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RAPPORT FOR INTRODUKTIONSFRAGOR

Profil Méatningens startdatum

Case 2017 09.01.2017

RESULTAT AV FRAGORNA

Jag tror att jag ar tillrackligt fysiskt aktiv for att fa halsoférdelar. @ Haller fullstandigt med
Jag tror att min fysiska aktivitet ar tillrackligt intensiv for att foérbattra min kondition. <= Haller delvis med
Jag tycker att mina matvanor ar halsosamma. @ Hailler fullstandigt med
Jag tycker inte att min alkoholkonsumtion ar for hog. @ Hailler fullstandigt med
Jag kanner mig séllan stressad. 29 Haller med till viss del
Mina dagar innehaller pauser da jag kan aterhamta mig. @ Hailler fullstandigt med
Jag ar oftast utvilad och full av energi. <= Haller delvis med
Jag tycker att jag far tillrackligt med sémn. = Vetinte
Jag kanner att jag kan paverka sadant som ger mig battre halsa. @ Haller fullstandigt med
Jag kanner mig frisk just nu. <= Haller delvis med
0 Svarsskala:

Haller fullstédndigt med

Haller delvis med

Vet inte

Haller med till viss del
Haller absolut inte med
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LIVSSTILSANALYS

% Person: Case 2017 Métvarde:
Alder 39  Aktivitetsklass 6.0 (Bra) @ Starttid ma 14.09.2015 08:44
Langd (cm) 180  Vilopuls 47 D Varaktighet 23h 21min
Vikt (kg) 78  Max. puls 179 P Puls (Idg/medel/hog) 50/73/170
Kroppsmasseindex (BMI)  24.1

® Stress ® Aterhamtning @ Intensiv och mattlig fysisk aktivitet Latt fysisk aktivitet ~~~ Puls -~~~ Puls saknas 1%

€ Forbattra konditionen

© Aterhamtning under (Traningseffekt 3.5)

€ 15 min med den
basta dterhamtningen

€ Avslappnande
aktiviteter fore man

arbetsdagen Denna typ av tréning forbattrar under dagtid. 1gar och lagger sig
starker din din kondition. Aterhamtning pa ramjar god
aterhamtningsférm fritiden forbattrar din aterhdmtning under
4ga. ¢ 549 keal totala uthallighet. sémn.
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O © STRESS OCH ATERHAMTNING @ SOMN
STRESS- OCH ATERHAMTNINGSBALANSEN SOMNENS ATERHAMTANDE EFFEKT
60-100p Bora‘ 80 Stress- och aterhdmtningsbalansen 60-100p BoraA 83 Somnperioden var tillréckligt lang
30 - 59p Mattlig 100 var god. 30 - 59p Mattlig 100 och aterhamtningen var bra.
0-29p Délig 0-29p Délig
LANGD PA SOMNPERIOD 7h 28min (Bra)
MANGD STRESSREAKTIONER 9h 42min N . .
MANGD ATERHAMTNING UNDER SOMNEN 6h 24min
41% 86%
Normal Langre an vanligt Délig Mattlig Bra
MANGD ATERHAMTNING (dag och natt) 7h 31min ATERHAMTNINGSKVALITET (pulsvariation)
0-29% ] | 32% (__ 0-19ms | 60 ms
Dalig Mattlig Bra Dalig Mattlig Bra
© Mycket dterhdmtning under dagtid (1h 7min). SOMNKVALITET (EGEN UPPGIFT) OO0
@ FYSISK AKTIVITET ¢ ENERGIFORBRUKNING
HALSOEFFEKT AV FYSISK AKTIVITET TOTAL ENERGIFORBRUKNING
60 - 100p Bra ¢ ) 3172 kcal
Sttli ﬂ Goda hélsoeffekter
30 - 59p Mattlig 100 O Intensiv och méttlig fysisk aktivitet 412 kcal
0-29p Dalig O Ltt fysisk aktivitet 471 kcal
O Annat 2288 kcal
VARAKTIGHET AV FYSISK AKTIVITET L&tt Mattlig Intensiv .
2h 3min 6min 28min STEG 2034 S¢
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LIVSSTILSANALYS

% Person: Case 2017 Métvarde:
Alder 39  Aktivitetsklass 6.0 (Bra) @ Starttid 1 15.09.2015 08:05
Langd (cm) 180  Vilopuls 47 D Varaktighet 22h 54min
Vikt (kg) 78  Max. puls 179 P Puls (Idg/medel/hog) 49 /68 /137
Kroppsmasseindex (BMI)  24.1

® Stress ® Aterhamtning @ Intensiv och mattlig fysisk aktivitet Latt fysisk aktivitet ~~~ Puls -~~~ Puls saknas 1%

© Aterhamtning under
arbetsdagen
stérker din
aterhdmtningsform

i

@ 15 min med de
starkaste
stressreaktionerna.

€ 15 min med den
basta aterhamtningen
under dagtid.
Aterhdmtning pa
fritiden forbattrar din
totala uthallighet.
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STRESS- OCH ATERHAMTNINGSBALANSEN SOMNENS ATERHAMTANDE EFFEKT
60-100p Bora‘ 80 Stress- och aterhdmtningsbalansen 60-100p BoraA 100 Somnperioden var tillréckligt lang
30 - 59p Mattlig 100 var god. 30 - 59p Mattlig 100 och aterhamtningen var bra.
0-29p Délig 0-29p Délig
LANGD PA SOMNPERIOD 8h Omin (Bra)
MANGD STRESSREAKTIONER 9h 51min N . .
MANGD ATERHAMTNING UNDER SOMNEN 7h 21min
43% 92%
Normal Langre an vanligt Délig Mattlig Bra
MANGD ATERHAMTNING (dag och natt) 7h 51min ATERHAMTNINGSKVALITET (pulsvariation)
0-29% 34% (__ 0-19ms | 61 ms
Dalig Mattlig Bra Dalig Mattlig Bra
€ En méttlig aterhamtningsmangd under dagtid (31min). SOMNKVALITET (EGEN UPPGIFT) OO0
@ FYSISK AKTIVITET ¢ ENERGIFORBRUKNING
HALSOEFFEKT AV FYSISK AKTIVITET TOTAL ENERGIFORBRUKNING
60 - 100p Bra 4 ) 2734 kcal
attli ﬁ Maéttliga halsoeffekter
30 - 59p Mattlig 100 O Intensiv och méttlig fysisk aktivitet 61 kcal
0-29p Dalig O Ltt fysisk aktivitet 494 kcal
O Annat 2179 kcal
VARAKTIGHET AV FYSISK AKTIVITET L&tt Mattlig Intensiv .
2h 9min 7min Omin STEG 3390 3¢

27.11.2017 12:44
www.firstbeat.com




LIVSSTILSANALYS

% Person: Case 2017 Métvarde:
Alder 39  Aktivitetsklass 6.0 (Bra) @ Starttid on 16.09.2015 07:00
Langd (cm) 180  Vilopuls 47 D Varaktighet 24h 12min
Vikt (kg) 78  Max. puls 179 P Puls (Idg/medel/hog) 49/74/136
Kroppsmasseindex (BMI) ~ 24.1 Ytterligare information: ¥ Alkohol 4 enheter

® Stress ® Aterhamtning @ Intensiv och mattlig fysisk aktivitet Latt fysisk aktivitet ~—~~ Puls ~~~ Puls saknas 0%

€ 15min med den
basta aterhamtningen
under dagtid.
Aterhdmtning pa
fritiden forbattrar din
totala uthallighet.

arbetsdagen
starker din

aga.

aterhdmtningsform

© Aterhamtning under

@ Alkohol forsamrar
aterhamtningen
under sémn.

@ 15 min med de
starkaste
stressreaktionerna.
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O © STRESS OCH ATERHAMTNING ® SOMN
STRESS- OCH ATERHAMTNINGSBALANSEN SOMNENS ATERHAMTANDE EFFEKT
60-100p Bora ) 5 Stress- och aterhdmtningsbalansen 60-100p Bora ) 3 Sémnperioden var tillrackligt lang
30 - 59p Mattlig 100 var dalig. 30 - 59p Mattlig 100 men aterhamtningen var dalig.
0 - 29p Dalig 0 - 29p Dalig
LANGD PA SOMNPERIOD 7h Omin (Bra)
MANGD STRESSREAKTIONER 19h 55min N . .
MANGD ATERHAMTNING UNDER SOMNEN 12min
82% q 3%
Normal Langre an vanligt Délig Mattlig Bra
MANGD ATERHAMTNING (dag och natt) 1h 3min ATERHAMTNINGSKVALITET (pulsvariation)
- 4% _ 0-19ms | 20-3§ 30 ms
Dalig Mattlig Bra Dalig Mattlig Bra
€ En maéttlig aterhamtningsmangd under dagtid (50min). SOMNKVALITET (EGEN UPPGIFT) OO0
€ FYSISK AKTIVITET ¢ ENERGIFORBRUKNING
HALSOEFFEKT AV FYSISK AKTIVITET TOTAL ENERGIFORBRUKNING
60 - 100p Bra C ) 3313 kcal
2ttli _32 Maéttliga halsoeffekter
30 - 59p Mattlig 100 O Intensiv och méttlig fysisk aktivitet 20 kcal
0-29p Dalig O Ltt fysisk aktivitet 387 kcal
O Annat 2906 kcal
VARAKTIGHET AV FYSISK Latt Mattlig  Intensiv '
AKTIVITET Th47min  1min  1min STEG 2093 =8
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LIVSSTILSANALYSSAMMANFATTNING

% Person: Case 2017

Alder 39  Aktivitetsklass 6.0 (Bra)
Langd (cm) 180  Vilopuls 47
Vikt (kg) 78  Max. puls 179
Kroppsmasseindex (BMI)  24.1

Analys: 14.09.2015 - 16.09.2015
Ytterligare information:

¥ Alkohol: on 16.9. (4 enheter)

8 KROPPSRESURSER

2 Resurser Okar R Resurser minskar 4 Signifikant aterhdamtningsperiod @ Stress

1i15.9.

méa 14.9.

® Aterhdamtning @ Intensiv och mattlig fysisk aktivitet Latt fysisk aktivitet

on 16.9.

4 Resurserna
minskade
fran
startnivan

9 Forbattra konditionen
TE 3.5, 1h 13min

K00 1300 17:00  21:00 01:00 0500 09:00 1300 1700 21:00 01:00 0500 0900 1300 1700 21:00 01:00 0500
LIVSSTILSANALYSRESULTAT 85-100p Utmarkt
60-84p Bra Det genomsnittliga
Resultatet baseras pa de kombinerade podngen for din 64 — resultatet for deltagare i
stress, aterhamtning, sémn och fysiska aktivitet. m 30-59 Mattlig livsstilsanalysen &r 55
Genom att forbattra dessa omraden kan du 6ka ditt 15-29p Dalig poang.
vélbefinnande och férbéttra resultatet for din 0-14p Mycket lg

livsstilsanalys.

O © STRESS- OCH ATERHAMTNINGSBALANSEN

® SOMNENS ATERHAMTANDE EFFEKT

; L 100 Ditt resultat 5 . 100p L 100 Ditt resultat
ra 80p 80p . ra p 50
Mattli °0 1550 Mattli °0 16050
attig - 40 attig - 40
Dalig k20 Dalig 1B 20
mn MATTLIG Lo BRA
ma ti on méa ti on
| din ldersgrupp &ar I din aldersgrupp ar
genomsnittet 55 genomsnittet 59
poang. poang.
@ HALSOEFFEKT AV FYSISK AKTIVITET ¢ ENERGIFORBRUKNING
100p Ditt resultat AKTIVA KALORIER (kcal)
100 1,000
884 !
Bra 20
60 69 750
st e 100 st ysisk aktivi 555
Mattlig p 39 40 L&tt fysisk aktivitet 206 500
. 20 Intensiv och mattlig
Dalig 0 BRA fysisk aktivitet 250
ma ti on T T T 0
) ma ti on
Matningen innehdll ett traningspass med Halsoeffekterna som skapades
konditionsforbattrande Tréningseffekt. av fysisk aktivitet var bra i 1 ¢ TOTALT 3172 2733 3312
dagar. % STEG 2034 3390 2092
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VAD MATER LIVSSTILSANALYSEN?

Hjartslag

845ms 750ms

Pulsvariation

Livsstilsanalysen hjalper dig att hantera stress, aterhamta dig battre och trana
ratt. Livsstilsanalysen baseras pa en analys av hjartfrekvensvariabiliteten
(HFV).

Malet ar att hitta balans mellan arbete och fritid samt mellan aktivitet och vila.

\/ Det ar inte nodvandigt att eliminera stress, men att fa tillracklig aterhamtning

och hitta en hanterbar livsrytm.

LIFESTYLE ASSESSMENT

[ -

@ STRESSREAKTIONER innebar en okad aktiveringsgrad i kroppen.
Reaktionen kan vara positiv eller negativ. | genomsnitt upplever vi 50
% stressreaktioner under en 24-timmarsperiod.*

® ATERHAMTNING innebar att kroppen lugnar ner sig. Viktiga
aterhamtningsperioder inkluderar sémn och lugna stunder under
dagen. | genomsnitt upplever vi 26 % aterhamtningsperioder under
en 24-timmarsperiod.*

FYSISKT AKTIVITET innebar fysisk belastning nar
energiforbrukningen okar kraftigt fran viloniva (6ver 2 MET).

® Kraftig fysisk aktivitet innebar en hogre intensitet an 60 %
@ Mattlig fysisk aktivitet innebér en intensitet pa 40-60 % och

Latt fysisk aktivitet innebar en intensitet under 40 % av personens
maximala kapacitet.

O ANDRA TILLSTAND &r vanligtvis aterhamtning fran traning, korta
uppvaknanden under somn eller perioder dar data saknas, t.ex.
- under en dusch.

€5 Behalla kond)!
(Traningseffek

Denna typ av trani
din hjért- och kérlk

& 241 keal

I 5.0 Tillfallig 6verkompenserande
4.0 - 4.9 Starkt forbattra konditionen
3.0 - 3.9 Forbattra konditionen

2.0 - 2.9 Bibehallande av konditionen
1.0-1.9 Latt tréning

Traningseffekt (TE) visar effekten av ett enskilt
traningspass pa konditionen. Traningseffektens
skala ar 1-5 (se hoger).

Balans mellan stress och aterhamtning (0—100) baseras pa den totala méangden stress och aterhdmtning,
samt mangden aterhamtning under vaken tid. Det genomsnittliga resultatet ar 56 poang.

Somnens uppiggande effekt (0—100) bestar av hur lange somnen varar och mangd och kvalitet pa
aterhamtningen under somn. Det genomsnittliga resultatet &r 58 poang.

Halsoeffekten av fysisk aktivitet (0—100) baseras pa varaktighet och intensitet av aerobisk fysisk aktivitet.
Enligt rekommendationerna uppstar goda halsoeffekter exempelvis vid 30 minuters mattlig eller 20
minuters hog fysisk aktivitet. Det genomsnittliga resultatet ar 42 poang.

Somnlangden &r den period som registreras i dagboken, fran att du gar och lagger dig tills att du vaknar.
Aterhamtningsmingd innebar andelen dterhdmtning under sémn. Det genomsnittliga resultatet 4r 60 %.
Aterhamtningskvalitet innebar mangden hjartfrekvensvariation (HFV) under sémn. Ett lagt varde kan tyda
pa svag aterhdmtning medan ett hogt varde kan tyda pa battre aterhdmtning. Alder paverkar HFV, och dess
effekt beaktas i referensvardena. Aterhamtningskvaliteten forsamras av olika faktorer som t.ex. sjukdom,

alkohol och droger, kronisk stress och dalig fysisk kondition.

Steg registreras genom rorelsedata medan du gar eller springer. Steg ackumuleras t.ex. inte under cykling
eller valdigt sma rorelser. Fler an 10 000 steg per dag utgor en valdigt aktiv dag.

* Firstbeats databas 2017
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MAL

Satt upp personliga mal for en forandrad livsstil.

Stresshantering
[] Jag ska satta upp ett realistiskt arbetsschema.
[ ] Jag ska ta regelbundna korta pauser under arbetsdagen.

[] Efter arbetsdagen ska jag forsoka att koppla bort arbetet genom att géra saker som jag tycker &r roliga.

[] Jag ska lara mig att séga "Ne;j".

Aterhamtning och sémn

[] Jag ska fortsatta med mina fritidssysselsattningar eftersom positiva erfarenheter 6kar mitt valbefinnande.
[] Jag ska férsdka slappna av regelbundet (t.ex. med avslappningsévningar, musik, TV, lasning).

[] Jag ska undvika stressmoment precis innan sanggaendet (t.ex. alkohol, jobb och elektronikprylar).

[ ] Jag férsoka lagga mig i tid for att fa tillrackligt med sémn.

Fysisk aktivitet

[ ] Jag ska hitta en trevlig traningsform och trana regelbundet.
[ ] Jag ska 6ka mangden latt fysisk aktivitet, t.ex. genom att ta trapporna, ga korta strackor och undvika att sitta en langre
tid.

[] Jag ska férsoka delta i fysisk aktivitet minst ganger per vecka.

[ ] Jag ska ta hand om mina muskler genom att stretcha som en del av min traningsrutin varje vecka.

Kost

[] Jag ska ata regelbundna maltider.
[] Jag ska se till att det jag ater ar av god kvalitet
[] Jag ska ga ned i vikt kg.

[] Jag ska komma ihag att &ta och dricka regelbundet, &ven nér jag har mycket att gora.

Egna mal
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