
Minta Miklós

Fusion Vital Program riport

életmód felmérés



Minta Miklós
Profil

04 máj. 2017
A felmérés kezdő időpontja

BEVEZETŐ KÉRDÉSEK ÖSSZEFOGLALÓJA

Úgy gondolom, hogy a testmozgásom elegendő ahhoz, hogy megőrizzem az
egészségem.

Inkább egyetértek

Szerintem elég intenzív a fizikai aktivitásom ahhoz, hogy a fittségemet is növelje. Nem mondhatnám

Ügyelek rá, hogy étkezési szokásaim az egészségem megőrzését szolgálják. Inkább nem értek egyet

Úgy érzem, hogy alkoholfogyasztásom nem haladja meg a szokványos mértéket. Teljesen egyetértek

Általában nem érzem magam stresszesnek. Inkább egyetértek

A napjaim többnyire tartalmaznak olyan szüneteket, amelyekben kissé kipihenhetem
magam.

Nem mondhatnám

Általában kipihentnek és energikusnak érzem magam. Nem mondhatnám

Úgy érzem, hogy eleget alszom. Inkább egyetértek

Úgy gondolom, hogy az egészségemet befolyásoló dolgokat képes vagyok a kezemben
tartani.

Inkább egyetértek

Mondhatom azt, hogy mostanában jól érzem magam. Nem mondhatnám

Teljesen egyetértek
Inkább egyetértek
Nem mondhatnám
Inkább nem értek egyet
Egyáltalán nem értek egyet

A válaszok értékei:

A KÉRDŐÍV EREDMÉNYEI

23 ápr. 2018 08:46
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ÉLETMÓD FELMÉRÉS
  Személy: Minta Miklós

Életkor
Magasság (cm)
Testsúly (kg)
Testtömeg index

40
183

93
27.8

Aktivitási kategória
Nyugalmi pulzusszám
Max. pulzusszám

5.0 (Átlagos)
39

187

Mérés:
      Kezdés ideje
      Időtartam
      Pulzus (min/átlagos/max)

Cs 04 máj. 2017 06:31
24ó 13perc
41 / 67 / 166

Stressz Feltöltődés Közepes + erős fizikai aktivitás Enyhe fizikai aktivitás Pulzusszám Hiányzó pulzusszám 1%
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A legintenzívebb
napközbeni feltöltődés
15 perce A szabadidő
közbeni pihenés javítja
a stressztűrő
képességet.

Edzés 15perc

Számítógépezés 15perc

Étkezés 15perc

Találkozó 15perc

Testmozgás 15perc

9ó 0perc 7ó 30perc

STRESSZ ÉS FELTÖLTŐDÉS

A STRESSZ ÉS A FELTÖLTŐDÉS EGYENSÚLYA

60 - 100 Jó
30 - 59 Közepes
0 - 29 Gyenge

41
100

A stressz és pihenés egyensúlya
megfelelő volt.

STRESSZRE ADOTT REAKCIÓK MENNYISÉGE 16ó 1perc

≤ 60% > 60%
Normális A szokásosnál

több

66%

PIHENÉS MENNYISÉGE (nappal és éjszaka) 5ó 46perc

< 20% 20 - 29% ≥ 30%
Gyenge Közepes Jó

24%

Kevés pihenés nap közben (26perc).

ALVÁS

ALVÁS REGENERÁCIÓS HATÁSA

60 - 100 Jó
30 - 59 Közepes
0 - 29 Gyenge

64
100

Az alvás során a feltöltődés
megfelelő, habár az a lefekvéshez
képest később kezdődött.

ALVÁS HOSSZA 7ó 30perc (Jó)

A FELTÖLTŐDÉS MENNYISÉGE ALVÁS ALATT 5ó 20perc

71%< 50% 50 - 74% ≥ 75%
Gyenge Közepes Jó

A FELTÖLTŐDÉS MINŐSÉGE (Pulzusvariancia)

59 ms0 - 19 ms 20 - 37 ms ≥ 38 ms
Gyenge Közepes Jó

SAJÁT MAGUNK ÁLTAL ÉRZÉKELT ALVÁSMINŐSÉG

FIZIKAI AKTIVITÁS

FIZIKAI AKTIVITÁS EGÉSZSÉGRE GYAKOROLT HATÁSA

60 - 100 Jó
30 - 59 Közepes
0 - 29 Gyenge

74
100

Jó egészségügyi hatások

Erős
12perc

Közepes
21perc

Enyhe
40perc

FIZIKAI AKTIVITÁS IDŐTARTAMA

KALÓRIA FOGYASZTÁS

ÖSSZES ENERGIAFOGYASZTÁS

3094 kcal

Közepes + erős fizikai aktivitás 349 kcal
Enyhe fizikai aktivitás 212 kcal
Egyéb 2533 kcal
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ÉLETMÓD FELMÉRÉS
  Személy: Minta Miklós

Életkor
Magasság (cm)
Testsúly (kg)
Testtömeg index

40
183

93
27.8

Aktivitási kategória
Nyugalmi pulzusszám
Max. pulzusszám

5.0 (Átlagos)
39

187

Mérés:
      Kezdés ideje
      Időtartam
      Pulzus (min/átlagos/max)

P 05 máj. 2017 06:44
26ó 2perc
39 / 56 / 135

Stressz Feltöltődés Közepes + erős fizikai aktivitás Enyhe fizikai aktivitás Pulzusszám Hiányzó pulzusszám 3%
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A legintenzívebb
napközbeni feltöltődés
15 perce A szabadidő
közbeni pihenés javítja
a stressztűrő
képességet.

A munkaidő
közbeni rövid
pihenőidő javítja a
stressztűrő
képességet.

A legerősebb
stressz reakciókkal
járó 15 perc.

Olvasás 45perc

Étkezés 15perc

Számítógépezés 15perc

Testmozgás 15perc

Házimunka 15perc

6ó 0perc 9ó 30perc

STRESSZ ÉS FELTÖLTŐDÉS

A STRESSZ ÉS A FELTÖLTŐDÉS EGYENSÚLYA

60 - 100 Jó
30 - 59 Közepes
0 - 29 Gyenge

96
100

A stressz és pihenés egyensúlya jó
volt.

STRESSZRE ADOTT REAKCIÓK MENNYISÉGE 13ó 11perc

≤ 60% > 60%
Normális A szokásosnál

több

51%

PIHENÉS MENNYISÉGE (nappal és éjszaka) 11ó 2perc

< 20% 20 - 29% ≥ 30%
Gyenge Közepes Jó

42%

Sok pihenés nap közben (2ó 9perc).

ALVÁS

ALVÁS REGENERÁCIÓS HATÁSA

60 - 100 Jó
30 - 59 Közepes
0 - 29 Gyenge

100
100

Az alvási periódus elég hosszú volt
és a pihenés megfelelő volt.

ALVÁS HOSSZA 9ó 30perc (Jó)

A FELTÖLTŐDÉS MENNYISÉGE ALVÁS ALATT 9ó 22perc

98%< 50% 50 - 74% ≥ 75%
Gyenge Közepes Jó

A FELTÖLTŐDÉS MINŐSÉGE (Pulzusvariancia)

77 ms0 - 19 ms 20 - 37 ms ≥ 38 ms
Gyenge Közepes Jó

SAJÁT MAGUNK ÁLTAL ÉRZÉKELT ALVÁSMINŐSÉG

FIZIKAI AKTIVITÁS

FIZIKAI AKTIVITÁS EGÉSZSÉGRE GYAKOROLT HATÁSA

60 - 100 Jó
30 - 59 Közepes
0 - 29 Gyenge

5
100

Enyhe egészségügyi hatások

Erős
0perc

Közepes
2perc

Enyhe
18perc

FIZIKAI AKTIVITÁS IDŐTARTAMA

KALÓRIA FOGYASZTÁS

ÖSSZES ENERGIAFOGYASZTÁS

2594 kcal

Közepes + erős fizikai aktivitás 16 kcal
Enyhe fizikai aktivitás 91 kcal
Egyéb 2488 kcal
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ÉLETMÓD FELMÉRÉS
  Személy: Minta Miklós

Életkor
Magasság (cm)
Testsúly (kg)
Testtömeg index

40
183

93
27.8

Aktivitási kategória
Nyugalmi pulzusszám
Max. pulzusszám

5.0 (Átlagos)
39

187

Mérés:
      Kezdés ideje
      Időtartam
      Pulzus (min/átlagos/max)

Szo 06 máj. 2017 08:46
23ó 6perc
43 / 70 / 167

Stressz Feltöltődés Közepes + erős fizikai aktivitás Enyhe fizikai aktivitás Pulzusszám Hiányzó pulzusszám 5%
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681 kcal

Az ilyen jellegű edzés fenntartja
szív- és érrendszere
edzettségét.

Kondíció fenntartása
(Edzés hatása 2.9)

A legerősebb
stressz reakciókkal
járó 15 perc.

Edzés 15perc

Étkezés 15perc

Házimunka 15perc

Fürdés/tusolás 15perc

8ó 0perc

STRESSZ ÉS FELTÖLTŐDÉS

A STRESSZ ÉS A FELTÖLTŐDÉS EGYENSÚLYA

60 - 100 Jó
30 - 59 Közepes
0 - 29 Gyenge

34
100

A stressz és pihenés egyensúlya
megfelelő volt.

STRESSZRE ADOTT REAKCIÓK MENNYISÉGE 13ó 13perc

≤ 60% > 60%
Normális A szokásosnál

több

57%

PIHENÉS MENNYISÉGE (nappal és éjszaka) 5ó 10perc

< 20% 20 - 29% ≥ 30%
Gyenge Közepes Jó

22%

Kevés pihenés nap közben (2perc).

ALVÁS

ALVÁS REGENERÁCIÓS HATÁSA

60 - 100 Jó
30 - 59 Közepes
0 - 29 Gyenge

64
100

Az alvási periódus elég hosszú volt
és a pihenés megfelelő volt.

ALVÁS HOSSZA 8ó 0perc (Jó)

A FELTÖLTŐDÉS MENNYISÉGE ALVÁS ALATT 5ó 8perc

64%< 50% 50 - 74% ≥ 75%
Gyenge Közepes Jó

A FELTÖLTŐDÉS MINŐSÉGE (Pulzusvariancia)

56 ms0 - 19 ms 20 - 37 ms ≥ 38 ms
Gyenge Közepes Jó

SAJÁT MAGUNK ÁLTAL ÉRZÉKELT ALVÁSMINŐSÉG

FIZIKAI AKTIVITÁS

FIZIKAI AKTIVITÁS EGÉSZSÉGRE GYAKOROLT HATÁSA

60 - 100 Jó
30 - 59 Közepes
0 - 29 Gyenge

93
100

Jó egészségügyi hatások

Erős
15perc

Közepes
18perc

Enyhe
1ó 10perc

FIZIKAI AKTIVITÁS IDŐTARTAMA

KALÓRIA FOGYASZTÁS

ÖSSZES ENERGIAFOGYASZTÁS

3192 kcal

Közepes + erős fizikai aktivitás 373 kcal
Enyhe fizikai aktivitás 324 kcal
Egyéb 2495 kcal
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Resources increase Resources increase

ÉLETMÓD FELMÉRÉS ÖSSZEFOGLALÓ RIPORT
  Személy: Minta Miklós

Életkor
Magasság (cm)
Testsúly (kg)
Testtömeg index

40
183

93
27.8

Aktivitási kategória
Nyugalmi pulzusszám
Max. pulzusszám

5.0 (Átlagos)
39

187

Felmérés ideje: 04 máj. 2017 - 06 máj. 2017

A SZERVEZET ERŐFORRÁSAI

Kezdő
szint

+++

++ + + + + + + + + + +
+ + + Az

erőforrások
a kezdeti
szinttől
növekedtek

09:00 13:00 17:00 21:00 01:00 05:00 09:00 13:00 17:00 21:00 01:00 05:00 09:00 13:00 17:00 21:00 01:00 05:00

Cs 4.5. P 5.5. Szo 6.5.

Kondíció fenntartása
TE 2.9, 1ó 36perc

Kondíció fenntartása
TE 2.6, 1ó 10perc

Erőforrások növekedése Erőforrások csökkenése + Jelentős pihenési időszak Stressz Feltöltődés Közepes + erős fizikai aktivitás Enyhe fizikai aktivitás

ÉLETMÓDFELMÉRÉS INDEX

A pontszám a stressz és feltöltődés, alvás és fizikai
aktivitás  összesített  eredménye.  Ezen  területek
javításával  jobban  érezheti  magát  és  javíthat  az
életmódfelmérés  eredményén.

63
100

85 - 100
60 - 84
30 - 59
15 - 29
0 - 14

Kiváló
Jó
Közepes
Gyenge
Nagyon alacsony

60 - 84 Jó Az életmódfelmérés
résztvevőinek
átlagos pontszáma
55p.

A STRESSZ ÉS A FELTÖLTŐDÉS EGYENSÚLYA

Jó

Közepes

Gyenge

Cs P Szo
0

20

40

60

80

100

41

96

34

57
100

Az Ön eredménye

KÖZEPES

Korcsoportja átlaga
53p.

ALVÁS REGENERÁCIÓS HATÁSA

Jó

Közepes

Gyenge

Cs P Szo
0

20

40

60

80

100

64

100

64 76
100

Az Ön eredménye

JÓ

Korcsoportja átlaga
57p.

FIZIKAI AKTIVITÁS EGÉSZSÉGRE GYAKOROLT HATÁSA

Jó

Közepes

Gyenge

Cs P Szo
0

20

40

60

80

100
74

5

93

58
100

Az Ön eredménye

KÖZEPES

Nagyszerű! A fizikai aktivitás által
elért egészségügyi hatások jók

voltak 2 napon.

A mérés nem tartalmaz fittség
fejlesztésével járó edzést (3.0-ás vagy
magasabb Edzés hatás).

KALÓRIA FOGYASZTÁS

AKTÍV KALÓRIÁK (kcal)

Enyhe fizikai aktivitás

Közepes + erős

fizikai aktivitás

Cs P Szo
0

250

500

750

562

107

697

ÖSSZESEN 3094 2594 3191
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MIT MUTAT AZ ÉLETMÓD FELMÉRÉS?

Életmód felmérésünk segít a stressz kezelésében, a feltöltődés, valamint az edzések 
hatásainak tudatosításában. Az eredmények a szív pulzusvariancia (HRV) értékeinek 
elemzésén alapulnak.

Az elemzés célja, hogy segítsünk egyensúlyt találni a munka és a szabadidő, 
valamint az aktív és a pihenéssel töltött idő között. Nem a stressz kiiktatása a 
legfontosabb, hanem a megfelelő pihenés és a fenntartható életritmus megtalálá-
sa.és a pihenéssel töltött idő.

STRESSZREAKCIÓ a test megnövekedett aktivitási szintjét 
jelenti. A reakció lehet pozitív vagy negatív. Átlagosan a nap 
24 órájából 50% stresszreakció.*

REGENERÁCIÓ a test lenyugvását jelenti. Fontos 
regenerálódási időszak például az alvás, a békés időszakok a 
nap során. Átlagosan a nap 24 órájából 26% regenerálódási 
reakció. * 

FIZIKAI AKTIVITÁS azt a fizikai terhelést jelenti, amikor a 
nyugalmi szinthez képest jelentősen megnövekedik az 
energiafogyasztás (2 MET fölé). 
Erős fizikai aktivitás a 60% fölötti intenzitást jelöli 
Közepes fizikai aktivitás 40-60% közötti intenzitást, míg
Könnyű fizikai aktivitás 40% alatti intenzitást jelent a személy 
maximális terhelhetőségi kapacitásához viszonyítva.

EGYÉB ÁLLAPOTOK általában az edzés utáni regenerációt, az 
alvás közben előforduló kisebb megébredéseket, vagy a 
hiányzó adatperiódusokat (pl. fürdés/zuhanyzás alatt) jelenti.

Edzéshatás (TE) megmutatja az adott edzés állóképességre 
gyakorolt hatását. Az edzéshatást 1-től 5-ig terjedő skálán 
mérjük (lásd jobbra).

www.firstbeat.com* Firstbeat 2017. évi adatbázis

A stressz és pihenés egyensúlyát (0-100) a stressz és a pihenés teljes mennyisége, valamint az ébren 
töltött órák alatti pihenés határozza meg. Az átlageredmény 56 pont. *

Az alvás regenerációs hatása (0-100) az alvás időtartamától, valamint az alvás alatti pihenés 
mennyiségétől és minőségétől függ. Az átlageredmény 58 pont. *

A fizikai aktivitás egészségre gyakorolt hatását (0-100) az aerobik fizikai tevékenység időtartama és 
intenzitása határozza meg. A javaslatok szerint például 30 perc mérsékelt vagy 20 perc erőteljes fizikai 
tevékenység van kedvező hatással az egészségre. Az átlageredmény 42 pont. *

Az alvás hossza a naplóban rögzített, a lefekvéstől a felébredésig terjedő időtartam.

A regeneráció mennyisége az alvás alatti regenerálódás mértékét jelenti. Átlagosan 60% az eredmény. *

A feltöltődés minősége az alvás alatti pulzusvariancia értékektől függ. Az alacsony érték gyenge 
regenerációra utalhat, míg a magasabb érték jobb regenerációt jelent. Az életkor hatással van a 
pulzusvariancia változásra, ennek a hatását a referenciaértékeknél figyelembe vettük. A feltöltődés 
minőségét gyengítik a különböző stresszfaktorok, többek között a betegségek, az alkohol és drogok, a 
krónikus stressz és gyenge fizikai aktivitás.

A lépések száma a gyaloglásból vagy futásból származó mozgási adatokból épül fel, és nem számít bele 
például a biciklizés vagy egy könnyedebb mozgás. A 10 000 fölötti napi lépésszám már egy nagyon aktív 
napot jelent.

5.0  Átmeneti megerőltetés
4.0 - 4.9  Jelentős fejlesztés
3.0 - 3.9  Kondíció javítása
2.0 - 2.9  Kondíció fenntartása
1.0 - 1.9  Könnyű edzés

Pulzusszám

Pulzusszám változás

845ms 750ms

ALVÁS



EDZÉS HATÁS RIPORT A mérés dátuma
04 máj. 2017

  Személy: Minta Miklós
Életkor
Magasság (cm)
Testsúly (kg)
Testtömeg index

40
183

93
27.8

Aktivitási kategória
Nyugalmi pulzusszám
Max. pulzusszám

5.0 (Átlagos)
39

187

Mérés:
      Kezdés ideje
      Időtartam
      Pulzus (min/átlagos/max)

Cs 04 máj. 2017 08:59
1ó 10perc
53 / 118 / 166

EPOC (ml/kg) érték a mérés alatt. Az edzés hatása a maximális tüdőkapacitásra (VO2max) az EPOC értékek csúcsa alapján állapítható
meg.

Edzés elemzés
EPOC

2.6
Edzéshatás Fenntartható fittség

Előnyök: Ez a gyakorlat megfelelő kardio edzést biztosít,
támogatja az általános fittséget és alapot képez a későbbi, erős
terheléssel járó edzésmunkákhoz.
Ajánlás: Mindenfajta sportoló számára, bármely tréningmunka
támogatására.

Energia felhasználás -540

-34

Kcal

ml/kg

EPOC (Excess Post-exercise Oxygen Consumption) az edzés terhelés fiziológiai mutatója. Az EPOC edzés alatt elért
értéke egyenesen arányos az edzés terhelésével és az azt követő rekreáció szükségességével.

EPOC ÉS EDZÉS HATÁS DIAGRAM

Az edzés kategórizálása hatásuk alapján.

Kifullasztó edzés (VO2max)

Megerőltető tréning

Enyhe tréning

EDZÉSHATÁS KATEGÓRIÁK

23 ápr. 2018 08:46
www.firstbeat.com



EDZÉS HATÁS RIPORT A mérés dátuma
06 máj. 2017

  Személy: Minta Miklós
Életkor
Magasság (cm)
Testsúly (kg)
Testtömeg index

40
183

93
27.8

Aktivitási kategória
Nyugalmi pulzusszám
Max. pulzusszám

5.0 (Átlagos)
39

187

Mérés:
      Kezdés ideje
      Időtartam
      Pulzus (min/átlagos/max)

Szo 06 máj. 2017 09:25
1ó 36perc
69 / 117 / 167

EPOC (ml/kg) érték a mérés alatt. Az edzés hatása a maximális tüdőkapacitásra (VO2max) az EPOC értékek csúcsa alapján állapítható
meg.

Edzés elemzés
EPOC

2.9
Edzéshatás Fenntartható fittség

Előnyök: Ez a gyakorlat megfelelő kardio edzést biztosít,
támogatja az általános fittséget és alapot képez a későbbi, erős
terheléssel járó edzésmunkákhoz.
Ajánlás: Mindenfajta sportoló számára, bármely tréningmunka
támogatására.

Energia felhasználás -688

-42

Kcal

ml/kg

EPOC (Excess Post-exercise Oxygen Consumption) az edzés terhelés fiziológiai mutatója. Az EPOC edzés alatt elért
értéke egyenesen arányos az edzés terhelésével és az azt követő rekreáció szükségességével.

EPOC ÉS EDZÉS HATÁS DIAGRAM

Az edzés kategórizálása hatásuk alapján.

Kifullasztó edzés (VO2max)

Megerőltető tréning

Enyhe tréning

EDZÉSHATÁS KATEGÓRIÁK
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MEGJEGYZÉS
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