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VAD VISAR LIVSSTILSUTVARDERINGEN?

845ms |750ms

Pulsvariabilitet

i Stress avser en forhojd
aktiveringsniva i kroppen; man
skiljer mellan positiv och negativ
stress.

# Aterhdmtning innebar att
kroppen gar ned i varv. Viktiga
aterhdmtningsperioder &r
nattsomnen och lugna stunder
under dagen.

LIFESTYLE ASSESSMENT

# Person: Case 2017
Age 39 Activity Class. 60 (Good)
Height (cm) 10 Resting heart rate a4
Weight (kg) ¢ Max heart rate 180
Body Mass Index

i Fysisk aktivitet syftar pa fysisk
belastning d& energidtgangen
Okar avsevart.

@ Hard fysisk aktivitet > 60 %,

e méttlig 40-60 % och ! |
latt < 40 % av maximal kapacitet. ;

© © STRESS AND RECOVERY

TRESS AND RECOVERY BALANCE

60-100p Good
1

5
30-59p Moderate
0-29p Low 100

STRESS AND RECOVE

STRESS AND RECOVERY BALAN

60-100p Good 5’1
30-59p Moderate 1
0-29p Low

AMOUNT OF STRESS REACTIONS 11h3min

G 49%
Normal

AMOUNT OF RECOVERY (day & night) 5h 39min

AMOUNT OF ST
25%

Balans mellan stress och
aterhamtning utgors av den totala
mangden stress och dterhamtning,
samt dterhdmtning under vaken tid.

© PHYSICAL ACTIVITY

HEALTH EFFECTS OF PHYSICAL ACTVITY
60-100p Good

30- 59p Moderate % sood
0-29p Low

DURATION OF PHYSICAL Light

Moderate
ACTVITY 1hS3min  6min 28min

Vigorous

9 PHYSICAL ACTIVIT

HEALTH EFFECTS OF PHYSICA

60-100p Good
30 - 59p Moderate
0-29p Low

DURATION OF PHYSICAL
ACTIVITY

Halsoeffekterna av fysisk aktivitet bygger pa varaktigheten
och intensiteten hos den aerobiska fysiska aktiviteten. Enligt
rekommendationerna ger exempelvis 30 minuters mattlig eller
20 minuters intensiv fysisk aktivitet goda halsoeffekter.

3

En livsstilsutvardering hjalper dig att hantera stress, aterhdmta dig battre och trana ratt.
Utvarderingen bygger pa en analys av pulsvariabiliteten.

Malet ar att hitta balansen mellan arbete och fritid och mellan aktiviteter och vila, samt
att identifiera sina starka sidor och omraden dar det finns mojligheter att utvecklas. Man
behdver inte eliminera stressen helt, utan bara se till att man far tillrackligt med
aterhamtning och hitta en hanterbar livsrytm.

Improving fitnes3
(Training Effect 3

This kind of exercise i
your aerobic fitness

& 544 kcal

Training effect visar effekten av en
traningssession pa den personliga
konditionsutvecklingen (pa en skala
fran 1 till 5).

Tillfallig 6verbelastning
Stor forbattring

Forbattring

§ ooon. o Oféréandrat
@ Heart rate (low/avg./high) §0/72/170 R = .
Enkel dterhdmtning

RESTORATIVE EFFECT OF S

60 - 100p Good
30- 59p Moderate
0-29p Low

LENGTH OF SLEEF

@ SLEEP
RESTORATRE FPECT OF SLEEP S6mnens aterstallande verkan
@ g\ péverkas av hur lange man sover
eamon O samt av kvaliteten pé
h10min Good aterhdmtningen under sémnen.
AMOUNT OF RECOVERY DURING SLEEP 5h 2min

Somnens langd ar den period som
registrerats i journalen, fran
sanggdende till uppvaknande.

SELF-REPORTED SLEEP QUALITY

Aterhamtningens storlek avser
andelen &terhdmtning under
somnperioden.

ENERGY EXPENDITURE

TOTAL ENERGY EXPENDITURE

3044 keal

physical activity 408 keal
tivity 431 keal

Aterhamtningens kvalitet avser

900 mangden pulsvariabilitet under
/ sdmnen. Pulsvariabiliteten paverkas
S FRsTBEAT av alder och &rftlighet och man tar

hansyn till &ldern i referensvéardena.

Steg identifieras fran rorelsedata och samlas in vid promenader
och lopturer. Inga steg samlas in/registreras under exempelvis
cykling eller valdigt sma rorelser. Over 10 000 steg per dag
raknas som en dag med hog aktivitet.
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RAPPORT FOR INTRODUKTIONSFRAGOR

Profil Méatningens startdatum

2018 Case 28.03.2018

RESULTAT AV FRAGORNA

Jag tror att jag ar tillrackligt fysiskt aktiv for att fa halsoférdelar. <= Haller delvis 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. = Vetinte
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. <> Haller delvis med
Jag ar oftast utvilad och full av energi. 29 Haller med till viss del
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: 2018 Case Matvarde:

Alder 39  Aktivitetsklass 2.0 (Dalig) ¢+ Starttid on 28.03.2018 07:04
Langd (cm) 171 Vilopuls 44 D Varaktighet 23h 26min
Vikt (kg) 76 Max. puls 183 P Puls (Idg/medel/hog) 45/73/172

Kroppsmasseindex (BMI)  26.0

® Stress ® Aterhamtning @ Intensiv och mattlig fysisk aktivitet Latt fysisk aktivitet ~~~ Puls -~~~ Puls saknas 4%

&) Forbéttra konditionen

€ 15min med den bésta (Traningseffekt 3.8)

aterhdamtningen under © Aterhamtning under
dagtid. Aven korta arbetsdagen Denna typ av tréning forbéattrar
aterhdmtningsperioder starker din din kondition.
under fritiden starker din aterhamtningsférm
uthéallighetsférméga. 4ga. ¢ 262keal
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O © STRESS OCH ATERHAMTNING @ SOMN
STRESS- OCH ATERHAMTNINGSBALANSEN SOMNENS ATERHAMTANDE EFFEKT
60-100p Bol’a ‘ 27 \ Stress- och aterhamtningsbalansen 60 -100p B:a 49 Somqperpden Yar tillrackligt 1ang
30 - 59p Mattlig L var dall 30 - 59p Mattlig A men dterhdmtningen var endast
o 100 g . 100 mattlig.
0 - 29p Dalig 0-29p Daélig
LANGD PA SOMNPERIOD 7h Omin (Bra)
MANGD STRESSREAKTIONER 12h 50min . " .
MANGD ATERHAMTNING UNDER SOMNEN 4h 10min
< 60% 55% |50 60%
Normal Langre an vanligt Délig Mattlig Bra
MANGD ATERHAMTNING (dag och natt) 4h 20min ATERHAMTNINGSKVALITET (pulsvariation)
19% (__ 0-19ms | [ 50 ms
Dalig Mattlig Bra Dalig Mattlig Bra
€ En liten dterhamtningsmangd under dagtid (10min). SOMNKVALITET (EGEN UPPGIFT) ®OOOE
@ FYSISK AKTIVITET ¢ ENERGIFORBRUKNING
HALSOEFFEKT AV FYSISK AKTIVITET TOTAL ENERGIFORBRUKNING
60 - 100p Bra ¢ ) 2249 kcal
Sttli E Goda hélsoeffekter
30 - 59p Mattlig 100 O Intensiv och méttlig fysisk aktivitet 271 kcal
0-29p Dalig O Ltt fysisk aktivitet 96 kcal
O Annat 1882 kcal
VARAKTIGHET AV FYSISK Latt  Mattlig  Intensiv .
AKTIVITET 26min  29min  5min STEG 7987 S8
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LIVSSTILSANALYS

% Person: 2018 Case Métvarde:
Alder 39  Aktivitetsklass 2.0 (Dalig) ¢+ Starttid t029.03.2018 06:30
Langd (cm) 171 Vilopuls 44 D Varaktighet 25h Omin
Vikt (kg) 76 Max. puls 183 P Puls (Idg/medel/hog) 48/70/112
Kroppsmasseindex (BMI) ~ 26.0 Ytterligare information: ¥ Alkohol 4 enheter

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

€ 15min med den bésta
aterhdmtningen under
dagtid. Aterhamtning
under arbetsdagen
starker din
aterhamtningsformaga.

Reaktionsstyrka

I
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@ © STRESS OCH ATERHAMTNING

aterhamtningen

@ Alkohol forsamrar ‘

under sémn.
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STRESS- OCH ATERHAMTNINGSBALANSEN SOMNENS ATERHAMTANDE EFFEKT
60-100p Bol’a ‘ 20 \ Stress- och aterhamtningsbalansen 60 -100p B:a 38 Si)’mrlperio“den Yar tillrackligt 1ang
30 - 59p Mattlig W var dalig. 30 - 59p Mattlig W meo,-n ?terhamtnlngen var endast
0 - 29p Dalig 0-29p Dalig mattlig.
LANGD PA SOMNPERIOD 7h 45min (Bra)
MANGD STRESSREAKTIONER 17h 59min N . .
MANGD ATERHAMTNING UNDER SOMNEN 3h 18min
[ | 72% 42%
Normal Langre an vanligt Délig Mattlig Bra
MANGD ATERHAMTNING (dag och natt) 3h 30min ATERHAMTNINGSKVALITET (pulsvariation)
14% [ 0-19ms | I 39ms
Dalig Mattlig Bra Dalig Mattlig Bra
€ En liten dterhamtningsmangd under dagtid (13min). SOMNKVALITET (EGEN UPPGIFT) ®OOOE
€ FYSISK AKTIVITET ¢ ENERGIFORBRUKNING
HALSOEFFEKT AV FYSISK AKTIVITET TOTAL ENERGIFORBRUKNING
60-100p Bra ;‘ ¢ ) 2098 kcal
30 - 59p Mattlig 100 Obetydiiga halsoeffekter O Intensiv och méttlig fysisk aktivitet 6 kcal
0 - 29p Dalig O Ltt fysisk aktivitet 175 kcal
O Annat 1917 kcal
VARAKTIGHET AV FYSISK Latt  Mattlig  Intensiv .
AKTIVITET 49min  1min Omin STEG 3937 S8
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LIVSSTILSANALYS

% Person: 2018 Case Matvarde:
Alder 39  Aktivitetsklass 2.0 (Dalig) ¢+ Starttid fr 30.03.2018 08:26
Langd (cm) 171 Vilopuls 44 D Varaktighet 23h 4min
Vikt (kg) 76 Max. puls 183 P Puls (Idg/medel/hog) 44 /66 /124
Kroppsmasseindex (BMI)  26.0
® Stress ® Aterhamtning @ Intensiv och mattlig fysisk aktivitet Latt fysisk aktivitet ~~~ Puls -~~~ Puls saknas 8%
€9 Behalla konditionen ( © 15 min med den
(Traningseffekt 2.3) basta aterhamtningen
Denna typ av tréning bibehaller under dagtid.
@ 15 min med de din hjart- och karlkapacitet. Aterhdmtning pa
starkaste fritiden forbattrar din
stressreaktionerna. ¢ 217 keal totala uthéllighet.
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O © STRESS OCH ATERHAMTNING @ SOMN
STRESS- OCH ATERHAMTNINGSBALANSEN SOMNENS ATERHAMTANDE EFFEKT
60-100p Bora‘ 60 Stress- och aterhdmtningsbalansen 60-100p BoraA 4 Sémnperioden var tillrackligt lang
30 - 59p Mattlig 100 var god. 30 - 59p Mattlig 100 och aterhdmtningen var bra.
0-29p Délig 0-29p Délig
LANGD PA SOMNPERIOD 7h Omin (Bra)
MANGD STRESSREAKTIONER 10h 13min N . .
MANGD ATERHAMTNING UNDER SOMNEN 5h 59min
44% 86%
Normal Langre an vanligt Délig Mattlig Bra
MANGD ATERHAMTNING (dag och natt) 6h 28min ATERHAMTNINGSKVALITET (pulsvariation)
28% [ 0-19ms | 56 ms
Dalig Mattlig Bra Dalig Mattlig Bra
€ En liten dterhamtningsmangd under dagtid (29min). SOMNKVALITET (EGEN UPPGIFT) ®O00E
€ FYSISK AKTIVITET ¢ ENERGIFORBRUKNING
HALSOEFFEKT AV FYSISK AKTIVITET TOTAL ENERGIFORBRUKNING
60-100p Bra « ) 2099 kcal
attli i Maéttliga halsoeffekter
30 - 59p Mattlig 100 O Intensiv och mattlig fysisk aktivitet 118 kcal
0-29p Dalig O Létt fysisk aktivitet 248 kcal
O Annat 1732 kcal
VARAKTIGHET AV FYSISK Latt Mattlig  Intensiv .
AKTIVITET thémin  20min  Omin STEG 5425 28
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LIVSSTILSANALYSSAMMANFATTNING

% Person: 2018 Case Analys: 28.03.2018 - 30.03.2018
Alder 39 Aktivitetsklass 2.0 (Délig) Ytterligare information:

Léangd (cm) 171 Vilopuls 44 ¥ Alkohol: to 29.3. (4 enheter)
Vikt (kg) 76 Max. puls 183

Kroppsmasseindex (BMI)  26.0

8 KROPPSRESURSER
Z Resurser 6kar X Resurser minskar = Signifikant dterhdmtningsperiod @ Stress @ Aterhdmtning @ Intensiv och mattlig fysisk aktivitet Latt fysisk aktivitet
on 28.3. 10 29.3. fr30.3.

Startnivdpe——=x =~~~ ~ ~ — — — — — — — - - - = - - ——— o —— s s
w\
++ + 4 Resurserna
\\’V— minskade

fran

%) Forbattra konditionen [ Behalla konditionen startnivan
TE 3.8,33min TE 2.3, 38min

09:00 13:00 17.00  21:00 01.00 0500  09:00 13:00 17:00  21.00 01:00 0500  09:00 13:00 17:00  21:.00 01:00 05:00

LIVSSTILSANALYSRESULTAT 85-100p Utmarkt

) 60-84p Bra Det genomsnittliga
Resultatet baseras pa de kombinerade podngen for din 45 — resultatet for deltagare i
stress, aterhdmtning, somn och fysiska aktivitet. A AN livsstilsanalysen &r 55
Genom att forbattra dessa omraden kan du 6ka ditt 100 15-29p Dalig poang.
vélbefinnande och férbéttra resultatet for din 0-14p Mycket lg

livsstilsanalys.

O © STRESS- OCH ATERHAMTNINGSBALANSEN @ SOMNENS ATERHAMTANDE EFFEKT
; 100 Ditt resultat 5 100 Ditt resultat
ra 80 3% ra 74p 80 54
60p
ot 60 e ot 29p 60 e
100 100
Mattlig . 40 Mattlig 38p 40
Dalig . 20 Dalig l 20
. 0 MATTLIG 0 MATTLIG
on to fr on to fr
| din ldersgrupp &ar I din aldersgrupp ar
genomsnittet 55 genomsnittet 59
poang. poang.
@ HALSOEFFEKT AV FYSISK AKTIVITET ¢ ENERGIFORBRUKNING
100 Ditt resultat AKTIVA KALORIER (kcal) "
Bra 750 %0 368 367
550 | g0 % 300
Mattlig 40 Latt fysisk aktivitet 181 200
. 20 Intensiv och mattlig
el Q-D 0 MATTLIG fysisk aktivitet 100
on to fr T T T 0
) \ on to fr
Matningen innehdll ett traningspass med Halsoeffekterna som skapades
konditionsforbattrande Tréningseffekt. av fysisk aktivitet var bra i 1 ¢ TOTALT 2249 2098 2098
dagar. % STEG 7986 3936 5425
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KONDITIONSNIVA

% Person: 2018 Case Analys: 28.03.2018 - 30.03.2018

Alder 39  Aktivitetsklass 2.0 (Dalig)
Langd (cm) 171 Vilopuls 44
Vikt (kg) 76 Max. puls 183

Kroppsmasseindex (BMI)  26.0

@ KONDITIONSNIVA (VO2max)

w Ditt VO2 max-resultat ar 38

Mycket svag Svag Maéttlig Bra Utmarkt Enastdende mi/kg/min.
s | forhallande till din alders-/konsgrupp
37 41 44 48 54 mi/kg/min 4r din konditionsniva Svag.

Maximal syreupptagningsformaga (VO2 max) — ett matt pa aerobisk konditionsniva

Maximal syreupptagning (VO2 max) beskriver férmagan hos det kardiorespiratoriska systemet att leverera syre till arbetande muskler, samt
kroppens forméga att anvanda syret for att producera energi vid traning. Hog maximal syreupptagningsférmaga innebar god uthallighet, och
forskning har pavisat att detta har en koppling till battre halsa och uthallighet och ldgre mortalitetsrisk.

Maximal syreupptagning maéts traditionellt i ett laboratorium genom att analysera utandningsgaserna, och enheten ar milliliter syre per minut per
kilogram kroppsvikt (ml/kg/min). Firstbeats Livsstilsutvardering beréknar maximal syreupptagningsforméga genom att jdmféra kroppens
belastning med promenadhastigheten under de promenadavsnitt som upptackts under matningen. Resultatet jamfors med personer inom
samma kons- och aldersgrupp. Den maximala syreupptagningen varierar normalt mellan 20 och 70 ml/kg/min.

*V02 max-referensvardena anvands med tillstand fran Cooper Institute, Dallas, Texas
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MAL

Satt upp personliga mal for en forandrad livsstil.

Stresshantering
X 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

X 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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