Firstbeat Life —mittaus PT-palveluissa ja kuntosaleilla
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KAYTTOKOHTEET

Aloittelevan liikkujan kunnonkohotus

Luo turvallinen ja tehokas harjoitusohjelma

aloittelevalle liikkujalle yksildllisten tarpeiden mukaan.

Aktiivililkkujan harjoittelun rytmittdminen
Rytmita asiakkaan harjoittelua fiksusti ndhdessasi

treenien yksil6llinen harjoitusvaikutus.

Ylikuormitustilan ennaltaehkaisy
Luotettavan palautumisdatan avulla tiedat milloin
harjoittelua tai muun elaman kuormitusta kannattaa

keventaa.
Pienryhmien muutosvalmennus

Raataloi harjoittelua yksilollisesti ja syvenna
asiakassuhdetta.

A FIRSTBEAT

Firstbeat Life —mittaus
PT-palveluissa ja kuntosaleilla

Mittaus auttaa Personal Trainereita
ja kuntosaliyrittajia saavuttamaan
tavoitteita yhdessa asiakkaiden
kanssa entista tehokkaammin.

Voit seurata tarkasti asiakkaidesi
harjoituskuormitusta ja palautumista,
mahdollistaen turvallisen ja
motivoivan pohjan raataloida
harjoittelua jokaiselle yksilollisesti.

Mitatun tiedon avulla motivoit
asiakasta ja voit suunnitella juuri
hanen yksilollisiin tarpeisiin realistisia
treeniohjelmia. Dataan perustuvat

valmennuspaatokset lisdavat

asiakassuhteittesi pysyvyytta.




PT-palvelut ja kuntosalit

Aloittelevan liikkujan kunnonkohotus

Kayta Firstbeat-mittausta, kun haluat:

* Laatia harjoitusohjelman asiakkaan nykyisen kunnon,
palautumistilan ja tavoitteiden perusteella.

* Seurata asiakkaan harjoituskuormitusta ja
palautumista valttadksesi ylirasitustilan.

* Tukea ja sitouttaa asiakasta realististen, dataan
perustuvien tavoitteiden kautta.

* Tunnistaa harjoitteluun liittyvia riskeja ja

ennaltaehkaisti loukkaantumisia sdatamalla
kuormitusta.

Toteuta mittaus nadin:

o Ohijeista asiakasta tekemaan aluksi vihintaan Vinkki
3 vuorokauden yhtédjaksoinen Firstbeat -mittaus.
Hyoddynna Hyvinvointitekijat-
* Naiin passet kartoittamaan ldhtétilanteen tarkasti. raporttia ja motivoi asiakastasi
* Ohjeista asiakasta aloittamaan ja lopettamaan mittaus kertomalla hanelle avainloydokset
heti herddmisen jdlkeen saadaksesi kattavaa vuorokausidataa. tuloksista.

e Ohijeista asiakasta tekemaan mittauksen aikana
30 minuutin kuntotasokivelytesti (VO2max).

* Kavelytestin perusteella saat selville [ahtotilanteen

asiakkaan fyysisesta kunnosta.

Seuraa palautumista ja kunnon kehitysta esim.
2-4 viikon valein.

Liikunta
* Siséllyta seurantamittaukset harjoitusohjelmaan

Liikunnan teho
vaihtelee péivasta
* Muokkaa harjoitusohjelmaa tai yksittaisten treenien toiseen kuten suositeltu

varmistamaan niiden sdanndllinen toteutus.

harjoituskuormitusta tulosten perusteella.

A FIRSTBEAT




PT-palvelut ja kuntosalit
Aloittelevan liikkujan kunnonkohotus

1) Arvioi palautumiskykya Stressi ja palautuminen seka Uni -hyvinvointitekijoiden avulla

Erinomainen (enimmikseen vihres)

Stressi ja palautuminen (@) Kokonaispalautuminen

Hyva (pazosin vihress)

Palautuminen valveilla ollessa

Uni @ Unenkesto

Heikko (padosin oranssia ja punaista)

(@ Palautumisen voimakkuus unijakson aikana Neutraali vaikutus

[ ]
[ ]
[ 1 Kohtalainen (pizosin harmaata) @ stressinvoimakkuus
[ ]
[ ]

Erittdin heikko (pzzosin punaista)

@ Unirytmin saannéllisyys Neutraali vaikutus
( Nukkumaanmenoaika

@ Palautuminen unen alussa B

FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA
Jos palautumiskyky on kohtalainen, heikko tai Kohdenna valmennuksen paapaino kevyeen liikkuntaan (esim. jooga,
erittdin heikko lihashuolto, kdvely) ja palautumisen tukemiseen (esim. meditaatio,

rentoutusharjoitukset, unen lisiaminen). Teet3 rasittavaa liikuntaa
harkiten. Lisda harjoituskuormitusta vahitellen palautumisen parantuessa.

Jos palautumiskyky on hyva tai erinomainen Voit sisdllyttaa liikuntaohjelmaan sdannoéllisesti myos syketta kohottavaa
reipasta ja rasittavaa liikuntaa.

2) Arvioi asiakkaan henkisten voimavarojen riittavyyttd Oma kokemus -osiossa

vihreaa tulosta

Oma kokemus. (@ Koettu hyvinvointi Neutraali vaikutus
.
neutraalia tulosta @ Koettustress

@ Mieliala

oranssia tulosta

(@ Koettu kokonaishyvinvointi (hyvinvointikysely)

punaista tulosta

FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA
Jos asiakkaan oma kokemus hyvinvoinnista ja Keskustele asiakkaan kanssa voimavarojen riittavyydesta tavoitteelliseen
stressinhallinnasta on heikko harjoitteluun. Tarvittaessa muokatkaa tavoitteita ja treeniohjelman

sisaltoa (kevyt lilkunta & rentoutuminen vs. kehittava liikkunta).
Jos asiakkaan oma kokemus hyvinvoinnista ja Todenndkdisesti asiakkaasi henkiset voimavarat riittavat sitoutumaan

stressinhallinasta on kohtalainen tai parempi tavoitteelliseen harjoitteluun fyysisen kunnon kohottamiseksi. Voit lisata
liilkuntaa ja harjoituskuormitusta normaalisti.

S FIRSTBEAT



PT-palvelut ja kuntosalit
Aloittelevan liikkujan kunnonkohotus

3) Tarkista kuinka paljon ja millaisia voimavara- ja riskitekij6ita asiakkaallasi on

voimavaratekijaa (vihrest) Avalnitydsiset @

Tarkeimmat hyvinvointia ja terveytta edistavat tai hei y ji P

kehityskohdetta (oranssit)

Runsas Suositusten mukainen Hyva alkuyn Liikunnan Mieliala
kokonaispalautumisen unen kesto tukee palautuminen viestii terveysvaikutukset péivakirjamerkinndissd
maira kertoo hyvasts vireytta tasapainoisesta ovat saanndllisesti on yleensi mydnteinen
H H nas : palautumiskyvysti iltarutiinista hyvit tai erinomaiset
riskitekijaa (punaiset)
P (.,% TN G A
/) & 47 &7
‘Oma kokemus. ‘Oma kokemus
ion yvinvointi Ei koe voivansa hyvin Kokee paljon stressia

suositusten mukainen kokonaistulos on
heikko

A\ A
w] D ]
FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA
Jos tuloksissa on runsaasti voimavaratekijoita Mitd enemman voimavaratekijoitad on, sita turvallisemmalle pohjalle voit

rakentaa asiakkaasi kunnonkohotuksen. Mikali voimavaratekijat liittyvat
hyvaan palautumiseen, elimistd todennakdisesti kestaa hyvin liilkkunnan ja
harjoituskuormituksen lisdamisen. Muista seurata asiakkaasi palautumista
saannollisesti.

Jos tuloksissa on runsaasti kehityskohteita tai Liikunnan lisddminen kasvattaa aina kokonaiskuormituksen maaraa. Mita
riskitekijoita enemman riskitekijoita on, sitd suuremman ylikuormitusriskin lilkkunnan
lisdys aiheuttaa, joten aloita kunnonkohotus pienin askelin.

Liita liilkuntaohjelma osaksi kokonaisvaltaista hyvinvoinnin edistamista, ja
keskity ensin riskitekijoiden pienentamiseen. Jos riskitekijat liittyvat esim.
ylipainoon, siséllytd painonhallinta osaksi lilkuntaohjelmaa. Jos riskitekijat
liittyvat heikkoon palautumiseen, sisallyta palautumisen edistaminen
osaksi ohjelmaa.

Seuraa saanndllisesti hyvinvointitekijoiden kehittymista. Pyri
vahentamaan riskitekijoiden maaraa (punaiset kortit oranssiksi tai
harmaiksi) ja kasvattamaan voimavaratekijoitd (oranssit tai harmaat
vihreiksi).

Muista kdyda asiakkaan kanssa lapi my6s hdanen hyvinvointiaan tukevat
voimavaratekijat, ja kannusta yllapitamaan myodnteisia elamantapoja ja
arjen valintoja my0s jatkossa, silla ne tukevat samalla kunnon kohotusta.

Silloin, kun kehityskohteita ja riskitekij6itd on paljon, on erittdin tarkeaa
vahvistaa asiakkaan positiivisia hyvinvointitekijoita, vaikka niita olisi vain
yksi. Kannusta siis pitdmaan niista kiinni myos jatkossa, silld ne tukevat
samalla kunnon kohotusta.
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PT-palvelut ja kuntosalit
Aloittelevan liikkujan kunnonkohotus

4) Tarkista asiakkaan paivittdinen liikkunta-aktiivisuus mitta htaisista tuloksista

tulos (pisteet/100p.)
liikunnan maara
energiankulutus (kcal)

kavely- ja juoksuaskeleet

FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS

Jos liikunnan terveysvaikutukset ovat heikot tai
erittdin heikot

Jos liikunnan terveysvaikutukset ovat kohtalaiset

Liikunnan terveysvaikutukset

13 /100  Erittdin heikko

r/*\ Liikunnan ma

& Smin 3min 2min

Likunnan tuottamat terveysvaikutukset /- Energiankulutus

olivat melko hyvat 2 paivana. Pyri ( 3 Liikunta 112kcal Kevyt aktiivisuus kcal  Muu kulutus
il 4 \*/ 2014 keal 1979kcal

hieman lisaamaan liikuntasi tehoa ja/tai
kestoa tukeaksesi parhaalla
mahdollisella tavalla terveyttasi

ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA

Kannusta asiakasta lisédmaan arkiaktiivisuutta eri keinoin, kuten
taukoliikunnalla, portaiden kayttamisella, kavelylld ja kotiaskareilla. Nama
ovat loistavia tapoja vahvistaa lilkkunnan terveysvaikutuksia. Hyédynna
my0s Eirstbeat Life —liilkuntatehtivid osana kokonaisuutta.

Reipas ja rasittava liikunta kerryttavat liikunnan terveysvaikutuksia
ja liikkuntapisteita tehokkaammin kuin kevyt liikunta. Syketta voi kohottaa
intervalleina esim. 5-10 x 1 min, 5 x 3 min tai 3-5 x 5 min jaksoissa,

3-5 min palautuksella. Valta maksimaalista ja uuvuttavaa treenia ja

muista pitaa harjoittelu nousujohteisena.

5) Tarkista raportin taustatiedoista tai raportin yhteenvedosta asiakkaan kuntotaso ( VO2max )

Ylivertainen
Erinomainen
Hyva
Kohtalainen
Heikko
Hyvin heikko

——————
—_— e e e

VO2max (ml/kg/min)

FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS

Jos kuntotaso on heikko ja nykyinen
liikunta-aktiivisuus on vahaista

Jos kuntotaso on kohtalainen ja nykyinen
liilkunta-aktiivisuus hyvaa

Jos kuntotaso on heikko ja nykyinen liikunta-
aktiivisuus on hyvaa

S FIRSTBEAT

Kuntotaso (VO2max) Tuloksesi suhteessa omaan ikaasi ja sukupuoleesi

Erinomainen (40)

40

Vertailu

Ikaluokkasi VO2max-mediaani: 35 mi/kg/min

Erinomainen

ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA

Arkiliikunta, kdvely ja uinti ovat turvallisia lajeja kunnonkohotukseen. Jo
vahainenkin paivittdinen aktiivisuuden lisddminen esim. 10 min. jaksoissa
kohottaa aloittelijan kuntoa. Hyédynna Eir Life —lilkun htavid.

Lisaa harjoitusohjelmaan reipasta ja rasittavaa liikuntaa esim. 1 x viikossa.
Suositeltavia lajeja pyoraily ja juoksu. Syketta 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.

Lisaa harjoitusohjelmaan reipasta ja rasittavaa liikuntaa esim. 1 x viikossa.
Suositeltavia lajeja ovat esim. pyoraily, hélkkaaminen ja ryhmaliikunta.


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

PT-palvelut ja kuntosalit
Aktiivilitkkujan harjoittelun
rytmittaminen

Kayta Firstbeat-mittausta, kun haluat:

* Nahda, kuinka paljon eri tehoista liikuntaa asiakkaalle
kertyy keskimaérin ja paivittain.

e Auttaa asiakastasi oivaltamaan miksi on tirkeai tehda
erilaisia harjoituksia (palauttava vs kehittava).

* Arvioida, onko harjoittelun rytmitys riittdvaa (sopivasti
kevyita ja kovia treeneja).

* Saada selville, miten erilaiset harjoitukset vaikuttavat
palautumiseen ja ettd onko palautumista riittavasti.

Toteuta mittaus nadin:

Ohijeista asiakastasi mittaamaan erilaisten
harjoitusten yhteydessa

* Vertaamalla erilaisten treenien vaikutuksia asiakas ndkee, miksi
on tarkeada tehda seka kevyita ettd kovempia harjoituksia.
* Voit ohjeistaa asiakasta mittaamaan yksittdisia treenipaivia sieltd

taalta tai esim. 6 vrk yhtdjaksoisesti, jos haluat kartoittaa miten
asiakas treenaa viikon aikana.

* Suosittele mittaamaan kokonaisia vuorokausia (myds unijaksot)
ndhdéksesi treenien vaikutuksen uneen ja palautumiseen.

e Ohijeista asiakasta tekemaan mittauksen aikana
30 minuutin kuntotasokivelytesti (VO2max).

* Kavelytestin perusteella saat selville asiakkaan kunnon,

jotta tiedat kuinka kuormittavia harjoituksia voit teettaa.

Kirjaa Firstbeat -mittaukset harjoitusohjelmaan.
Muokkaa ohjelmaa tarvittaessa datan perusteella.

* Siséllyta Firstbeat-mittaukset harjoitusohjelmaan varmistaaksesi
niiden saanndllisen toteuttamisen.
* Muokkaa harjoitusohjelmaa tai yksittaisten treenien kuormitusta

tulosten perusteella.

A FIRSTBEAT

Vinkki

Kirjaa Firstbeat-mittaukset
harjoitusohjelmaan varmistaaksesi
niiden sdannollisen toteuttamisen.

Tulosten avulla naet, millainen
vaikutus yksittaisella harjoituksella oli
asiakkaan kuntoon ja palautumiseen
seka saavutitteko haluttuja
vaikutuksia.

Muokkaa harjoitusohjelmaa tai
yksittaisten treenien kuormitusta
tulosten perusteella - kevenna tai
kovenna tarpeen mukaan!




PT-palvelut ja kuntosalit

Aktiiviliikkujan harjoittelun rytmittdminen

1) Arvioi onko harjoittelun rytmittaminen toteutunut jarkevasti eri paivina kirjaamalla jokaisen

harjoituksen harjoitusvaikutus (aerobinen ja anaerobinen TE) alla oleville viivoille

TREENI [PVM |

aerobinen TE

anaerobinen TE

TREENI [PVM |

aerobinen TE

anaerobinen TE

TREENI [PVM |

aerobinen TE

anaerobinen TE

FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS

Harjoitusvaikutus useimmiten 3.0+
(aerobinen)

Harjoitusvaikutus useimmiten 0.0 - 2.3
(aerobinen)

Useita harjoituksia, joissa aerobisen
harjoitusvaikutuksen lisaksi anaerobista
harjoitusvaikutusta on kertynyt 0.5+

ma2204. 12304, ke2404. t025.04.

1. treeni 2. treeni 3. treeni
Ma 22.4. Ke 24.4. To 25.4.

TULKINTA JA ESIMERKKEJA

Harjoittelu on lilan kuormittavaa ja yksipuolista, ja aiheuttaa
ylikuormitusriskin. Sisallyttakaa harjoitteluun myos kevyempia
(huoltavat/palauttavat, Aerobinen TE 0.5 - 1.5) ja kuntoa yllapitavia
(Aerobinen TE 1.5 - 2.5) harjoituksia.

Jos tavoitteena on kehittda kuntoa ja asiakkaan palautuminen on
kunnossa, harjoittelu saattaa olla liian kevytta. Tehkaa valilla myos
hieman kuormittavampia, kuntoa kehittavia harjoituksia (Aerobinen TE
2.5-4.0).

Ylikuormitusriski on kohonnut toistuvien kovatehoisten harjoitusten
myo6ta. Ohjeista asiakasta varmistamaan riittava palautuminen
lepopéivien seka palauttavien ja huoltavien harjoitusten (Aerobinen TE
>1.0, Anaerobinen TE 0) avulla. Anaerobisia harjoituksia tulee tehda
harkiten ja varmistaa riittava palautuminen niiden jalkeen.



PT-palvelut ja kuntosalit
Aktiiviliikkujan harjoittelun rytmittdminen

2) Arvioi oliko harjoituksen intensiteetti tarkoituksen mukainen

/ 5 Aerobinen harjoitusvaikutus Firstbeat-larvasla

/ 5 Anaerobinen harjoitusvaikutus

Harjoitustiedot: 17:13-19:42

Kesto 2h 29min

Syke (keskiarvo/korkein) 121/ 146 lyontia/nhin

Energiankulutus 716 keal

Liikuntapisteet 238 v

Harjoitusvaikutus Aerobinen 3.3/5 Anaerobinen 0.1/5
FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS TULKINTA JA ESIMERKKEJA
Aerobinen harjoitusvaikutus O - 1.0 Hyvin kevyt harjoitus, joka sopii palauttavaksi lilkkunnaksi kovempien
Anaerobinen harjoitusvaikutus O treenien jalkeen. Tallaista liikuntaa voi tehda huoletta ilman ylikuntoriskia.
- Vahainen vaikutus kestavyyskuntoon
Aerobinen harjoitusvaikutus 2.0 - 3.0 Kevyt tai kohtuullisesti kuormittava harjoitus; erinomaista
Anaerobinen harjoitusvaikutus O peruskestavyysliikuntaa. Kehittadksesi kuntoa, teeta tillaisten treenien
- Yllapitaa kestivyyskuntoa liséksi valilla myds treeneja, joissa aerobinen harjoitusvaikutus 3.0+.
Aerobinen harjoitusvaikutus 3.0 - 3.9 Kestavyysominaisuuksia kehittava keskikova tai kova harjoitus. Tallaisten
Anaerobinen harjoitusvaikutus 0.0-0.5 harjoitusten jalkeen kannattaa rytmittaa harjoittelua ja tehda kevyempi
- Kehittis kestdvyyskuntoa harjoitus (Aerobinen TE 1.0 - 2.5, anaerobinen TE 0).
Aerobinen harjoitusvaikutus 4.0+ Erittdin kova harjoitus tai kilpailu (esim. 10km juoksu), joka kehittda
Anerobinen harjoitusvaikutus 0.0 -2.0 voimakkaasti maksimaalista hapenottokykya. N&in kuormittavia
- Kehittaa erittdin tehokkaasti VO2maxia harjoituksia tulee tehda harkiten, ja niiden jalkeen varmista riittava
- Vahainen vaikutus anaerobiseen suorituskykyyn palautuminen.
Aerobinen harjoitusvaikutus 2.0+ Tehokas harjoitus tai kilpailu (esim. 800m juoksu), joka yllapitaa
Anerobinen harjoitusvaikutus 2.5+ kestavyyskuntoa ja suorituskykyisyytta. Varmista anaerobisen
- Ylidpita3 kestivyyskuntoa ja maksimaalista harjoituksen jalkeen riittava palautuminen.
suorituskykya
Aerobinen harjoitusvaikutus 2.0 - 4.0 Maksimaalista hapenottoa ja anaerobista suorityskykya voimakkaasti
Anaerobinen harjoitusvaikutus 4.0+ kehittava treeni (esim. 10 x 400m vauhti-intervallit 110-115% VO2max)

S FIRSTBEAT



PT-palvelut ja kuntosalit

Ylikuormitustilan ennaltaehkaisy

Kayta Firstbeat-mittausta, kun haluat:

* Varmistaa, ettd asiakkaan harjoituskuormitus on sopiva
suhteessa palautumistilaan.

* Arvioida asiakkaan harjoitusvalmiutta ja kehon
voimavaroja ylikuormitustilan valttamiseksi (korkea muu
kuormitus voi viéhentda harjoituskuormituksen
sietokykyd ja lisatd ylikuormituksen riskid).

* Seurata asiakkaan unen maéar3a ja laatua
seka unirutiineja tukemaan optimaalista harjoittelua.

* Saada luotettavaa dataa, jonka perusteella voit
tarvittaessa keventida harjoituskuormitusta - tai
toisaalta lisata kuormitusta silloin kun sen turvallista.

Toteuta mittaus nadin:

o Ohjelmoitu palautumisen seuranta

¢ Sisallyta mittaukset osaksi harjoitusohjelmaa, esimerkiksi 2-3
viikon vélein kevyempien harjoitusjaksojen yhteyteen.

* Suosittele asiakasta mittaamaan 1-3 vuorokautta herdamisesta
herdamiseen kyseisind ajanjaksoina. Tama auttaa seuraamaan,

miten asiakas palautuu harjoittelusta.

g Tarveperusteinen seuranta

* Ohjeista asiakasta mittaamaan 3-5 vuorokautta, erityisesti
kevyempina treenipaivinad. Mittausjakso voi sisadltdd myos
kuormittavia treenipdivia, mutta on tarkeda, etta se sisaltaa
vahintaan kaksi kevyempaa treenipdivas, jotta saadaan selkea

kuva palautumisen tasosta erilaisissa harjoittelutilanteissa.

e Tiivista seurantaa, jos palautuminen on heikkoa

* Jos mittaustulokset kertovat heikosta palautumisesta, tiivista
seurantaa. Ohjeista asiakasta tekemaan lisamittauksia muutosten
jalkeen, jotta saat péivitetyn tilannekuvan palautumisesta ja voit

mukauttaa ohjelmaa tarpeen mukaan.

A FIRSTBEAT

Vinkki

Pida asiakkaasi motivoituneena
hyvinvointitekijat-raportin avulla.

Voit ndyttaa selkeasti, miten

harjoittelu ja palautuminen
vaikuttavat hyvinvointiin ja osoittaa
asiakkaan edistyminen. Tama
kannustaa hanta jatkamaan
harjoittelua tavoitteellisesti.

Kuntotaso

Hyvi kunto tukee
hyvinvointia ja
palautumiskykya




PT-palvelut ja kuntosalit

Ylikuormitustilan ennaltaehkaisy

1) Tarkista palautumistila Hyvinvointitekijat -raportilta kohdasta Stressi ja Palautuminen & Uni

Erinomainen (enimmikseen vihress)
Hyvéi (padosin vihreda)
Kohtalainen (pizosin harmaata)

Heikko (pazosin oranssia ja punaista)

[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]

FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS

Erittdin heikko (pizosin punaista)

Jos palautumiskyky on kohtalainen, heikko tai

erittdin heikko

Jos palautumiskyky on hyva tai erinomainen

S FIRSTBEAT

Stressi ja palautuminen (® Kokonaispalautuminen
Palautuminen valveilla ollessa

@ stressin voimakkuus

Uni @ Unenkesto

(® Palautumisen voimakkuus unijakson aikana

@ Unirytmin saannéllisyys
@ Nukkumaanmenoaika

(@ Palautuminen unen alussa Neutraali vaikutus

ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA

Kuormituksen ja palautumisen suhde on epatasapainossa. Arvioi ja
keskustele asiakkaan kanssa liiallisen kuormituksen syista. Liittyvatko ne
liialliseen harjoitteluun, tydhon vai muuhun henkilokohtaiseen elamaan?

Tarkista mitkad osa-alueet hyvinvointitekijoistd ovat oranssilla tai
punaisella, ja pyrkikaa vaikuttamaan valmennuksessa ko. riskitekijoihin.

Kevenna kokonaiskuormitusta (tyd, vapaa-aika, harjoittelu), kunnes
palautumiskyky paranee.

Kuormituksen ja palautumisen suhde on tasapainossa. Harjoittelua voi
todenn&koisesti jatkaa normaaliin tapaan.

Jos tarkoituksena on tehdd kovempi-intensiteettista ja kehittavaa
harjoittelua, tarkista myds vuorokausikohtainen unen palauttavuus ja

varmista, ettd uni on riittavaa tekemaan kuormittavaa liikuntaa.



PT-palvelut ja kuntosalit
Ylikuormitustilan ennaltaehkaisy

2) Tarkista unen palauttavuus

/100p unipisteet
unen kesto

palautumisen osuus
unijaksosta

palautumisen laatu

(sykevalivaihtelu)

FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS

Erittdin heikot (0-14) tai heikot (15-29) unipisteet

kuormittavan treenipaivan jalkeen

Kohtalaiset (30-49) tai melko hyvit (50-69)
unipisteet

Hyvit (70-84) tai erinomaiset (85-100) unipisteet
Unipisteet pysyvat huonoina myos lepopaivien tai
hyvin kevyiden treenipéivien jalkeen

Unen kesto on 7 tuntia tai vahemman

vuorokaudessa.

Palautumisen osuus unijaksosta on heikko TAI
palautumisen laatu on heikko myos kevyempina
treenipdivina

S FIRSTBEAT

Unen kesto

D 8h 56min

Unesi palauttava vaikutus oli hyva. Jatka

samaan malliin!

Hyva
7h 18min) >80%

30ms (Kohtalainen) 18-33ms

ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA

Kuormittavat treenit (TE 3.5+) voivat heikentda palautumista 1-3 paivaa
riippuen harjoituksen intensiteetista. Keventdkaan harjoittelua 1-3 paivaa
tai ohjeista pitam&an vapaapaivia, kunnes palautuminen palautuu
normaalitasolle. Sen jilkeen harjoittelua voi jatkaa normaalisti.

Harjoitusvalmius on kohtalainen. Siirrd kuormittavien treenien tekemista
muutamalla paivalla ja pyri valttamaan iltatreeneja, jotta uni ei hairiinny.
Suosittele tarvittaessa pidempia yéunia.

Harjoitusvalmius on hyva ja ylikuormitusriski matala. Asiakas voi tehda
huoletta my6s kuormittavampia harjoituksia (TE4.0+).

Harjoitusvalmius on alhainen ja ylikuormitusriski kohonnut. Kevenna
harjoittelua, kunnes unen palauttavuus paranee. Ohjeista pidentamaan
unen kestoa (>9 tuntia) sekd valttdmaan ylimaaraista kuormitustekijoita,
kuten alkoholia. Kiinnittdkda huomiota ravintoon ja uneen; saannéllinen,
riittava ja terveellinen ravitsemus tukevat palautumista.

Unen mé&ara on liian alhainen. Unen tarve kasvaa kovan harjoittelun
myo6ta. Erityisesti kuormittavampina paivina ihanteellinen unen pituus on
vahintaan 8 tuntia. Suosittele lisadmaan unen kestoa.

Asiakas voi olla ylikuormitustilassa. Suosittele pitimaan useita paivia
lepoa ja korvaamaan kaikki kuormittavat treenit kevyilla treeneilld (TE
max 1.9). Ohjeista valttamaan turhia stressitekijoita, kuten alkoholia.
Huomioikaa my6s muun eldaman kuormitus (ty6 & vapaa-aika). Jos tydssa
tai henkilokohtaisessa elaméassa on ylimaaraista kuormitusta, harjoittelua
tulee keventaa, kunnes kokonaiskuormitus vidhenee ja unen maara ja
laatu palaavat normaalitasolle.



PT-palvelut ja kuntosalit

Ylikuormitustilan ennaltaehkaisy

3) Tarkista, minka verran asiakkaallesi kertyy eritehoista lilkuntaa keskim&arin

min rasittavaa liikuntaa
min reipasta liikuntaa

min kevytta aktiivisuutta

FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS

Vain vahan tai ei lainkaan rasittavaa ja reipasta
liilkuntaa

HUOM! Vaara maksimisyke taustatiedoissa voi
vaaristaa tuloksia. Tarvittaessa ohjeista asiakasta
tarkistamaan sovelluksesta, ettd maksimisyke on
oikein ja tarvittaessa muuttamaan se. Lue lisaa
maksimisykkeen arvioinnista t33lt3.

Runsaasti rasittavaa (>40 min piivassai) tai
reipasta liilkuntaa (>60min)

Vain vahan kevytta aktiivisuutta

S FIRSTBEAT

Lilkunnan maara
1h 8min 15min 54min 1h 37min
Energiankulutus
Litkunta 665kcal Kevyt aktiivisuus Muu kulutus 1024kcal

1689 kcal 267kcal

q Kavely- ja juoksuaskeleet

0 Kohtalaisesti
°¢/ 5086 2000+

TULKINTA JA ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA

Terveyssuositusten tayttymiseksi reipasta liikuntaa tulisi esiintya
useimpina paivina viikossa vahintdan >30min TAI rasittavaa liikuntaa
>20min. Hyva maara on myos naiden yhdistelma esim. 15min reipasta ja
15min rasittavaa liikkuntaa.

Jos rasittavaa ja/tai reipasta liikuntaa esiintyy vain vahan, suosittele
asiakkaalle reipasta ja rasittavaa liikuntaa esim. 1 x viikossa. Suositeltavia
lajeja ovat esim. pyoraéily, juoksu ja pallopelit. Syketta 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 ja pitda hengastya, muuten
liikunnan teho ei ole riittava. .

Toistuva runsas rasittavan ja reippaan liikunnan maara lisaa
ylikuormitusriskia erityisesti aloittelevalle ja heikkokuntoiselle liikkujalle.

Tarkista, palautuuko asiakas riittdvasti erityisesti unen aikana. Jos
palautuminen on toistuvasti heikkoa, raskasta lilkuntaa on liikaa. Ohjeista
asiakasta keventamaan hetkellisesti harjoittelua ja jatkossa lisddmaan
my0s kevyita, palauttavia harjoituksia viikko-ohjelmaan.

Jos asiakas ei ole mielestdan tehnyt kuormittavaa lilkkuntaa, mutta
rasittavaa ja reipasta liikuntaa esiintyy runsaasti, taustatiedoissa voi olla
lilan matala maksimisyke tai asiakas voi olla ylikuormittunut. Tarkistakaa
maksimisyke sovelluksen profiilitiedoista ja korjatkaa se tarvittaessa.

Kevyt liikunta tukee palautumista ja arjessa jaksamista seka yllapitaa
peruskuntoa. Varmista, ettd asiakkaalle kertyy riittavasti (>30min) kevytta
aktiivisuutta paivittain.

Rohkaise asiakasta lisddamaan arkiaktiivisuutta esimerkiksi portaiden
kayttamisella tai seisomatydskentelylld. Jos asiakkaalla esiintyy reipasta ja
rasittavaa lilkuntaa, mutta ei lainkaan kevytta, keventidkaa lilkkunnan
tehoa.


https://support.firstbeatlife.com/hc/fi/articles/360009322697-Miten-Firstbeat-Life-m%C3%A4%C3%A4ritt%C3%A4%C3%A4-maksimisykkeen

PT-palvelut ja kuntosalit
Ylikuormitustilan ennaltaehkaisy

4) Katso voimavarakuvaajasta, lisiantyvatko vai vihenevatko voimavarat

®

Voimavarat

[ 1 voimavarat lisdantyivat
[ ] voimavarat pysyivit l3htétasolla
[ 1 voimavarat viahenivit A —

FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA

Kehon voimavarat lisdantyivat Harjoittelu ja palautuminen ovat tasapainossa mahdollistaen kehittymisen
(superkompensaatio). Kehossa on valmius lisatd harjoituskuormitusta.

Kehon voimavarat pysyivat samana Tarkista, etta asiakas nukkuu ja lepaa riittavasti kokonaiskuormitukseen
nahden. Tarvittaessa lisatkaa unen maaraa tai keventakaa kuormitusta.

Kehon voimavarat vahenivat Asiakas ei palaudu riittavasti. Kevenna hetkeksi harjoittelua ja panosta
riittdvaan uneen ja lepoon sekd laadukkaaseen ravitsemukseen.

5) Tarkista, miten asiakkaan kuntotaso (VO2max) on muuttunut

[ ] kuntotaso on parantunut

01.01.2024 - 03.01.2024
[ ] kuntotasossa ei muutosta

1225 VO2max Hyvi (38 ml/kg/min)
[ 1 kuntotaso on heikentynyt l
05.06.2024 - 07.06.2024
VO2max Erinomainen (40 mi/kg/min)
FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA
Kuntotaso on parantunut Jatka nykyista harjoittelua ja pida huoli riittavasta palautumisesta, jotta

kehitys jatkuu. Voit harkita kuormituksen asteittaista lisddmista.

Kuntotasossa ei ole tapahtunut muutosta tai on Jos sdannollisesta harjoittelusta huolimatta kunto ei kehity tai heikkenee,

heikentynyt syyna voi olla yli- tai alikuormitus. Tarvittaessa tarkista harjoitusten
intensiteetti kohdasta "Aktiivikuntoilijan harjoittelun rytmittdaminen”. Jos
harjoitusten intensiteetti on toistuvasti matala, lisaa intensiteettia. Jos
intensiteetti on toistuvasti korkea, vdhenna harjoittelun intensiteettia.

S FIRSTBEAT



PT-palvelut ja kuntosalit

Ylikuormitustilan ennaltaehkaisy

6) Tarkista asiakkaan mieliala mittausjakson ajalta

[ ] Padosin myonteinen mieliala

[ ] Padosin neutraali mieliala

[ ] Pa3osin kielteinen mieliala

FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS

P3dosin myonteinen mieliala

P3dosin neutraali mieliala

P3dosin kielteinen mieliala

S FIRSTBEAT

Mieliala (paivikirjamerkinnit)

A @ 14% (1) Erittiin mysnteinen mieliala °

57% (4) Myonteinen mieliala
14% (1) Neutraali mieliala
0% (0) Kielteinen mieliala

@ 14% (1) Erittain kielteinen mieliala
3

Ti2506, Ke 26,06, To 27.06.

ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA

Positiivinen mieliala voi kertoa siitd, ettd kuormituksen ja levon suhde
on tasapainossa ja ylikuormitusriski matala. Asiakkaalla on
todenndkaoisesti hyva valmius tehdd myds kuormittavampia harjoituksia.

Neutraali mieliala voi olla merkki siitd, ettd kuormitus on hallinnassa,
mutta ei valttdmatta optimaalisella tasolla. Tarkista, onko
harjoituskuormitus ja palautuminen seka tavoitteet tasapainossa.

Negatiivinen mieliala voi viitata liialliseen kuormitukseen. Kysy
asiakkaalta, tunnistaako hdn mihin negatiivinen mieliala liittyy. Jos asiakas
ei koe stressia, mutta harjoittelu on ollut viime paivina kuormittavaa,
harjoittelun hetkellinen keventaminen tai ylimaarainen lepo voivat olla
tarpeen.



PT-palvelut ja kuntosalit

Pienryhmien muutosvalmennus

Kayta Firstbeat-mittausta, kun haluat:

* Tarjota yksilolliset tarpeet huomioivaa ryhmévalmennusta

kunnonkohotukseen, painonhallintaan ja arjen
jaksamiseen.

* Varmistaa asiakkaille hyvia tuloksia huomioimalla
palautumisen, harjoitusrytmityksen seka tyon ja arjen
kokonaiskuormituksen jokaiselle yksil6llisesti.

* Seurata jokaisen osallistujan kehittymista ja mukauttaa

harjoitusohjelmaa yksildllisesti, vaikka treenit tehtaisiin

ryhmaéssa.

* Syventai asiakassuhdetta ja sitouttaa asiakkaita
valmennusohjelmaan.

Toteuta mittaus néiin (esim. 6kk valmennusohjelma):

o Kartoita laht6tilanne 4-5 vuorokauden mittauksella

* Tee ldhtotilanteen kartoitus jokaiselle osallistujalle ohjeistamalla

mittaamaan 4-5 vrk yht&jaksoisesti.
* Ohjeista asiakkaita tekem&an valmennuksen alussa seka
valmennuksen aikana kerran kuussa 30min kuntotasokavely

selvittddksesi kuntotason (VO2max).

e Luo yksil6llinen ohjelma yhteisen mallin mukaan

* Luo jokaiselle osallistujalle yksiléllinen harjoitusohjelma
yhteisen viikko-ohjelman pohjalta.

* Merkitse Firstbeat-mittaukset (1-2 vrk) osaksi harjoitus-
ohjelmaa esim. joka viikolle tiettyjen treenipdivien yhteyteen.

e Treenien toteuttaminen ja tulosten validointi

* Toteuta yhteistreenit kiertoharjoitteluna. Treenikuormitusta
on helppo sdataa yksilollisesti paikan paalla lisaamalla tai
vahentamalld painoja palautumistilanteen perusteella.

* Valmennusjakson lopuksi validoi asiakkaiden kehitys ja tarjoa
yksiléllinen mahdollisuus jatkoseurantaan.

A FIRSTBEAT

Vinkki

Kayta mittaustuloksia yksilollisten
erojen huomioimiseen pienryhmassa.
Vaikka ryhman tavoitteet olisivat
yhteiset, jokaisen osallistujan keho
reagoi eri tavalla kuormitukseen ja
palautumiseen.

Mittaustulosten avulla voit tehda
hienovaraisia muutoksia ohjelmiin ja
varmistaa, etta jokainen osallistuja
saa optimaalista hyotya

valmennuksesta. Tdma syventaa

asiakassuhdetta ja parantaa
asiakastyytyvaisyytta.




PT-palvelut ja kuntosalit
Pienryhmien muutosvalmennus

1) Ma&iarita Hyvinvointitekijat -ndkyman avulla asiakkaiden lahtétilanne yksil6llisesti tarkistamalla

kuinka paljon ja millaisia voimavara- ja riskitekijoita heilld on

voimavaratekijaa (vihrest)

Stressi ja palautuminen (@) Kokonaispalautuminen

kehityskohdetta (oranssit) (@) Palautuminen valveilla ollessa

@ stressinvoimakkuus

. . eees se Uni @ Unenkesto
riskitekijaa (punaiset)
® Palautumisen voimakkuus unijakson aikana Neutraali vaikutus
@ Unirytmin saannallisyys Neutraali vaikutus

@ Nukkumaanmenoaika

@ Palautuminen unen alussa Neutraali vaikutus

FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA

Jos asiakkaalla on runsaasti voimavaratekijoita Voit laatia etukateen kolme eri tasoista viikko-ohjelmaa, joissa on
(vihreita tuloksia) erityisesti stressin ja painotettu eri teemoja asiakkaan kuormitus- ja kuntotason mukaan
palautumisen, unen, lilkkunnan seka kuntotason (resilienssin vahvistaminen vs kunnonkohotus). Erittdin kevyt
osalta aloitusohjelma kuormittuneille ja heikkokuntoisille, kevyt ohjelma

heikkokuntoisille mutta hyvin palautuville seka keskitason ohjelma
parempikuntoisille, hyvin palautuville.

Jos asiakkaalla on enimmaéakseen vihreita tuloksia stressin ja palautumisen,
unen, lilkkunnan ja kuntotason osalta, sitd parempi Idht6tilanne on, ja
asiakas voi mahdollisesti aloittaa edistyneemmille liikkujille suunnitellusta
keskitason viikko-ohjelmasta. Huomioi kuitenkin mahdolliset kuormitus-
ja riskitekijat ja arvioi niiden vaikutusta laht6tasoon.

Jos tuloksissa on runsaasti kehityskohteita Kannattaa mahdollisesti lahtea liikkeelle kevyelld viikko-ohjelmalla ja
(oransseja tuloksia), mutta ei riskitekijéita lisata liilkunnan maaraa ja tehoa vahitellen, silla liikkunnan lisdys kasvattaa
(punaisia) aina kokonaiskuormitusta ja ylikuormitusriskia.

Liita lilkuntaohjelma osaksi kokonaisvaltaista hyvinvoinnin edistamist3, ja
huomioi valmennuksessa asiakkaan yksil6lliset tarpeet. Jos
kehityskohteet liittyvat esim. stressinhallintaan, sisallyta palautumisen
vahvistaminen osaksi liikuntaohjelmaa. Jos riskitekijat liittyvat uneen,
sisallytd unta tukevat arjen rutiinit osaksi ohjelmaa.

Jos tuloksissa on useita riskitekijoita (punaisia) Lahtekaa liikkeelle erittdin kevyellad viikko-ohjelmalla. Keskustelkaa
riskitekijoiden syista seka toimenpiteista, joilla pyritte vahentamaan
riskitekijoita. Kaykaa myos yhdessa lapi valmennuksen tavoitteet, jotta ne
ovat realistiset asiakkaan nykytilanteeseen ndhden. Seuratkaa
saannollisesti, saatteko riskitekijoitd vihennettyd valmennuksen
edetessa.

S FIRSTBEAT



PT-palvelut ja kuntosalit
Pienryhmien muutosvalmennus

2) Kirjaa ryhmaraporteilta ryhman tilanne valmennuksen alussa, puolivilissa ja lopussa

Kokonaistulos
Stressitasapaino
Unen palauttavuus
Liikunnan vaikutukset
Kuntotaso (vO2max)

Itsekoettu hyvinvointi

FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS

Jos kokonaistulos on erittdin heikko tai heikko

Jos kokonaistulos on kohtalainen tai melko hyva

Jos kokonaistulos on hyva tai erinomainen

S FIRSTBEAT

Firstbeat Life -ryhmaraportit: Test report Raportointijakso: 01.04.2024 - 18.06.2024
YLEISKATSAUS Mittauksia yhteens3: 29 Mitanneita henkildits: 13/17
Firstbeat Life -kokonaistulos

0% 20% 40% 60% 80% 100%

61

100

Ryhma

Kaikki alat [l ]

Melko hyva

© 0-14 Erittain heikko @ 15-29 Heikko ® 30-49 Kohtalainen © 50-69 Melkohyva ® 70-84Hyva @ 85-100

: . - " Erinomainen
Hyvinvoinnin kokonaistilanne oli melko hyvé

ja tydkykyriski on norm:
Tysntekijsiden hyvinvointi

ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA

Ryhman hyvinvoinnin kokonaisuus ja harjoitusvalmius ovat heikot, joten
aloita valmennus pienin askelin. Todenna osa-alueet, jotka ovat heikolla
tasolla, ja panosta muutosvalmennuksessa ko. osa-alueisiin. Ryhmassa voi
olla henkildita, joiden Iahtotilanne on keskimaaraistd parempi. Varmista,
ettd tarjoat heille riittavasti haastetta.

Tarkista tilanne valmennuksen edetessa ja tee tarvittavia muutoksia

valmennusohjelmaan.

Ryhman harjoitusvalmius on kohtalainen, joten laadi aloitusohjelma niin,
etta treenikuormitusta on sopivasti, muttei liikaa. Todenna mahdolliset
ryhmétason kehityskohteet, ja painota niitd valmennuksessa. Ryhmassa
voi olla henkil6itd, joiden ldht6tilanne on keskimaaraista parempi tai
heikompi. Huomioi yksil6lliset tarpeet.

Tarkista tilanne valmennuksen edetessa ja tee tarvittavia muutoksia

valmennusohjelmaan.

Harjoitusvalmius ryhméassa on hyva, joten treeniohjelmassa saa olla
haastetta. Tarkista onko ryhmassa heikompia hyvinvoinnin osa-alueita, ja
painota valmennuksessa ko. osa-alueita. Ryhmaéssa voi olla henkil6ita,
joiden ldhtotilanne on keskimaariista heikompi. Kevenna
harjoituskuormitusta heidan osaltaan.

Tarkista tilanne valmennuksen edetessa ja tee tarvittavia muutoksia
ohjelmaan.



PT-palvelut ja kuntosalit

Pienryhmien muutosvalmennus

3) Seuraa asiakkaiden stressitasapainoa ja unta

/100p. Stressi & palautuminen

/100p. Uni

FIRSTBEAT-MITTAUKSEN TULOS

Jos Stressin ja palautumisen pisteet ovat heikot

Jos unipisteet ovat heikot

Jos stressi ja palautuminen seka unipisteet ovat
hyvat

S FIRSTBEAT

Kokonaistulos

& Stressi & palautuminen Q@ uni =42 Liikunta
)
Melko hyva Heikko Hyvi

Alkoholi heikensi unesi palauttavuutta

ESIMERKKEJA TOIMENPITEISTA

Asiakkaan harjoitusvalmius on heikentynyt, ja harjoituskuormitusta
kannattaa hetkellisesti vahent&a.

Varmista onko asiakkaan unen méaar3 ja laatu riittavat
harjoituskuormitukseen nahden. Tarvittaessa lisdd unen maaraa. Jos
unipisteet ovat hyvat tai kohtalaiset, mutta stressitasapaino heikko,
panosta paivan aikaiseen palautumiseen lisaamalla lepoa ja rentoutumista
paiviin. Suosittele asiakkaalle lihashuoltoharjoittelua, venyttelya,
hierontaa jne., kunnes stressin ja palautumisen tasapaino paranee.

Lisaa asiakkaan valmennusohjelmaan ylimaaraisia lepopaivia ja kevenna
harjoitusten intensiteettia (maara ja teho) hetkellisesti, kunnes uni
paranee.

Jos teette yhteisia treeneja ryhmassa, esim. kiertoharjoitteluna, kevenna
kyseisen asiakkaan harjoitusintensiteettia (esim. normaalia kevyemmat
painot tai vdhemman toistoja). Suosittele muutaman paivan kuluttua
lisamittausta palautumisen seurantaan. Lue lisda palautumisen
seurannasta kohdasta "Ylikuormitustilan ennaltaehkaisy”.

Asiakkaan harjoitusvalmius on hyva ja han voi toteuttaa
valmennusohjelmaa normaalisti. Voit halutessa lisata harjoitusten
intensiteettia.



