Firstbeat tavattavissa osastolla A1029
Saa selville oma kuntotasosi ja l6yda liikunnan ilo

Haluaisitko tietda, missa kunnossa todella olet? Firstbeat Hyvinvointianalyysin avulla se on nyt mahdollista!

Stressia, palautumista ja paivittaista aktiivisuutta kuvaava Firstbeat Hyvinvointianalyysi on tdydentynyt odotetulla
Kuntotaso-ominaisuudella, joka kertoo tarkan arvion kayttajan kuntotasosta vain puolen tunnin reippaasta kavelysta.
Perinteisesti kuntotason testaaminen on vaatinut laboratorio-olosuhteita, mutta nyt jokaisella Hyvinvointianalyysiin
osallistuva on mahdollisuus saada selville todellinen kuntotasonsa osana kolmen vuorokauden mittausta.

Miksi oman kuntotason arviointi kannattaa?

Harva tulee ajatelleeksi, etta fyysinen kunto on yhta kuin vapaa-ajan laatu. Hyvakuntoisena arki rullaa paremmin, ja
toiden jalkeen jaa energiaa myos kotiaskareisiin ja harrastuksiin. Tieto omasta kunnosta toimii tehokkaana herattdjana ja
motivaattorina aktiivisempaan liikkkumiseen ja terveellisempiin elamantapoihin seka auttaa ymmartamaan taman
hetkisen kunnon vaikutukset omaan eldmaan.

Heikko kunto ei ole valttamatta huono uutinen

Hyva kestavyyskunto on olennainen osa kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin palettia, silla saannoéllinen liikunta auttaa
tutkitusti nukkumaan laadukkaampia younia seka hallitsemaan paremmin stressid. Hyva olo taas ndkyy konkreettisesti
parempana jaksamisena ja tyokykyna seka korkeampana vireystilana. Kunnon kehittdminen onkin yksi tehokkaimmista
keinoista lisdta omaa hyvinvointia.

Hyvinvointianalyysin Kuntotaso sopii kaiken kuntoisille, mutta onko huono kunto yhta kuin huono uutinen? Ei sentaan,
silla koskaan ei ole lilan myohaista kehittda kuntoaan. Itse asiassa heikkokuntoiset hyotyvat nopeimmin jo pienestakin
liilkunnan lisdyksesta, ja jo kolmen kuukauden harjoittelulla on mahdollista kohottaa kuntoa jopa 20 prosentilla.
Kuntotason tulosta ei siis kannata pelats, silla oman kuntotason tietdminen on aina hyva uutinen — kunhan vain reagoi
heikkoon tulokseen ajoissa ennen terveysongelmien syntymista.

Kuntotason hyédyt yksilolle, yrityksille ja hyvinvoinnin ammattilaisille

Kuntotason my6ta Hyvinvointianalyysi auttaa kaiken kuntoisia ja ikaisia 16ytamaan liikkunnan ilon ja kehittdmaan kuntoa
paremman jaksamisen ja hyvinvoinnin edistamiseksi.

0 Yksilolle: Motivoi liikkumaan ja herattaa kiinnittdmaan huomiota omaan arkiaktiivisuuteen.
0 Yrityksille: Kannustaa tydmatkaliikuntaan seka kehittdmaan aktiivisempaa tydyhteisoa.
0 Ammattilaisille: Toimii konkreettisena mittarina kunnon kehittamiseen ja seurantaan.

Ota selvaa kuntotasostasi ja l6yda liikunnan ilo! Tilaa Hyvinvointianalyysi Firstbeatin verkkokaupasta

Lisdtietoja:

Satu Tuominen
Hyvinvointiasiantuntija, LitM, Firstbeat
0400 423 434
satu.tuominen@firstbeat.com

Firstbeat Hyvinvointianalyysi on kolme vuorokautta kestdvd sykevdlimittaus, jonka avulla saat helposti ja luotettavasti selville, miten
todella voit. Hyvinvointianalyysi tuottaa tarkkaa ja yksiléllistd tietoa eldmdsi kuormittavista ja palauttavista tekijéistd, jotta I6yddt
tasapainon tekemisen ja levon viilille. Liséksi Hyvinvointianalyysi kertoo, millainen liikuntamuoto- ja taso on juuri sinulle sopiva
positiivisten terveysvaikutusten ja paremman kunnon saavuttamiseksi.

Firstbeat on kansainvdlinen hyvinvoinnin, huippu-urheilun ja kuluttajatuotteiden parissa toimiva yritys, jonka kehittémd syddmen
sykevdlianalyysi auttaa parantamaan suorituskykyd ja hyvinvointia. Monitieteiseen tutkimukseen perustuva analyysi tuottaa
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Firstbeat tavattavissa osastolla A1029
henkil6kohtaista tietoa stressistd, palautumisesta ja liikunnan vaikutuksista. Firstbeatin sykeanalytiikkaa hyédynnetddn niin
urheilumaailmassa, tyéeldmdssé kuin kymmenissd kuluttajalaitteissa.
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