Firstbeat Life -mittauksen kayttoé hyvinvointivalmennuksessa

KAYTTOKOHTEET

Avainhenkiléiden stressinhallinta- ja voimavaravalmennus
Auta yrityksen avainhenkiloitd menestymaan tehtavissdan
tarjoamalla heille stressinhallinnan ja palautumisen tyokaluja

Tyoyhteison jaksamisen ja tyokyvyn tukeminen
Tue tyoyhteison jaksamista ja tunnista tarkeimmat
hyvinvoinnin kehityskohteet seka tukea tarvitsevat henkil6t

Lisaa liiketta tyopaivaan

Auta tyontekijoita 16ytamaan helposti toteutettavia tapoja
lisata liiketta tyopaiviin terveysriskien vahentamiseksi.
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Firstbeat Life —mittaus
hyvinvointivalmentajille

Firstbeat Life -mittaus tarjoaa
hyvinvointivalmentajille tieteellisesti
validoidun tarkan tyokalun yksilon
hyvinvoinnin tilan kartoittamiseen.

Mittausten avulla sinun on helppo
selvittaa ty oy hteison hyvinvoinnin
tarkeimmat kehity skohteet ja poimia

erityista tukea tarvitsevat yksilot.

Fysiologisen mitatun tiedon tukemana
voit lisata palveluidesi vaikuttavuutta
auttamalla asiakkaitasi vahentamaan
heihin kohdistuvia terveysriskeja.



Kohdennettu pienryhmavalmennus
Avainhenkildiden stressinhallinta- ja
voimavaravalmennus

Kayta Firstbeat-mittausta, kun haluat:

* Parantaa johtoryhman ja avainhenkil6iden suoriutumista
tehtavistaan tarjoamalla tehokkaita tyékaluja
stressinhallintaan.

* Varmistaa, ettd avainhenkil6illa on riittavat voimavarat
palautua tyon aiheuttamasta kuormituksesta.

* Tukea avainhenkildiden jaksamista seka sitoutumista
organisaatioon vahvistamalla heidan voimavarojaan.

* Ehkaista avainhenkil6iden stressin heijastumista
johtamiseen ja organisaatioon.

Toteuta mittaus néin

o Ohjeista asiakasta tekemaan aluksi 4-5 vuorokauden
Firstbeat -mittaus.

* Nain saat riittavasti dataa yksilollisten hyvinvointi- ja

* Ohjeista merkitsemaan sovelluksen péivakirjaan tyoajat,
tyotehtavat, mieliala sekd muut tarkeat tapahtumat saadaksesi
ymmarryksen tyopdivan sisallosta.

e Ohjeista tekemaan ensimmaisen mittauksen aikana
30 minuutin kuntotasokavely.

¢ Kavelytestin perusteella ndet, tukeeko fyysinen kunto
stressinhallintaa vai onko se riskitekija suorituskyvylle.

e Aikatauluta valmennustapaamisia esim.
kuukausittain.

¢ Aikatauluta Firstbeat-mittaukset (>3 vrk) esim. 1x kk vaativien
tyojaksojen tai tyGpéivien yhteyteen.

* Kaykaa lapi kehityskohteet ja harjoitelkaa tekniikoita, joilla pdivan
aikaista vireystilaa voi sdadelld parantamaan suorituskykya ja
tyGssa onnistumista.
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Vinkki

Auta avainhenkiloita kehittamaan
rutiineja, jotka tukevat palautumista
ja stressinhallintaa.

1) Kuormituksen tunnistaminen:
Harjoittele kuormittavien tilanteiden
tunnistamista ja ota kdytt6on
palautumista tukevia keinoja, kuten
mikrotaukoja.

2) Voimavarojen vahvistaminen:
Kannusta tapoihin, jotka tukevat
pitkdjanteista hyvinvointia, kuten
riittava uni, likunta ja tulevaisuuteen

suuntautuva ajattelu.

3) Suunnitelmallisuus: Luo palaveriin
valmistautumisrutiineja, jotka
vahentavat reaktiivisuutta ja tukevat
ajanhallintaa.

Hyodynna Firstbeat -mittauksia
osoittamaan edistymista ja
vaikuttavuutta.




Kohdennettu pienryhméavalmennus

Avainhenkildiden stressinhallinta- ja voimavaravalmennus

1) Tutustu asiakkaan tyon ja arjen sisdlt6on seki tasapainoon Firstbeat-kuvaajan avulla

Firstbeat-kuvaaja | Tiistai 25.06.2024
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FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA
Tyé6aika Kaykai l3pi stressaavat (ja palauttavat) hetket ty6paivin aikana, ja
- Jos tybajalla on vain vahan tai ei lainkaan keskustelkaa mita niissa on tapahtunut: mika toimii ja mika ei?

palautumista

Keskustelkaa taukojen merkityksesta. Tenniksessa on 20 sekunnin
- Jos tyoajalla paljon yht3jaksoista ja voimakasta tauot pisteiden valissa. Parhaat hyédyntivat ne palautumiseen ja
stressia oppimiseen.

Johtamisen kysymys: Tauotatko paivaasi ja miten hy6dynnat tauot?

Menetko autopilotilla vai pyritkd katkaisemaan stressitilan tietoisesti?

Vinkkeja:

» Pida paivan aikana 2-5 min taukoja, joissa keskityt syvaan
hengitykseen tai rentoutumiseen laskemaan kehon stressitasoja.

» Kayta hetkia, kuten siirtymia kokousten valilla, keventamaan
kuomitusta. Esimerkiksi pida pieni kavely tai kuuntele rauhoittavaa
musiikkia matkalla seuraavaan tapaamiseen.

Vapaa-aika Keskustelkaa ty6n rajaamisesta: valuvatko tyot vapaa-ajalle, mita
- jos vapaa-ajalla on vain vahan tai ei lainkaan keinoja sen estamiseksi. Johtamisen kysymys: Milla tavoin huolehdit siit,
palautumista ettd kykenet irrottautumaan tyostasi ja palautumaan vapaa-ajalla?

Sopikaa konkreettiset toimet, kuinka jarjestaa vapaa-aikaan riittavasti
lepoa ja elpymista. Vinkking "siirtymarituaali": Kayta kotimatka tai
viimeinen tyopaivan hetki mielesi rauhoittamiseen - kuuntele rauhallista
musiikkia tai kdy rauhallinen kavely ennen kotiin tuloa.

Unijakso Pyrkikaa lI6ytamaan syyt heikkoon uneen. Liiallinen stressi ja paivan
- jos palauttava uni viivastyy tai unijakson aikana kiireisyys voivat estda kehoa ja mielta rauhoittumasta.
esiintyy paljon stressia
Vinkkeja:
*  Kuormittavina paivina valta alkoholin kdyttda, kehoa aktivoivia
nautintoaineita (kofeiini, nikotiini) unen tukemiseksi.
* Suosi aktiivista stressinpurkua, kuten jooga, kevyt treeni tai ulkoilu
iltapaivalla tai alkuillasta. Tama purkaa adrenaliinia ja kortisolia.
»  Pyrivalttamaan sahkpostien katsomista ennen nukkumaanmenoa.
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Kohdennettu pienryhmavalmennus

Avainhenkildiden stressinhallinta- ja voimavaravalmennus

2) Tarkista hyvinvoinnin voimavara- ja riskitekijat

. evsese . . Avainloydékset @
voimavaratekijaa (vihreit)
Tarkeimmat hyvinvointia ja terveytta edistavat tai heil hyvinvointitekijat mi perusteella
kehityskohdetta (oranssit)
Runsas Suositusten mukainen Hyva alkuysn Liikunnan Mieliala
kokonaispalauturisen unen kesto tukee i iestii r i péivakirj
maara kertoo hyvasta vireytta tasapainoisesta ovat saannoliisesti onyleenss mysnteinen

palautumiskyvysts iltarutiinista hyvit tai erinomaiset

riskitekijaa (punaiset)

Orma kokemus Oma kokemus.

Painaindeksi on Hyvinvointikyselyn Ei koe voivansa hyvin Kokee paljon stressia
suositusten mukainen kokonalstulos on
heikko
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FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA
Riskitekij6ita (punaiset) ja/tai kehityskohteita Jos asiakkaalla on elintapoihin tai palautumiseen liittyvia riskitekij6ita,
(oranssit) on runsaasti toimenpiteet tulisi raataloida yksilollisesti ja keskittya pieniin,

konkreettisiin muutoksiin. Unen ja palautumisen kuntoon saattaminen on
jaksamisen perusta, joten ndma teemat kannattaa priorisoida ensin. Sen
jalkeen voi siirtya tyoskentelymenetelmien ja johtamistyon kehittamiseen.

Keskittykaa yhteen riskitekijaan kerrallaan, jotta asiakas kokee
edistymista eika kuormitu liikkaa. Sdannolliset tapaamiset varmistavat
jatkuvan tuen ja sitoutumisen.

Positiivisia voimavaratekij6ita on runsaasti ja Jos asiakkaalla on jo terveelliset elamantavat, valmennuksessa voi

riskitekijoita tai kehityskohteita vahan keskittya tyoskentelymenetelmien ja resilienssin kehittamiseen.
Valmennuksessa voi tukea asiakkaan kykya suoriutua huipputasolla iiman
pitkdaikaista kuormitusta. Esimerkkeja:

- Maaritelkda konkreettiset tavoitteet tydssa suoriutumisen ja
jaksamisen parantamiseksi

- Hyo6dyntakaa lyhyita palautumismikrotaukoja paivan aikana fiksusti

- Priorisoikaa palautumista tukevia toimia (uni, liikunta, ravinto)
pitkajanteisen jaksamisen tueksi.

- Yhdistakaa hyvat elintavat tyéelaman kehittamiseen, kuten
saanndllinen liikunta tukemaan tyotehoa.

- Kehittdkaa resilienssia ja kykya palautua haasteista (esim. harjoituksia,
joissa opetellaan suhtautumaan paineisiin rakentavalla tavalla).

- Harjoitelkaa aikataulutusta ja priorisointia tehokkaan tydskentelyn
varmistamiseksi

- Todentakaa Firstbeat-mittauksella, kuinka asiakas hallitsee
stressaavat tilanteet ja auttavatko tehdyt muutokset vahentamaan
stressia tyopaivan aikana ja sen jalkeen.
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Kohdennettu pienryhmavalmennus

Avainhenkildiden stressinhallinta- ja voimavaravalmennus

3) Tarkista, lisdantyivatko vai vahenivatko voimavarat mittausjakson aikana

[ 1 voimavarat lisdantyivat
[ 1 voimavarat pysyivit ldhtotasolla

[ 1 voimavarat vihenivit

FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA

Kehon voimavarat pysyivat samana Johtamisen kysymys: Jaksatko vain johtaa vai riittavatko resurssisi myos
kehittimiseen?

Keskustelkaa voimavaroja lisdavista ja kuluttavista tekijoista
(elamantapoihin ja tyohon liittyvit). Vahvistakaa voimavaroja kehittamalla
tyopaivan oppimista: valmistautuminen palavereihin, tunteiden saately
palaverin aikana ja palaverista palautuminen. Omien toimintamallien
reflektointi, ennakointi ja tulevaisuusorientoitunut johtamisote
kasvattavat voimavaroja ja parantavat kykya kasitella vaativia tilanteita.

Kehon voimavarat viahenivat Keskustelkaa kuormituksen syista (henkinen, fyysinen, sosiaalinen,
ammatillinen), ja laatikaa suunnitelma kokonaiskuormituksen
vahentamiseksi. Tue palautumista ja ennakoivaa johtamista.

4) Tarkista, mika asiakkaan kuntotaso (VO2max) on

[ ] YIiVertainen Kuntotaso ax) Tuloksesi suhteessa omaan ikadsi ja sukupuoleesi
[ 1 Erinomainen
[ ] Hyvé Erinomainen (40)
[ ] Kohtalainen 40 Vertailu
[ ] Hei kko licaluokkasi VO2max-mediaani: 35 ml/kg/mir
[ ] Hyvin heikko Erinomainen
VO2max (ml/kg/min)
FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA
Kuntotaso on hyvin heikko, heikko tai kohtalainen Fyysisen reservin kasvattaminen on tarkeaa stressinhallinnan ja

voimavarojen parantamiseksi. Suunnitelkaa toimet liikunnan lisdamiseen
ja kunnon kehittamiseen. Varatkaa kalenteriin aikaa saannolliselle
liikunnalle ja etsikaa asiakkaalle motivoivat ja realistiset likuntamuodot.
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Kohdennettu pienryhmavalmennus

Avainhenkildiden stressinhallinta- ja voimavaravalmennus

5) Tarkista, millainen asiakkaan mieliala on

Mieliala (pdivakirjamerkinnat)

A @ 14% (1) Erittain myonteinen mieliala (<) .

57% (4) Mydnteinen mieliala

[ 1 paidosin mydnteinen mieliala
[ 1 p33osin neutraali mieliala

[ 1 paiosin kielteinen mieliala

14% (1) Neutraali mieliala
0% (0) Kielteinen mieliala

@ 14% (1) Erittain kielteinen mieliala

Ti2506, Ke 26,06, 02706

FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA

P&3osin neutraali mieliala Neutraali tunnetila voi kertoa siita, etta avainhenkil6 toimii tasapainossa
eika koe suurta kuormitusta tai liiallista innostusta. Vaikka mieliala ei ole
negatiivinen, sen kehittaminen positiivisemmaksi voi auttaa lisiamaan
energiaa, motivaatiota ja vaikuttavuutta tyotilanteissa.

Vinkkeja tunnetilan kehittamiseen:

* Anna aikaa palautumiselle: Stressin purkaminen on olennaista
positiivisten tunteiden aktivoimiseksi. Varaa kalenteristasi aikaa
"tyhjille hetkille", joissa voit palautua ilman kiireen tunnetta.

« Pida tauko ennen kokousta: Keskity hengittamiseen ja visualisoi
myonteinen lopputulos ennen haastavaa tilannetta.

¢ Tulevaisuusorientoituminen: Nae tuleva johtamistilanne
mahdollisuutena vaikuttaa ja luoda uutta. Tallainen ajattelu siirtaa
painopisteen pelkasti tilanteen hallinnasta positiiviseen muutokseen.

* Nostata mielialaa: Lyhyt kavely, inspiroiva musiikki tai lyhyt
mindfulness-harjoitus ennen johtamistilannetta parantavat mielialaa.

Pa3osin kielteinen mieliala Negatiivinen tunnetila voi johtua ylirasituksesta, epavamuudesta,
merkityksen puutteesta tai liian suuresta vastuusta. Jatkuva negatiivinen
pohjavire pitda vireystilaa korkeana ja hidastaa palautumista.

Vinkkeja negatiivisen tunnetilan muuttamiseksi:

* Keskustelkaa mitka tekijat laukaisevat negatiivisia tunteita ja mita
niissa tilanteissa tarvitsisi tai kaipaisi.

* Tauota paivaasi ja lepaa: Vamista, etta pidat riittavasti taukoja ja saat
tarpeeksi unta. Ylikuormitus ja liian tiiviit tyopaivat pahentavat
negatiivista tunnetilaa.

» Tarkistakaa ty6kuorma: Voitko delegoida tehtévia tai priorisoida niita?
Ylikuormitus voi olla merkittava syy negatiivisiin tunteisiin.

* Tee listaus merkityksellisista asioista: Mitka asiat tyossa innostavat
sinua? Kayta enemman aikaa naihin ja vahemman energiasyoppaihin.

« Pida kiinni tavoitteista: Kirkasta paivan tehtidvien yhteys suurempiin
johtamistavoitteisiin. Selkea tavoite vahentia negatiivista tunnetilaa.
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Tyohyvinvointivalmennus
Tyoyhteison jaksamisen ja
tyokyvyn tukeminen

”l
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Kayta Firstbeat-mittausta, kun haluat:

*  Tukea tydyhteison jaksamista ja tyokykya seka
vdhentia poissaoloja ja vaihtuvuutta kohdentamalla
hyvinvointitoimet mitattuun dataan perustuen.

* Kartoittaa henkiloston kuormitustilanteen seka
tunnistaa hyvinvoinnin riskitekijat ja
ylikuormitusriskissa olevat tyontekijat.

* Vahvistaa tyohyvinvointivalmennuksesi vaikuttavuutta
motivoimalla tyontekijoita huolehtimaan omasta
jaksamisestaan pienin, itselle sopivin askelin.

* Luoda yhdessa tyoyhteison kanssa uudet, kannustavat
pelisddnnot tydhyvinvoinnin vahvistamiseksi.

Toteuta mittaus niin

€) Onjcista tysntekijits tekemian aluksi 4-5 Vinkki
vuorokauden Firstbeat -mittaus.

Rakenna tyoyhteisolle

¢ Kesto vahintdan 3 tyopaivaa ja 1 vapaapaiva. teemajaksoista koostuva 6-12

* Nain saat riittavasti dataa niin tyon kuomittavuuden kuin e e v T T e e TR

yksil6llisten hyvinvointi- ja riskitekijdiden tunnistamiseen.
Rakenna jaksot siten, etta ne
koostuvat innostavasta luennosta,
e Ohjeista tyontekijoitd merkitsemaan sovelluksen luentoon liitty vista
mittauspaiviakirjaan tyopaivit. hyvinvointitehtavista, mittauksesta
ja yhteisesta ryhmapalautteesta.
* TyoOpaiva-merkinnan perusteella saat tulokset mm. tyon
kuomittavuudesta seka palautumisesta tydajalla. Hyvinvointiteemoilla ja saanndllisilla
tapaamisilla pidat henkiloston
motivoituneena ja kannustat

e Ohjeista tyontekijoita tekemaan mittauksen aikana sadnnalliseen mittaamiseen. Teemat

30 minuutin kuntotasokévelytesti.

auttavat osallistujia oppimaan ja

luomaan pienia pysyvia muutoksia

¢ Kavelytestin perusteella ndet, onko tyontekijdiden fyysinen kunto valmennuksen kuluessa.

voimavara vai riskitekija tyokyvylle.

XS FIRSTBEAT



Tyohyvinvointivalmennus

Tyoyhteison jaksamisen ja tyokyvyn tukeminen

1) Tarkista tydyhteison hyvinvoinnin kokonaistilanne

Firstbeat Life -kokonaistulos

hyvinvoinnin kokonaistulos

60
Rybmi | | |
Kaikki alat Il -
Melko hyva - - )
FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA
Hyvinvoinnin kokonaistulos on hyva Tyontekijoiden stressitasapaino, uni seka liikkunnan terveysvaikutukset

ovat padosin kunnossa tukien tyontekijoiden tyokykya, motivaatiota ja
tehokkuutta seka vahentden sairauspoissaolojen riskiad. Hyvinvointia
yllapitamalla yritys voi vahvistaa tyontekijdiden sitoutumista,
tuottavuutta ja kilpailukykya pitkalla aikavalilla.

Hyvinvoinnin kokonaistulos on kohtalainen Tyontekijoiden stressin ja palautumisen tasapaino, unen palauttavuus tai
liikunnan terveysvaikutukset eivat ole taysin optimaalisia. Tama voi nakya
vasymyksena, tyotehon laskuna ja kasvavana riskina pitkalla aikavalilla.

Hyvinvointimittaukset: jatketaan tilanteen seurantaa ja tuetaan
tyOyhteison ja tarvittaessa yksittdisten tyontekijodiden hyvinvointia.

Hyvinvoinnin kokonaistulos on heikko Tyontekijdiden stressitaso on korkea, palautuminen riittamatonta ja/tai
fyysinen hyvinvointi on heikentynyt. Tama lisaa riskia
sairauspoissaoloihin, ty6kyvyn laskuun ja pidempiaikaisiin
terveysongelmiin.

Hyvinvointimittaukset: jatketaan tilanteen seurantaa ja tuetaan
tyOyhteison ja tarvittaessa yksittaisten tyontekijodiden hyvinvointia.
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Tyohyvinvointivalmennus

Tyoyhteison jaksamisen ja tyokyvyn tukeminen

2) Tarkista ylikuormitusriskissa olevat tyontekijit ja tarjoa tukea kuormitusriskissa oleville

:lla heikko kokonaistulos

Heikko kokonaistulos Kohtalainen kokonaistulos Hyvi kokonaistulos
:lla kohtalainen kokonaistulos (B) 8. B
huomautusta palautumisesta
terveystarkastussuositusta
Huomautukset
1 henkils 7 1 henkild.
H
FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA
Tyontekijat, joiden kokonaistulos on heikko 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 seka yhteisty6 tyoterveyden kanssa
hyvinvointikartoitusten ja ennaltaehkaisevien toimien toteuttamiseksi.
Tyontekijat, jotka saivat huomautuksen Todenna yksiléraporttien avulla yksildlliset syyt heikon palautumisen
heikosta palautumisesta taustalla ja sunnittele jatkotoimet.
Jos huomautuksen saaneita on useita, suunnittele yritystason toimet,
esim. tyohyvinvointivalmennus, tarkempi arviointi tyokuormituksen syista
suunnitelma kuomituksen keventamiseksi seka tarvittaessa yksilolliset
tyGterveysneuvottelut.
Hyddynna palautumisen parantamisessa Firstbeat Life —unitehtavia.
Tyontekijat, jotka saivat suosituksen Vamista, ettd nama tyontekijat saadaan hakeutumaan viipymatta
terveystartarkastuksesta terveystarkastukseen ja lisatutkimuksiin. Selvitd heidan tilanteensa ja

jarjesta tarvittavaa lisatukea, esim. tyGterveysneuvottelu. Usein taman
huomautuksen saaneet tyontekijat tarvitsevat pidempiaikaista tukea ja
seurantaa.
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Tyohyvinvointivalmennus

Tyoyhteison jaksamisen ja tyokyvyn tukeminen

3) Tarkista hyvinvoinnin tilanne osa-alueittain ja keskustele ryhman kanssa kehityskohteista

__ stressin ja palautumisen
tasapaino

unen palauttavuus

lilkkunnan
terveysvaikutukset

kuntotaso (VO2max)

FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS

Jos tulos on kohtalainen tai melko hyva

Jos tulos on heikko tai erittéin heikko
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ajattelua, joten kaikki unta tukevat toimet

tukevat samalla tydkykya ja tuottavuutta.

58/100 Kaikkien alojen ka

ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA

Vaikka tyontekijoilla on perusasiat hallussa kyseisen hyvinvoinnin osalta,
parantamisen varaa on. Esimerkkeja toimenpiteista:

» Stressin ja palautumisen tasapaino: Tyokuormituksen hallinta ja
palautumisen tukeminen, kuten saannéllisiin taukoihin
kannustaminen ja rentoutusharjoitukset. Tarvittaessa

*  Uni: Unirutiinien tarkastelu ja mahdollinen univalmennus voivat
auttaa parantamaan unen palauttavuutta ja laatua.

» Liikunta: Tarjotaan liikuntaetuja tai tydpaikkaliikuntamahdollisuuksia.

Heikko tulos jollakin hyvinvoinnin osa-alueella voi johtaa ty6vireen ja
motivaation laskuun, heikentyneeseen tyokykyyn ja lisdantyneeseen
stressiin koko tiimissa tai organisaatiossa. Suositeltavia toimenpiteita:

»  Stressin ja palautumisen tasapaino: Tyékuorman jakaminen
tasaisemmin ja valittomat toimet, kuten saannélliset, ohjatut
taukohetket ja rentoutumismenetelmien harjoittaminen paivittain.

* Uni: Unenlaadun parantaminen yhteisilla hyvinvointikampanjoilla,
kuten univalmennukset ja tiimille suunnatut uniluennot.

» Liikunta: Tarjotaan tyoyhteisdlle monipuolisia terveys- ja
liikuntapalveluita, kuten taukoliilkuntaa, seka lisataan
liikuntamahdollisuuksia tyopaikalla.

» Tyéterveyshuollon hyddyntaminen: yhteistyo tyoterveyden kanssa
seka kohdennetut toimet kuormittuneille tyontekijoille.



Tyohyvinvointivalmennus

Lisaa liiketta (tyd)paivaan

Kayta Firstbeat-mittausta, kun haluat:

* N&hda kuinka paljon tyéntekijat liikkuvat tydssa ja
vapaa-ajalla ja tunnistaa tarpeen liikkunnan lisdamiselle.

* Auttaa tydntekijoitad 16ytamaan helposti toteutettavia
tapoja lisati liiketta (tyd)paivaan passiivisuuden
terveysriskien vahentamiseksi.

* Parantaa tyontekijéiden tyssdjaksamista lisdamalla
paivittaista liilkkumista.

* Kannustaa tyoyhteis6a siirtymaan kohti aktiivisempaa
ja terveellisempai elamantapaa.

Toteuta mittaus n3in

o Ohjeista tyontekijoita tekemaan aluksi vahintaan 4
vuorokauden Firstbeat -mittaus.

* Ensimmaisen mittausjakson aikana kartoitetaan asiakkaan
hyvinvoinnin tilannetta ja tyypillista likkumista normaalin arjenja
tyopaivan yhteydessa.

* Ohjeista sisallyttamaan mittausjaksoon vahintaan kaksi
liikkumisen osalta tyypillistd tyopaivaa.

* Suosittele tekemaan my6s 30 min kuntotasokévely, jotta naet,
onko tyontekija kunto voimavara- vai riskitekija.

e Vertailkaa erilaisten tyopaivien vaikutuksia
lilkkumiseen.

* Ohjeista tekemaan toinen mittausjakso, joka sisdltaa kaksi
erilaista tyopaivaa, esim. eta- ja lahityo. Nain voit verrata
erilaisten tyopaivien vaikutuksia.

* Ohjeista merkitsemaan tyopaivat ja mahdolliset taukoliikunnat
sovelluksen paivakirjaan.

© ctsikai keinoja lisits liikkumista tydajalla.
¢ Jarjesta tyoyhteisolle esim. webinaari liikkumisen

terveysvaikutuksista sekd keinoista lisata lilkkumista
vahentdmaan istumisen haittoja.

XS FIRSTBEAT

Vinkki

Rakenna esim. 3 kuukauden

interventio, joka sisaltaa alku- ja

loppumittaukset. Ryhmamittausten
valilla tyontekijat voivat mitata
itsendisesti esim. lahi- ja etatyopaivia
seka vapaapaivia oppiakseen
tunnistamaan, milloin
lilkuntasuositukset tayttyvat.

Siséllyta interventioon innostavia
luentoja liikunnan hyodyista seka
liilkuntatehtavia, jotka kannustavat
hyotyliikuntaan ja aktiivisuuteen
ty6paivan aikana.

Paata interventio palautesessioon,
jossa keskustelette projektin
tuloksista, opeista sekd uusista
kaytannoista.

Hyodynna Firstbeatin 16ydoksia eta- ja
|ahityon vaikutuksista aktiivisuuteen.




Tyohyvinvointivalmennus

Lisaa liiketta (tyd)paivaan

1) Tarkista lilkkunnan terveysvaikutukset tyoyhteisossa keskimaarin intervention alussa ja lopussa

liikunnan
terveysvaikutukset i
fyhma I [ |
Tyantekijat liikkuivat melka hyvin. Kaikk alat. [ |
67 /100 Kaikkien alojen ka.
FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA
Jos liikunnan terveysvaikutukset ovat hyvit tai Korkea liikunta-aktiivisuus on organisaation voimavaratekijs, joka tukee
melko hyvat tyontekijoiden tyokykya ja tyossajaksamista. Kannusta yritysta jatkamaan
edelleen liikunnallisen eldamantavan tukemista.
Jos liikunnan terveysvaikutukset ovat kohtalaiset Laadi toimenpide-ehdotukset tyontekijoiden liikkumisen tukemiseen
tai heikot tyOssa ja vapaa-ajalla. Esim. liikuntaedut, taukoliikunta tai liikunta-

aktiivisuutta tukevat kampanjat. Hyodynna myos Firstbeat Life -
liikuntatehtavia.

2) Todenna tydyhteison fyysinen kunto intervention alussa ja lopussa

[ ] VYlivertainen untotaso (VOzmax)

[ ] Erinomainen 80 /o Gitcreen ﬁ A
[ ] Hyv';‘i Ryhn: |
[ ] Kohtalainen e ————
[ ] Heikko (Rsanboki 8 e Kt 412  Efncmioan @11

[ ] Erittiin heikko 507100 Kaikiienslojente.

FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA

Jos kuntotaso on kohtalainen, heikko tai erittain Laadi suositukset tyontekijoiden kunnon kohottamiseen, esim.

heikko paivittaisia taukoliikuntahetkig, kavelypalavereita ja kevyita

liikuntakampanjoita, kuten askelhaasteita, ja ryhmaliikuntatunteja.
Suunnittele tyoyhteisotason toimet, kuten liikuntasetelit ja muut
kannustimet liilkkua, seka yksildlliset likuntasuunnitelmat ja terveysalan
ammattilaisten konsultoinnit heikkokuntoisimmille tyontekijoille.


https://firstbeat-my.sharepoint.com/personal/firstbeatdesign_firstbeat_fi/_layouts/15/onedrive.aspx?id=%2Fpersonal%2Ffirstbeatdesign%5Ffirstbeat%5Ffi%2FDocuments%2FFirstbeat%20Life%20Tasks%20for%20Customer%20Work%202024%2FFinnish%2FFirstbeat%20Life%20%2Dhyvinvointiteht%C3%A4vi%C3%A4%5F2024%2Epdf&parent=%2Fpersonal%2Ffirstbeatdesign%5Ffirstbeat%5Ffi%2FDocuments%2FFirstbeat%20Life%20Tasks%20for%20Customer%20Work%202024%2FFinnish&ga=1
https://firstbeat-my.sharepoint.com/personal/firstbeatdesign_firstbeat_fi/_layouts/15/onedrive.aspx?id=%2Fpersonal%2Ffirstbeatdesign%5Ffirstbeat%5Ffi%2FDocuments%2FFirstbeat%20Life%20Tasks%20for%20Customer%20Work%202024%2FFinnish%2FFirstbeat%20Life%20%2Dhyvinvointiteht%C3%A4vi%C3%A4%5F2024%2Epdf&parent=%2Fpersonal%2Ffirstbeatdesign%5Ffirstbeat%5Ffi%2FDocuments%2FFirstbeat%20Life%20Tasks%20for%20Customer%20Work%202024%2FFinnish&ga=1

Tyohyvinvointivalmennus

Lisaa liiketta (tyd)paivaan

3) Ohjeista tyontekijoita tarkistamaan oman liilkunnan tilanne Hyvinvointitekijat -raportilta

Erinomainen (enimmikseen vihress)
Hyva (pdiosin vihress)
Kohtalainen (p3iosin harmaata)

Heikko (pazosin oranssia ja punaista)

,_,,_,,_,,_,,_,
[ D S (W S W —

Erittdin heikko (p3sosin punaista)

FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS

Jos liilkunnan terveysvaikutukset ovat liian
vahiiset (oranssi tai punainen)

vahaisiksi useimpina mittauspaivina

Jos liikunnan teho on ollut toistuvasti kova
(oranssi tai punainen)

- Mittauspaivat ovat sisdltaneet toistuvasti
kuomittavia harjoituksia lisaten ylikuomitusriskia

Jos péivittainen aktiivisuus (askeleet) on ollut
vahaisti (oranssi tai punainen)

vahiisiksi (alle 2000 askelta péivassa)

Jos liikunnan ajoitus on epdsuotuisa (oranssi tai
punainen)

- Liikuntasuoritukset ovat paattyneet usein alle
2,5 tuntia ennen nukkumaanmenoa

Jos kuntotaso on heikko

- Maksimaalinen suorituskyky (VO2max) on
viiteryhmaan nahden heikko tai erittain heikko

XS FIRSTBEAT

ikunnan terveysvaikutukset Neutraali vaikutus

@ Uikunnanteno

fvittdinen aktifvisuus (askeleet)

an ajoitus Neutraali vaikutus

Kuntotaso (@ Kuntotaso (VOZmax)

ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA

Suosittele asiakasta lisddmaan lilkunnan maaraa ja/tai tehoa niin, etta
useimpina paivina kertyisi vahintdan 30min reipasta tai 20min rasittavaa
liikuntaa.

Suositeltavia lajeja ovat esim. pyoraily, reipas kdvely, juoksu ja
ryhmaliikunta. Sykettsd voi kohottaa intervalleina esim. 5-10 x 1 min, 5 x 3
min tai 3-5 x 5 min jaksoissa, 3-5 min palautuksella. Intervallien aikana
saa hengastya, mutta ei liikaa.

Muistuta asiakasta kevyen liikunnan ja lepopaivien tarkeista roolista
kehon palautumisessa ja suorituskyvyn yllapitamisessa. liman riittavaa
lepoa ja matalatehoista liikuntaa ylikuommitustilan riski kasvaa, mika voi
heikentaa tuloksia ja lisata loukkaantumisriskia. Esim. kavely, uinti ja
liikunta tasaisessa, helpossa maastossa auttavat pitdmaan intensiteetin
riittavan kevyena pysyakseen palauttavana harjoituksena.

Suosittele asiakkaalle lisadamaan hyotyliikuntaa esim. kavelemall tai
pyordilemalla osan tyo- tai kauppamatkoista, pysak6imalla auton
kauemmas maaranpaasta tai jaamalla pois bussista yhta pysakkia
aikaisemmin. Lisaksi kotona tai toissa voi tehda arkisia askareita
aktiivisemmin, kuten puutarhanhoitoa, siivousta tai pihat6ita, jotka kaikki
lisaavat askeleita ja liiketta paivaan.

Suosittele asiakasta tekemaan intensiivinen lilkunta, kuten
voimaharjoittelu tai kovatehoiset treenit, vahintaan 3-4 tuntia ennen
nukkumaanmenoa, jotta keho ehtii rauhoittua ennen unen alkamista.

Jos asiakas haluaa liikkua illalla, suosittele kevyempaa liikkuntaa, kuten
joogaa, venyttelya tai rauhallista kdvely3, jotka voivat edistaa
rentoutumista ja valmistaa kehoa uneen.

Arkiliikunta, kavely, pyoraily ja uinti ovat turvallisia tapoja
heikkokuntoiselle aloittaa kunnonkohotus. Jo vahainenkin paivittdinen
aktiivisuuden lisidminen esim. 10 min. jaksoissa kohottaa aloittelijan
kuntoa. Hy8dynné Firstbeat Life ~likuntatehtavia.
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Tyohyvinvointivalmennus

Lisaa liiketta (tyd)paivaan

4) Auta todentamaan Firstbeat-kuvaajan avulla sisaltyyko eri (tyd)paiviin fyysista aktiivisuutta

ennaltaehkaisemaan passiivisuuden terveyshaittoja. Tarkastelkaa ty6- ja vapaa-aikaa erikseen.

Firstbeat-kuvaaja | Tiistal 25.06.2024
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FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA

TyOopaivien aikana ei juuri lainkaan kevytta Tyopaivan inaktiivisuus heikentaa vireystilaa ja tyossajaksamista seka
aktiivisuutta (vaalean sininen) tai liikuntaa lisaa riskia kroonisiin sairauksiin.

(tumman sininen)
Suosittele pienid, mutta pitkin tyopaivaa tapahtuvia aktiviteetteja, kuten
taukoliikuntaa, "toimistokavelyitad” (yhyitd kavelyitd esim. tunnin vilein),
kavelypalavereita tai portaiden kayttoa hissin sijaan. Lisaksi voidaan
suositella istumatydn tauottamista seisomapoydan kaytolla ja kevyiden
venyttelyharjoitusten sisallyttamista paivittaisiin rutiineihin.

Vapaa-ajan liikkunta ei tdysin korvaa ty6péivan aikaista passiivisuutta.
Jos joinakin paivina tyopaivan aikana ei ole mahdollista liikkua, korosta
tyontekijoille, etta sellaisina paivina on tarkeaa liikkua vapaa-ajalla

riittavasti.
Vapaa-aikana ei ole juuri lainkaan kevytta Krooninen inaktiivisuus voi aiheuttaa vakavia terveysongelmia, kuten
aktiivisuutta (vaalean sininen) tai liikuntaa liikalihavuutta, sydansairauksia ja mielenterveysongelmia. Toisaalta
(tumman sininen) paljon liikkuville fyysisesti kevyet paivat ja lepopaivat ovat tarkeita

paivid palautua ylikuormituksen ehkaisemiseksi.

Jos henkilo on fyysisesti passiivinen eika normaalisti lilku vapaa-ajallaan
juurikaan, liikkeelle kannattaa lahtea pienin askelin:

1. Aloita pienista askeleista: Lyhyet kavelylenkit, kuten 10-15
minuuttia paivassa, voivat olla hyva alku.

2. Loyda mieluisa laji: Kokeile kevyita likuntamuotoja, kuten
pyorailya, uintia tai joogaa, jotka voivat tuntua houkuttelevilta.

3. Hyddynna arjen tilanteet: Kavele kauppaan tai tee pienia kotitoita,
jotka lisaavat fyysista aktiivisuutta.

4. Tee lilkkkumisesta sosiaalista: Osallistu ystavien tai perheen kanssa
yhteisiin liikuntahetkiin, kuten kavelyretkiin tai puistotapahtumiin.

5. Asetarealistiset tavoitteet: Suunnittele vahitellen lisdantyva
liikunta-aikataulu, joka sopii arjen rytmiin ja motivoi jatkamaan.
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