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Firstbeatin webinaarit kasittelee hyvinvoinnin keskeisia kulmakivia: stressia ja palautumista,

unta, liikuntaa ja kokonaiskuormituksen hallintaa. Osallistujat saavat kattavan tietopaketin

kustakin aiheesta ja kannustusta pohtia omia valintojaan ja elamantapojaan. Tavoitteena on
tunnistaa arjen haasteita ja oppia tekemaan pienia, positiivisia muutoksia.

lImiditd havainnollistetaan Firstbeatin tietokannan esimerkeilla. Webinaarien seuraaminen ei
vaadi Firstbeat-mittausten tekemista. Aiheet ovat ajankohtaisia ja hyodyllisia jokaiselle, joka
haluaa parantaa omaa hyvinvointiaan ja suorituskykyaan.

Webinaarin kesto on 45min. Webinaarit voidaan pitda suomesi tai englanniksi. Yhden
webinaarin hinta on 1200€ + alv.
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Hybriditydn mahdollisuudet ja
haasteet hyvinvoinnille

Webinaarissa kasittelemme hybridityon
hyotyja ja haasteita hyvinvoinnin
nakokulmasta. Kdymme lapi Firstbeatin
mittavan BigDatan avulla, miten etatyo eroaa
lahityosta stressinhallinnan, palautumisen,
unen ja liikkunnan osalta, ja kuinka jokainen voi
omilla arjen valinnoillaan tukea
tyossajaksamista hybridityossa ja parantaa
palautumiskykyaan.

Keskitymme erityisesti vinkkeihin, kuinka
etatyopaiviin voi lisata liikettd vahentamaan
etatyon lisadman liikkkumattomuuden
terveysriskeja.




Stressinhallinta — parempaa
stressikestavyytta

Mita stressi on ja miten hyva ja paha stressi
eroavat toisistaan?

Webinaarissa havainnollistamme dataan
perustuvien esimerkkien avulla tyypillisia
stressitekijoita ja tuomme esiin
kaytannonlaheisia keinoja stressinhallintaan.

Osallistujia kannustetaan pohtimaan omaa
tilannettaan ja tunnistamaan oman elamansa
isoimpia stressin aiheuttajia. Jokainen oppii
hyodyntamaan tehokkaita keinoja stressin

hallitsemiseksi ja vahvistamaan resilienssiaan.
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Laadukas uni rakennetaan paivalla
- Vinkit parempaan youneen

Miten rakentaa hyvaa, palauttavaa unta?

Tassa webinaarissa kiymme yhdessa lapi
nukkumiseen liittyviad avainaiheita, kuten unen
tarvetta, yon aikaista palautumista ja
riittdmattéman unen vaikutuksia.

Vuorokausirytmi ja unta tukevat seka estavat
tekijat kaydaan lapi konkreettisten esimerkkien
kautta. Nama auttavat ymmartamaan paivan
aikaisten valintojen vaikutusta omaan
nukkumiseen. Osallistujat saavat vinkkeja myos
omaan arkeen.
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Lilkunta - Kaipaako kehosi lepoa
vai lenkkig?

Tutkimustieto osoittaa, etta fyysisella
aktiivisuudella ja liikkunnalla on monia
terveysvaikutuksia ja hyotyja. Oikeanlainen
aktiivisuus parantaa kuntoa, palautumiskykya ja
unen laatua. Kasittelemme yhdessa
lilkuntasuosituksia ja kunnon kohottamisen
perusteita - seka tyypillisia sudenkuoppia.
Sisalto sopii niin aloittelijoille kuin
aktiiviliikkujille, ja antaa kaytannonlaheisia seka
helposti toteutettavia ohjeita kunnon
kehittamiseen oman kuntotason mukaan.




Kokonaiskuormitus - Kulutatko
val kartutatko voimavarojasi?

Lyhyt katsaus stressinhallintaan, uneen ja
liikuntaan rakentavat pohjan hyvinvoinnin
tarkasteluun kokonaisuutena. Kdymme lapi elaman
superkompensaatiota ja kokonaiskuormitusta,
jotta osallistujat osaavat tehda itselle sopivia
valintoja.

Tavoitteena on l0ytaa kestavia tapoja ja tasapaino
elaman erilaisten vaatimusten ja riittavan
palautumisen valilla, mikd on avain hyvaan
suorituskykyyn ja terveyteen. Webinaarin
paattavat henkilokohtainen reflektio ja
tavoitteiden asettaminen.




Firstbeat-asiantuntija
Tiina Hoffman

Tiina on Firstbeatin kokenut liikuntafysiologi,
hyvinvointiasiantuntija ja kouluttaja, joka on
tyoskennellyt tybhyvinvointia edistavissa
asiantuntijatehtavissa jo 15 vuoden ajan.

Aiemmin Tiina on tyoskennellyt mm.
ylikuntoon ja sykevaihteluun liittyvissa
kenttatutkimuksissa Jyvaskylan yliopistolla ja
KIHUIlla seka toiminut hiihtovalmentajana
Alaskan yliopistossa.

Tiina painottaa elamantapojen,
stressinhallinnan, laadukkaan unen ja
liikunnan seka fyysisen aktiivisuuden
merkitystda oman hyvinvoinnin ja terveyden ja
paremman tyokyvyn rakentamisessa.




Firstbeat-asiantuntija
Satu Tuominen

Satu Tuominen on tehnyt pitkdn uran
sykevalivaihtelun ja palautumisen asiantuntijana.
Han on ollut mukana kehittamassa suorituskykya
ja hyvinvointia edistavaa sykevaliteknologiaa jo
yli 18 vuoden ajan Firstbeatilla.

Koulutukseltaan Satu on liikuntafysiologi.
Hanella on monipuolinen urheilutausta niin
kilpaurheilijana kuin valmentajana mm.
maastohiihdon parissa.

Satu on ollut Firstbeat matkallaan mukana
lukuisissa tyohyvinvointiprojekteissa ja nahnyt
kuinka saavuttaa konkreettisia tuloksia
hyvinvointidatan avulla.

Kirjassaan Stressitasapaino Satu tarkastelee
palautumisen merkitysta ja avaa kuinka
palautumistaitoja ja kehon kestavyytta voi
kehittaa ja kuormitusta voi oppia saatelemaan.
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Firstbeat-asiantuntija
Jaakko Kotisaari

Hyvinvoinnin ja liikunnan moniosaaja
Jaakko Kotisaari on pitkan linjan
Firstbeatilainen. Hyvinvoinnin saralla kaiken
nahnyt sanaseppo lukee tarkasti myos
Firstbeat Life -analyysin rivien vilit, antaa
syvalliset palautteet ja opastaa kaikki
terveyden ja hyvinvoinnin tielle vankalla
osaamisellaan.
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