutin tuki.

Alkoholin vaikutuksista keskustelu, alkoholin kdyton vahentaminen,
juomien vaihtaminen miedompiin tai alkoholittomiin vaihtoehtoehtoihin.



Tyoterveyshuolto

Terveystarkastus

3) Tutustu asiakkaan tyon ja vapaa-ajan valintoihin Firstbeat-kuvaajan avulla

Firstbeat-kuvaaja | Tiistai 25.06.2024
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FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS

Tyoaika
-> jos tydajalla on vain vahan tai ei lainkaan
palautumista

Vapaa-aika
-> jos vapaa-ajalla on vain vahan tai ei lainkaan
palautumista

Unijakso
- jos palauttava uni viivastyy tai unijakson aikana
esiintyy paljon stressia

XS FIRSTBEAT

ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA

Keskustele asiakkaan kanssa millaisia hanen tyopaivansa yleensa ovat.
Pitadko han riittavasti taukoja, onko hanella jatkuvasti kiire tai liikaa
tyotehtavia, jatkuvia keskeytyksia tai taustahalya, millainen tyoilmapiiri
on jne.

Sopikaa toimet tyGajan palautumisen tukemiseksi, esim. tyon tauotus,
tyotehtavien priorisointi, hiljaisen tyoskentelyn mahdollistaminen jne.
Tarvittaessa sovi tyoterveysneuvottelu yhdessa tyontekijan ja
esimiehen kanssa.

Keskustelkaa vapaa-ajan ja henkilokohtaisen elaman
kuomitustekijoista, esim. ruuhkavuodet, lapsiperhearjen ja tyon
yhteensovittaminen, liiallinen treenaaminen.

Kaykaa lapi asiakkaan taman hetkiseen elaméntilanteeseen ndhden
sopivat ja realistiset toimet vapaa-ajan kuormituksen vahentamiseksi ja
palautumisen tukemiseksi. Sopikaa konkreettiset toimet, kuinka
jarjestda vapaa-aikaan riittavasti lepoa ja elpymista.

Pyrkikaa lIoytamaan yhdessa syyt heikkoon uneen. Tyypillisia unen
hairiotekijoita ovat mm. liiallinen stressi tai fyysinen kuormitus, kova
treenaaminen, ylikuormitus, alkoholin tai muiden paihteiden kaytto,
vaihdevuodet, kehoa aktivoivat nautintoaineet (kofeiini, nikotiini),
syketta kohottavat ladkkeet ja sairaudet.

Sopikaa toimet palauttavan unen tukemiseksi. Keskittykaa unta
hairitsevien kuormitustekijoiden vahentamiseen. Hy6dynna myos
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Tyoterveyshuolto

Ikakausitarkastus

Tee ikdkausitarkastuksesta henkil6kohtaisempi ja
vaikuttavampi Firstbeat-mittauksella:

* Asiakkaan hyvinvointia tukevat elintavat -
Tunnista asiakkaan hyvinvointia tukevat
voimavaratekijat ja kannusta niiden yllapitimiseen

* Havaitse uupumisen varhaiset merkit - Firstbeat-
mittaus kertoo kuormituksen ja palautumisen
riskitekijat

* Asiakkaan fyysinen kunto - Helppo kavelykuntotesti
antaa luotettavan kuvan fyysisesta kunnosta ja
ennustaa tulevaa hyvinvointia

* Mielekkaat vinkit asiakkaallesi jatkoa varten - Sovi
kehitysalueet, joista asiakas eniten hyotyy ja tunnista
lisatukea vaativat asiakkaat

Toteuta mittaus nain:

o Ohjeista asiakasta mittaamaan yhtéjaksoisesti
4-5 vuorokautta.

Vinkki

. L o . Hyoédynna Hyvinvointitekijat -raporttia
* Mittauksen tulee sisdltaa seka tyo- ettd vapaapaivia. _ . .
. . ikakausitarkastuksessa! Raportti
* Nain saat kattavan kuvan tyon kuormittavuudesta . . . ..
paljastaa tyontekijan hyvinvoinnin
vahvuudet, kehityskohteet ja riskit

yhdella silmayksella.

ja hyvinvoinnin riskitekijoista.

o Ohjeista merkitsem'a'an Sove"uksen ) hyvmvomtltekuan tarkistuslista
mittauspaivikirjaan ty6- ja uniajat. L= TR Ol ST
yksil6lliset toimet, jotka perustuvat

R - . . . kattavaan fysiologiseen tietoon.
* Tyo6paiva -merkintd auttaa arvioimaan tyén kuormittavuutta

ja palautumista. e .
. o . Voit kayttaa tuloksia keskustelun
* Unimerkintdjen avulla saat tarkkaa tietoa unen ) . o
. pohjana. Kannusta hyvien asioiden
palauttavuudesta ja laadusta.

jatkamiseen ja tarjoa tukea tarkeimpiin
kehityskohteisiin.

9 Ohjeista tekemadan mittauksen aikana 30 minuutin
kuntotasokivelytesti (VO2max).

Runsas Suostustenmukainen  Hvd akuyon

masrs kartoo hyvists virayts
polautumiskopeyts Atarutinists

L]

* Naet, vastaako fyysinen kunto tyon vaatimuksia.
* Auttaa arvioimaan, tukeeko kunto terveytta ja
tyOssajaksamista.

XS FIRSTBEAT




Tyoterveyshuolto

Ikakausitarkastus

1) Tarkasta hyvinvoinnin Avainloydokset ja kannusta asiakasta jatkamaan hyvia tapoja

K&y asiakkaan kanssa lapi tarkeimmat hdanen Avainlydokset ®
hyvinvointiaan edistavat hyvinvointite k|Jat eli Tarkeimmit hyvinvointia ja terveytta edistavat tai heikentavat hy at mittaustulosten p

"vihret kortit” seka hinen hyvinvointiaan

mahdollisesti heikentavit tekijat eli "punaiset Runsas Suositusten mulkainen Hyva alkiyon Lilkunran Mieliala

. . ) kokonaispalautumisen unen kesto tukee i iestii T paivakirj Bi
Ja oranss|t kort|t . midrd kertoo hyvistd vireytts inol: ovat sadnndllisesti on yleenss my8nteinen

palautumiskyvysta iltarutilnista hyvat tal erinomaiset

Keskustelkaa yhdessa keinoista vahvistaa

hyvinvointia edistavia tekijoita ja 16ytaa s P
ratkaisuja haasteisiin. Kannusta jatkamaan SRS L A e oo Kokee pljon s
terveytta tukevia tapoja ja valintoja arjessa. ek

_______ kpl voimavaratekijéita (vihreat) Dsrosiivinniins T 1 =

kpl kehityskohteita (oranssit)

kpl riskitekij6ita (punaiset)

FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA
Voimavaratekij6itid on runsaasti, Keskeinen tavoite on yllapitaa ja vahvistaa asiakkaan hyvinvointia.
kehityskohteita ja riskitekij6ita on vahan Tassa muutamia ehdotuksia:

» Jatkuvuuden varmistaminen - Kannusta asiakasta pitimaan kiinni
hyvinvointia tukevista rutiineista ("vihre&t kortit”).

* Hyvinvoinnin syventdminen - Ehdota uusia liikunta-, palautumis-
tai rentoutuskeinoja tulosten perusteella ("keltaiset ja punaiset
kortit”).

* Motivaation yllapitaminen - Kannusta asiakasta asettamaan pienia
tavoitteita ja lisddmaan iloa tuovia asioita arkeen.

< Ennaltaehkaisy ja joustavuus - Pohtikaa, miten toimia
kuomittavina ajanjaksoina, tai jos voimavarat alkavat heikentya.

Voimavaratekijoita on vihan tai ei lainkaan, Tarkein tavoite on vahentaa kuormitusta ja vahvistaa voimavaroja.
kehityskohteita kohtalaisesti, riskitekijoita Téssa toimenpide-ehdotuksia:
runsaasti < Pieniin positiivisiin muutoksiin kannustaminen - Keskity

yksinkertaisiin ja saavutettaviin parannuksiin esimerkiksi unen,
ravinnon ja liikkumisen osalta. Suunnitelkaa yhdessa ensiaskeleet.

* Voimavarojen vahvistaminen - Etsi asiakkaan elamasta jo olemassa
olevia myonteisia asioita ja vahvista niitd. Kannusta palauttaviin
hetkiin ja itselle mieluisiin aktiviteetteihin.

*  Kuormitustekijoiden vahentaminen - Keskustele asiakkaan kanssa
keskeisimmista hyvinvointia heikentavista tekijoista. Etsikda keinoja
vahentia stressia ja muita kuormittavia asioita.
merkitysta ja tue asiakasta etenemaan omassa tahdissaan. Kannusta
seuranta- ja tukikdynteihin, jotta muutos saadaan pysyvaksi.

» Tarpeen mukaan lisdtuki - Ohjaa asiakas tarvittaessa lisaresurssien,
kuten ammattilaisten (esim. uni- tai stressinhallinnan asiantuntija),
piiriin.



Tyoterveyshuolto

Ikakausitarkastus

2) Kerro asiakkaalle fyysisen kunnon merkityksesti tulevan terveyden ennustajana ja tarkasta

kuntotasotulos. Sopikaa tulosten perusteella toimet.

Fyysinen kunto on yksivahvimmista tulevan

terveyden ennustajista - hyva kestavyyskunto

pienentaa riskia sairastua sydan- ja
verisuonitauteihin, diabetekseen ja jopa
muistisairauksiin.

Kuntotason mittaaminen antaa arvokasta
tietoa asiakkaan toimintakyvysté ja auttaa
suunnittelemaan keinoja hyvinvoinnin
edistamiseksi.

Ylivertainen
Erinomainen
Hyva
Kohtalainen
Heikko
Hyvin heikko

———— ——
[ Ry S S S S -

VO2max (ml/kg/min)

FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS

Jos kuntotaso on heikko ja nykyinen
liikunta-aktiivisuus on vahaista -> liikuntapisteet
heikot

Heikko aerobinen kunto on merkittava terveysriski
- matala VO,max nostaa ennenaikaisen kuoleman
riskia jopa 70 % hyvakuntoisiin verrattuna.
Tutkimuksissa on havaittu, ettd 1 METin
(3,5ml/kg/min) nousu pienentd3 ennenaikaisen
kuoleman riskid 13 % ja sydan- ja verisuonitautien
riskia 15% (Kodama et. al. 2009. Journal of

American Medical Assiciation 301(19):2024-2035).

Jos kunto on heikko tai kohtalainen, mutta
nykyinen liikunta-aktiivisuus on hyvaa ->
liikuntapisteet hyvat

XS FIRSTBEAT

Tuloksesi suhteessa omaan ikaasi ja sukupuoleesi

Erinomainen (40)

Vertailu

Ikiluokkasi VO2max-mediaani: 35 ml/kg/min

Erinomainen

ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA

Suosittele aluksi pienid, helposti arkeen lisattavia muutoksia:

* Kevyt péivittainen liikkuminen - Kavelylenkit, portaiden kaytto,
lyhyet taukoliikunnat.

* Pienet, saannolliset harjoitukset - 10-15 minuutin matalatehoinen
liikunta, jota lisataan asteittain.

» Tukija seuranta - Tarvittaessa esim. fysioterapeutin apu.

* Yhteisollinen liikkunta - Liikkuminen kaverin tai ryhman kanssa voi
lisata motivaatiota.

» Tavoitteellinen seuranta - Esim. liikuntaminuuttien tai -pisteiden
seuranta Firstbeat Lifen avulla auttaa yllapitamaan motivaatiota.

Suunnittele toimenpiteitd, jotka keskittyvat likunnan tehon lisdamiseen:

* Tehon maltillinen lisddminen - Voit lisata liikunnan kuomittavuutta
esimerkiksi intervallitreeneilla. Seuraa Firstbeat -mittausten avulla,
ettd reipasta ja/tai rasittavaa liikuntaa kertyisi vahintdan noin 20min
useimpina paivina.

*  Monipuolisuus - Lisa4 harjoitteluun vaihtelevuutta, esimerkiksi
yhdistamalla kestavyytta, lihaskuntoa ja lilkkuvuutta kehittavia lajeja.

« Palautumisen huomioiminen - Riittdva uni ja kevyemmét
harjoituspaivat tukevat kunnon kehittymista ja ehkaisevat
rasitusvammoja. Seuraa Firstbeat -mittausten avulla, etta erityisesti
kevyempina liikuntapaivina unipisteet nousisivat hyvalle tasolle.

« Tavoitteellisuus ja seuranta - Asettakaa selkeita tavoitteita ja seuraa
asiakkaasi kunnon kehittymistad Kuntotasokavelyn avulla esimerkiksi
kerran kuukaudessa.



Tyoterveyshuolto

Ikakausitarkastus

3) Arvioi uupumusriskia tarkistamalla, onko asiakas saanut huomautuksia heikosta palautumisesta

tai terveystarkastussuosituksia. Keskustele jaksamisesta ja kuormitustekijoista.

Mittaukset

Firstbeat Life antaa automaattisia huomautuksia
liialliseen kuomitukseen reagoinnin tueksi. Kokonaispisteet Stressi Uni Lilkunta Piivamaas Huomautukset
Huomautus heikosta palautumisesta (|| ) tarkoittaa
toistuvia viitteit liiallisesta kuormituksesta, ja 2110 26100 590 25072024 - 26.07.2024 (i >
suositus terveystarkastuksesta ( [£] ) kehottaa
ottamaan yhteyttd terveydenhuoltoon poikkeavien 12,100 23/00 100100 06052024 07052024 I >
tulosten vuoksi. Huomautukset perustuvat
tarkkoihin fysiologisiin kriteereihin. Kiy e 1900 28100 281100 03.05.2024 - 04.05.2024 i
huomautukset |api asiakkaan kanssa, arvioi
uupumisriski ja ohjaa tarvittaessa jatkotutkimuksiin 24 /100 31 /100 75 /100 2604.2024 - 28,04.2024 >
syiden selvittamiseksi.

Huomautus heikosta palautumisesta

Terveystarkastussuositus
FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA
Asiakas on saanut huomautuksen heikosta Suunnitelkaa yhdessa toimet palautumisen tukemiseksi, esimerkiksi:
palautumista * Paranna unta: Tavoitteena 7-8 tuntia hyvaa unta, siannéllinen

unirytmi ja rauhoittumista ennen nukkumaanmenoa.

« Stressinhallinta: Hengitysharjoituksia, mindfulnessia ja
rentoutumistekniikoita stressin lievittamiseksi.

» Liikunnan rytmitys: Vahenna intensiivista liikuntaa rasittavina paivina
ja lisda kevytta liikuntaa.

» Tasapainoinen ravinto: Syo riittavasti proteiinia, hyvia rasvoja ja
vitamiineja, seka huolehdi riittavasta nesteytyksesta.

* Tyon ja vapaa-ajan tasapaino: Vamista tauot ja riittdva vapaa-aika,
valta monitehtavyyskayttaytymista.

* Seuranta ja jatkotutkimustarpeen arviointi: Seuraa palautumista
Firstbeat-mittauksilla esim. kerran kuukaudessa. Jos asiakkaan
palautuminen ei parane, arvioi ladkarintarkastuksen tai muiden
asiantuntijoiden tarvetta.

Asiakas on saanut terveystarkastussuosituksen * Keskustelu ja arviointi - Kdy asiakkaan kanssa lapi mittaustulokset ja
selvitd mahdolliset syyt (esim. kova stressi, alkoholi) poikkeaviin
tuloksiin. Kysy asiakkaalta, onko hanella oireita (vasymys,
epamukavuus), jotka viittaavat terveysongelmiin.

» Krooniset sairaudet ja ladkitys - Kysy asiakkaalta mahdollisista
sairauksista ja 1adkityksistd, jotka voivat vaikuttaa mittaustuloksiin.
Lue lisaa laakityksen vaikutuksista tuloksiin taalta.

» Elintapojen tarkastelu - Arvioi asiakkaan unen palauttavuutta,
stressitasapainoa, liikuntatottumuksia ja ravitsemusta. Sopikaa
yhdessa seuraavat askeleet terveyden tukemiseksi ja tulosten
parantamiseksi.

* Ohjaus terveystarkastukseen tai ladkarille - Jos selkeaa syyta
poikkeaville tuloksille ei |6ydy ja asiakas kokee olonsa vasyneeksi tai
poikkeavaksi, suosittele tarkempaa tutkimusta, kuten
terveystarkastusta tai ohjaa erikoislaakérille syiden selvittamiseksi.

» Seuranta ja jatkotoimenpiteet - Suosittele asiakasta mittaamaan
esim. kuukauden valein ja seuratkaa palautumista ja tulosten
kehittymista. Jos mittauksessa on poikkeuksia, kuten lisdlyonteja,
ohjaa sydantutkimuksiin (esim. Holter-mittaus).


https://www.firstbeat.com/fi/blogi/laakitysten-huomiointi-firstbeat-life-mittausten-yhteydessa/
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