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Palvelun sisalt

* Motivire Fiilis+ -palveluun ilmoittautui 44 henkiloa.

 Osallistujat olivat Tampereelta, Jyvaskylasta, Jarvenpaasta, Ulvilasta seka
Raisiosta.

* Palvelu sisalsi

» Starttiluennon

 InBody -kehonkoostumusmittauksen x3
Voimavaraluennon
Firstbeat Hyvinvointianalyysin
Henkilokohtaisen valmentajatapaamisen x3
DonetoDone -valmennusalustan kayton
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Teemat ja tiedotteet

* Lokakuu - Helmikuu
* Hyvinvoinnin matka on alkanut! . Vihasokerinen kuukausi
 Marraskuu * ll-seurantamittaukset lahestyvat
- Tiivistelma ravintoluennosta ja ohjeita Firstbeat  Satokausituotteet

Hyvinvointianalyysiin

- Kyykky haaste * Maaliskuu
- Satokausituotteet « Poweria Proteiinista
o Joulukuu * ll-seurantamittaukset peruttu koronaepidemian vuoksi!
* |-seurantamittaus lahestyy  Satokausituotteet
« Rentoutuminen ja rauhoittuminen - Huhtikuu

- Satokausituotteet .
« Satokausituotteet

« Tammikuu Toukok
 Kiitos, etta huolehdit itsestasi Oukokuu
- Lankutushaaste + Satokausituotteet

- Satokausituotteet
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Teemat ja tiedotteet

« Kesakuu
« Kesaloman TOP3
« Satokausituotteet

 Heinakuu
- Satokausi

« Elokuu
« Elokuun marjatalkoot
« Satokausi

 Lokakuu
* ll-seurantamittaukset lahestyvat
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Mittaukset

- Kehonkoostumusmittaukset tehtiin InBody 770 -laitteella kolme kertaa
palvelun aikana

 InBody 770 on markkinoiden tarkin ja monipuolisin kehon koostumuksen
mittalaite. Tulokset perustuvat suoraan bioimpedanssimittaukseen.

- Toisena mittalaitteena kaytettiin Firstbeat Hyvinvointianalyysia

- Firstbeat Hyvinvointianalyysi on sykevalianalyysiin ja monitieteelliseen
tutkimukseen perustuva tyokalu, joka kertoo asiakkaan stressista, palautumisesta
ja liikunnasta.
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Palvelun aikaiset haasteet

 Palvelusta on pakko mainita haasteet, jotka tulivat ulkopuolelta eivatka olleet
mitenkdan asiakasyrityksesta tai palveluntarjoajasta riippuvaisia.

* Firstbeat-mittareiden toimitusta vaikeutti marraskuussa 2019 Postin lakko. Mittarit
toimitettiin pakettina toimipisteille, eika suoraan asiakkaiden kotiosoitteeseen, niin
kuin muutoin olisi toimittu. Tama myos vaikuttaa hieman raportointiin. Firtsbeat-
tulosten raportointiin on otettu mukaan vain Jyvaskyla, Ulvila, Tampere ja
Jarvenpaa. Raision osallistujat saivat omat mittarinsa toisen ryhman mukana, joten

heita ei saatu tahan ryhmaraporttiin mukaan.

 Palvelun etenemista suuresti haastoi myo6s kevaan 2020 koronaepidemia.
Suunnitelmien mukaan palvelun viimeiset mittaukset olisi pitanyt olla kevaalla
2020, mutta ne venyivat koronaepidemian vuoksi syksyyn 2020.
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Mitka asiat nousivat pinnalle
valmentajatapaamisissa?

» Osallistujat olivat selvasti kiinnostuneita omasta hyvinvoinnistaan seka motivoituneita
tekemaan muutoksia.

 Palvelulle toivottiin kovasti jatkoa.
- Unen maara saattoi jaada vahille. Syyt 16ytyivat usein arjen haasteista seka kiireista.

« Terveellisen ravinnon suhteen tietoa seka taitoa Ioytyy, mutta arjen kiireet toivat sinnekin
monia haasteita. Haasteena siis oli monella, miten tiedon saa kaytantoon.

« Kevaan 2020 koronaepidemia muutti vaistamatta kaikkien arkea.

« Osa palveluun osallistuneista kertoivat, etta etatdiden ansiosta pystyi huolehtimaan hyvinvoinnistaan entista
paremmin (sai nukkua pidempaan, tydpaivan aikaiset tauot pystyi viettamaan rauhallisessa ymparistdssa
eika toihin tarvinnut kantaa valipaloja mukana, kun oma jaakaappi oli tydpisteen vieressa).

« Osa puolestaan koki, etta etatdiden takia hyvinvointi on ottanut takapakkia (monipuolinen lounasruokailu jai
nauttimatta, taukoja on etatdissa vaikea pitaa ja hyvan ergonomian yllapitaminen kotona on haastavaa).
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InBody - Paino (kg)

100

925 91 g
Pelkka paino ei 90
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InBody - Rasvaprosentti (%)

35

33
32

Terveyden . 311
kannalta tavoiteltavan
rasvaprosentin arvot:

25 21,9 22,9

19,7

. Miehet 10-20 % 2
* Naiset 18-28 % 15
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InBody - Rasvamassa (kg)

30

Rasvamassa kertoo

. . 24,5 25,2
kehosi kokonaisrasvan 25 _ 23
sisaltaen ihonalaisen 22 21,2
rasvan, sisaelinten rasvan ja 20 18,5
lihasten sisaisen rasvan.
Liiallinen 15
rasvamassa tarkoittaa
ylimaaraista kuormaa 10
nivelille.
5
0
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InBody - Viskeraalirasva (cm?2)

140

Mita enemman
sisaelinten ymparilla on
rasvaa, sita suurempi

on sydansairauden,
diabeteksen ja muiden
metabolisten sairauksien
riski.

120
100 93,7 95,8
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InBody - Lihasmassa (kg)

45
40,7 41.2
Lihasmassan tehtava 40 38,4
on tukea ja suojata
rankaa, nikamia ja nivelia. >
%0 26,8 26,7 264
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InBody - InBody-pisteet

InBody-pisteet

kuvaavat lihasmassan seka
rasvattoman massan suhdetta
koko kehon painoon.

Mita enemman lihasmassaa
seka rasvatonta massaa
suhteessa koko kehon painoon,
sita suurempi pistemaara.

 Alle 70 pistetta = hinteld, hento
« 70-79 pistettda = normaali
« 80-89 pistetta = hyvakuntoinen

* YIi 90 pistetta = lihaksikas,
roteva
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Kysely - Tyokyky
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9,1

Tyokyvyn oma-arviointi 9 8.4 8,6
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o0 o0 O o0 o oo o o o
Kysely - Tyopaivan jalkeinen vireystila
4,5

Kuinka usein tunnet . 4 4 .
olevasi kohtuuttoman 3,6 3,6 '
uupunut tyopaivan jalkeen? > 3.3

3
* 1 = erittain usein 2,5
« 2 =melko usein 2
« 3 =sjlloin talloin 1,5
« 4 =melko harvoin 1
« 5=-en juuri koskaan 0,5

’ Naiset Miehet

W Alkumittaukset 2019 m Loppumittaukset 2020 m Kaikki Motiviren asiakkaat lTIOt Ivire



Firstheat %
Hyvinvointianalyysi

. . B
motivire



Ryhmayhteenveto

RYHMAYHTEENVETO

Raportointipvm

Kartoituksia

Mittauksia
Ika (ka)
Painocindeksi (ka)

Mittausten pituudet

22.09.2020

38

178
40
27

2h 50min -
28h 41min

100 -

80 -

60 -

40 -+

20 -+

Liikuntapisteet

Suositus

Palautumisen maara
unijakson aikana (%)

100 -

73 -~

50 ¢

25 -

0

57

40 -

0

W Hya

Palautumisen laatu
(RMSSD)

[ Kontalainen || Heikko

Sivu
1(2)
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Ryhmayhteenveto

e Lilkuntapisteet ovat hyvinkin lahella suositusta, 60 pisteen rajaa.
Lilkunta on selkeasti osa arkea.

 Tuloksista nahdaan etta palautumisen laatu on kokonaisuudessaan
hyvalla tasolla, maara vain jaa heikoksi.

- Taman saman olivat valmentajat huomanneet valmentajatapaamisten
keskusteluissa.

- . ®
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Stressi ja palautuminen

STRESSI JA PALAUTUMINEN

Stressin osuus / vrk 54% Keskimdardiset osuudet Firstbeatin tietokannassa
0 Stressi: 50%
. Palautuminen: 26% (Firstbeatin suositus >30%)
0
Palautumisen maara / vrk 23% (Lahde: Firstbeatin tietokanta 2016)

« Havaitun stressin maara vuorokaudessa osallistujilla oli 54%, joka
menee hieman yli Firstbeatin tietokannan antaman keskiarvon.

« Palautumisen maara vuorokaudessa oli 23% joka jaa reilusti alle
suosituksesta yli 30%.
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Palautuminen valveilla

PALAUTUMINEN VALVEILLAOLOAIKANA

Palautumista vapaa-ajalla 45min Palautumista tybaikana min
43% 90
£ E 20 -
# &
IJ ol
Hyva Kohtalainen Heikko Hyva Kohtalainen Heikko
60 min tal enemman 15 - 59 min 0 - 14 min 30 min tai enemman 10 - 29 min 0 -9 min

- . ®
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Palautuminen valveilla

« Suurimmalle osalla osallistujista palautuminen jaa heikolle tasolle. Ol
kyse siten tyO tai vapaa-ajasta.

* Pienta eroa loytyy hyvin palautuvien ryhmassa. Tuloksista nahdaan,
etta riittavasti palautuvien osuus on jopa suurempi tyoaikana kuin
vapaa-ajalla.

- Vapaa-ajalle arki onkin usein hektista, koska hoidettavia asioita voi olla useampi
kerralla ja liikkkeessa ollaan enemman kuin toimistotyossa.

- . ®
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Unenaikainen palautuminen

UNENAIKAINEN PALAUTUMINEN

Palautumisen maara unijakson aikana 57% Palautumisen prosenttiosuus unijaksosta. Tulokseen ei lasketa
mahdollista puuttuvaa syketietoa (esim. mittauskatko).
o 40 34%
@ 30
2 20
£
2 10
0
Hyva Kohtalainen Heikko
75-100 50 - 74% 0-49%
Palautumisen laatu (RMSSD) a1 Palautumisen laadusta kertoo sykevaihtelua kuvaava tunnusluku
- RMSSD. Korkeat arvot ovat yhteydessa hyvaan palautumiseen. Alhaiset
51% . tulokset kertovat autonomiseen séaatelyjarjestelmaan liittyvista
2 i epdasuotuisista muutoksista tai heikosta palautumisesta.
£ 20
a8
0
Hyva Kohtalainen Heikko
Nukkumiseen kaytetty aika 7h 43min Unen tarve eri henkildiden vélilla saattaa vaihdella merkittavésti.
80 67% Nukkumiseen kdaytetty aika on saatu henkilbiden mittauspéivakirjoista.
g 60
g 40 27%
£
2 20 %
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Unenaikainen palautuminen

« Palautumisen maara unen aikana jaa isolla osalla osallistujista
heikoksi.

« Palautumisen laatu on kuitenkin suurimmaksi osaksi hyvaa tai
kohtalaista.

« On todella hienoa, etta nukkumiseen kaytetty aika on yli puolella
osallistujista yli 7h per yo.

- . ®
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Liikunta

LIKUNTA

Reipasta ja rasittavaa liikkuntaa
Liikuntapisteita keskimaarin
30 +

25%
25 4

20 +

15%
15 4

1%

% mittauksista

10%
7%

10 +

6%
5 4
2% 2%

S 2 oS S 8 O
TSI

P

Lilkkuntapisteet

13%

9%

ACSM:n (American College of Sports Medicine) suositusten mukaan
liikuntaa tulisi harrastaa kohtalaisella rasitustasolla vahintaddn 30 min
paivassa sdanndllisesti.

Liikuntapisteet kuvaavat, kuinka hyvin mittausjakson aikainen
aktiivisuus taytti terveysliikunnalle asetetut yleiset tavoitteet likunnan
madarén ja rasitustason suhteen.

30 minuuttia reipasta tai 20 minuuttia rasittavaa likuntaa paivasséa
tuottaa 60 likuntapistetta (= hyva tulos).

- . ®
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Liikunta

« Hyvan tuloksen liikunnasta eli yli 60pistetta saa, kun arjessa havaitaan
30min reipasta tai 20min rasittavaa lilkkuntaa.

* Tuloksista havaitaan etta suhteellisen iso joukko osallistujista liikkuu
erittain hyvin, 90-100p.

« Kuitenkin suurin osa osallistujista jaa alle 40p.
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Harjoitusvaikutus

HARJOITUSVAIKUTUS

Harqutusvalkutuksen jakauma (kuormittavin harjoitus / Harjoltusvaikutus mittaa harjoituksen vaikutusta hengitys- ja
kartoitus) verenkiertoelimistén maksimaaliseen suorituskykyyn.

40% Harjoitusvaikutus on jaettu viiteen luokkaan sen mukaan, kuinka
harjoitus on kehittdnyt maksimaalista aerobista suorityskykya. Mita
ldhempana luku on luokkaa 5, sité rasittavampi harjoitus on ollut.

40 -
30 -

Gl Harjoitusvaikutusten kuvaukset:
5 = Tilapaisesti ylikuormittava harjoitus
4 = Erittdin kehittava harjoitus
3 = Kehittava harjoitus
5 4 3 2 1 2 = Yllépitévé harjoitus
Harjoitusvaikutus 1 = Kevyt harjoitus

% kartoituksista

10

0 <

Kaikkiaan 44 % mitatuista vuorokausista sisalsi joko
kuntoa yllapitavan tai kehittavan harjoituksen
(harjoitusvaikutus 2 tai korkeampi).
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Kuntotaso

KUNTOTASO
Kuntotaso (ka) Kohtalainen
23 tulosta Maksimaalinen hapenottokyky (VO2max) kuvaa hengitys- ja
<o o verenkiertoelimistén kykya toimittaa happea tydskenteleville lihaksille

Kuntotasoluokkien jakauma ja elimiston kykya hy6dyntaa happea energian tuottamiseksi

- lilkuntasuorituksen aikana. Korkea maksimaalinen hapenottokyky

35% kuvaa hyvaa kestavyyskuntoa, joka on tutkitusti yhteydessa
i parempaan terveyteen ja suorituskykyyn seka pienempaan
30 - kuolleisuusriskiin.

25 -
20 +
15
10
5 -
0 -

22%
*VO2max luokittelun viitearvojen kayttoon on saatu lupa Cooper Instituutilta (Dallas, Texas)

% kartoituksista

0%

Hyvin heikko  Helkko  Kohtalainen Hyvé Ennomainen Ylivertainen
Kuntotaso
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Kuntotaso

- Kuntotaso osallistujilla yleisesti on hyvalla tasolla.

- Kohtalainen kuntotaso loytyi 35% osallistujista. Kohtalaisen molemmin
puolin osallistujien kuntotasot jakautuivat suhteellisen tasaisesti.
Hyvan seka heikon kuntotason omaavia oli molempia 17%.

« Erinomaisena huomiona oli etta hyvin heikon kuntotason omaa vain
9%, kun taas erinomaisen kuntotason omaa jopa 22% osallistujista.

- . ®
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Palautetta Firstheat
hyvinvointianalyysista

En tehnyt mittausta - 1,1%

Sain mittauksista toteuttamiskelpoisia ideoita ja | c
ohjeita unen parantamiseen 23,4

Sain mittauksista toteuttamiskelpoisia ideoita ja |
ohjeita stressinhallinnan parantamiseen 14,9%

Sain mittauksista ideoita ja ohjeita te/épéiv'an
aikaisen tauotuKsen parantamiseen

Sain mittauksista toteuttamiskelpoisia ideoita ja

ohjeita yleiseen arjen jaksamiseen 17,0%

Sain mittauksista ideoita ja ohjeita sopivan liikunnan
harrastamiseen

Sain mittauksista ideoita ja ohjeita liikunnasta
palautumiseen

Sain mittauksista ideoita ja ohjeita tyén
kuormituksesta palautumiseen

Mittauksesta ei ollut minulle hyétya

— . . ®
16 18 20 22 mot“"re



Palautetta Firstheat
hyvinvointianalyysista

« Kysymyksessa oli mahdollista valita yksi tai useampi itselle sopiva
vaihtoehto.

- Voidaan havaita etta jokainen osallistuja joka teki Firstbeat
hyvinvointianalyysin sai siita kaytannon apua arjen kehittamiseen.

« Suurimmaksi hyodyksi osoittautui unen parantaminen (23,4%) seka
yleisesti arjessa jaksamisen parantuminen (17%).

- . ®
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Palautetta Firstheat
hyvinvointianalyysista

"Laitteen voisi tehda vesitiiviiksi.”
"Hyva ja opettavainen olo. Mielenkiintoista paasta seuraamaan dataa omasta arjesta”

"Fiilis on hyva ja koen saamani palautteen hyvana jatkaa liikkumista. Palautteesta saa
hyvan kuvan seka ohjeen mihin asioihin kannattaa laittaa huomiota oman kehityksen
edistamisessa.”

"Positiivinen, olen saanut selvia kehitysideoita omaan arkeeni hyvinvointini
parantamiseen.”

- . ®
motivire






Miten arvioit onnistumistasi hyvinvoinnin

tavoitteissa palvelun aikana?

En onnistunut ollenkaan suunnitelman mukaisesti (0%)

Onnistuin hieman (25%) -

Onnistuin osittain (509%)

Onnistuin lahes (75 %) -

Onnistuin suunnitelman mukaisesti (100%) -

9,5%

14,3%

23,8%

52,4%

0
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Sain Motivire-palvelusta tyokaluja terveellisen
ravinnon toteuttamiseen?

Kyl - 65,0%
Osittain 35,0%

Ei -

"Kylla! Sain todella hyvia tasmavinkkeja eri ruoka-ainesten pitoisuuksista -hyvassa ja pahassa.
Hyvaa muistutusta piilosokereista, eri kasvisten ravintolahteista, saannollisen ruokailun
merkitykesta ja siita, miksi liikuntasuorituspaivana taytyy osata tankata eri tavalla kuin

e e . son - - @
sohvaperunapaivana. motivire



Sain Motivire-palvelusta tyokaluja unen ja
palautumisen parantamiseksi?

Kyl - 60,0%
Osittain 35,0%
Ej 5,0%
I I I 1 1 1 I I I 1 1 1
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

"Kylla! Jostain syysta olin ennen Motiviren alkua istunut usein [apparin aarella lasten mentya
nukkumaan, kun joku ty6 oli aina jaanyt kesken. Oivalsin sen, ettd saan jattaa ne tekematta ja

menin sen sijaan mieheni kanssa yhta aikaa nukkumaan. Tama oli kaikinpuolin parempi
vaihtoehto..!"

- . ®
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Sain Motivire-palvelusta tyokaluja ja vinkkeja
liikkuntatottumusten parantamiseksi ja/tai
monipuolistamiseksi?

Kyll4 4 63,2%
Osittain - 21,1%
i 15,8%
I | I | 1 1 I | I | 1 1
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

"Kylla! Panostin omien harrastusten aloittamiseen ja silla oli aarimmaisen suuri merkitys seka
henkiselle, etta fyysiselle hyvinvoinnilleni."

- . ®
motivire



Kyl

Osittain

Ei

Parantuiko paivittidinen jaksaminen arjessa
Motivire-palvelun myota?

9,5%

38,1%

52,4%

0

|
10

|
11
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Mikali koet, ettd Motivire on vaikuttanut
tyossasi suoriutumiseen positiivisesti, niin
kuvaile miten?

Ruokavalion keventaminen vaikutti iltapadiva vasymykseen vahentavasti
Ei varsinaisesti niinkaan tydssa suoriutuminen mutta elamassa yleisesti suoriutuminen

Vireystilan parantuminen auttaa jaksamaan keskittymaan pidempaan. Myos saannéllinen
liikunta vahentaa kehon jdmahtamista istumisesta johtuen.

Jaksaminen oli hyvaa jo ennen Motiviren aloittamistakin, mutta on sen tuoma tavoitteellinen
liikunnan lisaaminen yhdessa terveellisten elamantapojen seka uusitun ruokavalion kanssa
tuonut viela sellaisen extra buustin itseensa panostamiseen.

Heratellyt tietoisuutta kausikasvisten ja -vihannesten suhteen, ja kivoja resepteja.

Jaksaa paivan aikana hiukan enempi kuin ennen, voi helposti tehda kovankin treenin toiden
jalkeen ja tyokaan ei missaan vaiheessa ole nosta rasitus tasoani siten, etta kokisin tyota
tehdessani vasymysta tai etten selviaisi tyotehtavista vasymyksen takia painvastoin voin sanoa
olevani hyvinkin energinen ja se auttaa viemaan tyo juttujakin paremmin maaliin.

Palautumisen merkitys on kasvanut, olo on pirteampi -
Jaksan ty6paivan paremmin. motivire



Mikali koet, ettd Motivire on vaikuttanut
tyossasi suoriutumiseen positiivisesti, niin
kuvaile miten?

« Pidan tydajan kohtuullisena, joten olen tydaikana tehokkaampi.
- Valipalojen (saanndllisen ateriarytmin) myo6ta jaksaa paremmin toissa.
« Ruokavalion monipuolistaminen, arkiliikunnan merkityksen ymmartaminen

* Yhtena tavoitteena, oli lisata valipala iltapaivaan. Tuo pieni muutos on selkeasti tuonut
enlcek(glaa iltapaivaan, seka toihin, etta kotiin palaamiseen tydpaivan jalkeen, jolloin ei heti ole
nalka.

« Oppimalla terveellista itsekkyytta valintojen suhteen ryhd%/(in tasapainottamaan vuorokauden
tunteja niin, ettd itselleni ja unelle jaikin tarvittava maarda. Yovalvomiseni loppui lahes
kokonaan. Ryhdyin ennakoimaan nalantunnetta ja ravinnontarvetta huomattavasti paremmin
mm varaamalla jarkevia valipaloja tyohuoneeseeni koko viikoksi. Kun aloin nukkua ja syoda
paremmin, ja sain ajatukset pois tyosta ja muusta arjesta omien harrastusten parissa olin
tyopaivien aikana vahemman kiukkuinen ja enemman tuottava. Vaikka en iltaisin edes avannut
lapparia, maailma ei loppunutkaan! (eika sita edes kukaan huomannut)

« Kun voin fyysisesti paremmin jaksan tehda toitakin paremmin . ®
motivire



Mikali tyonantajasi tarjoaa mahdollisuuden
jatkaa Motivire-palvelussa, jatkaisitko?

Kyll3 95,2%

Ei 4,8%
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