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BEVEZETO KERDESEK OSSZEFOGLALOJA

Profil A felmérés kezd6 id6pontja

Minta Miklos 04 maj. 2017

A KERDOIV EREDMENYEI

Ugy gor)dolom, hogy a testmozgasom elegend® ahhoz, hogy megérizzem az < Inkabb egyetértek
egészségem.

Szerintem elég intenziv a fizikai aktivitasom ahhoz, hogy a fittségemet is novelje. =+ Nem mondhatnam
Ugyelek ra, hogy étkezési szokasaim az egészségem megdrzését szolgaljak. =Y Inkabb nem értek egyet
Ugy érzem, hogy alkoholfogyasztasom nem haladja meg a szokvanyos mértéket. @ Teljesen egyetértek
Altalaban nem érzem magam stresszesnek. ¢ Inkabb egyetértek
A napjaim tébbnyire tartalmaznak olyan sziineteket, amelyekben kissé kipihenhetem =+ Nem mondhatnam
magam.

Altalaban kipihentnek és energikusnak érzem magam. == Nem mondhatnam
Ugy érzem, hogy eleget alszom. <> Inkabb egyetértek
Ugy gondolom, hogy az egészségemet befolyasold dolgokat képes vagyok a kezemben < Inkabb egyetértek
tartani.

Mondhatom azt, hogy mostanaban jol érzem magam. =+ Nem mondhatnam

A valaszok értékei:
Teljesen egyetértek
Inkabb egyetértek

Nem mondhatnam
Inkabb nem értek egyet
Egyaltalan nem értek egyet
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ELETMOD FELMERES

f Személy: Minta Miklés

Eletkor 40  Aktivitasi kategoria 5.0 (Atlagos)
Magassdg (cm) 183 Nyugalmi pulzusszam 39
Testsuly (kg) 93  Max. pulzusszam 187
Testtomeg index 27.8

Mérés:

© Kezdés ideje Cs 04 méj. 2017 06:31
D Idétartam 246 13perc

P Pulzus (min/atlagos/max) 41/67 /166

® Stressz  ® Feltltédés @ Kozepes + er6s fizikai aktivitds

© Alegintenzivebb
napkdzbeni feltoltédés
15 perce A szabadidé
kézbeni pihenés javitja
a stressztlrd
képességet.
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@ © STRESSZ ES FELTOLTODES

Enyhe fizikai aktivitds
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~~ Pulzusszdm  ~~ Hidnyzo pulzusszam 1%
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21:00 23:q0 01:00 05:00

@ 76 30perc

03:00

® ALVAS

A STRESSZ ES A FELTOLTODES EGYENSULYA

ALVAS REGENERACIOS HATASA

60-100 Jo o . 60-100 Jo Az alvés sordn a feltoltédés
41 A stressz és pihenés egyensulya < X [
30 - 59 Kozepes — ) 30 - 59 Kbzepes — megfelel, habar az a lefekvéshez
100 J  megfelelovolt 100 J  kepest késSbb kezddstt
0-29 Gyenge 0-29 Gyenge '
ALVAS HOSSZA 76 30perc (J6)
STRESSZRE ADOTT REAKCIOK MENNYISEGE 166 1perc o . ) i
A FELTOLTODES MENNYISEGE ALVAS ALATT 56 20perc
| 66% 0 - 74% 71%
Normalis A szokasosnal Gyenge Kdzepes Jo
tobb

PIHENES MENNYISEGE (nappal és éjszaka) 56 46perc A FELTOLTODES MINOSEGE (Pulzusvariancia)

24% [ 0-19ms | 59 ms

Gyenge Kozepes Jo Gyenge Kozepes Jo
© Kevés pihenés nap kdzben (26perc). SAJAT MAGUNK ALTAL ERZEKELT ALVASMINGSEG OO0
9 FIZIKAI AKTIVITAS ¢ KALORIA FOGYASZTAS

FIZIKAI AKTIVITAS EGESZSEGRE GYAKOROLT HATASA OSSZES ENERGIAFOGYASZTAS

60-100J6 4 4 ) 3094 kcal

30 - 59 Kozepes 100 J6 egészseqligyl hatasok O Kozepes + erds fizikai aktivitas 349 kcal

0-29 Gyenge O Enyhe fizikai aktivitas 212 kcal

O Egyéb 2533 kcal
FIZIKAI AKTIVITAS IDOTARTAMA Enyhe  Kozepes Erés
40perc 21perc 12perc

fusion /
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ELETMOD FELMERES

f Személy: Minta Miklés

Eletkor 40  Aktivitasi kategoria 5.0 (Atlagos)
Magassdg (cm) 183 Nyugalmi pulzusszam 39
Testsuly (kg) 93  Max. pulzusszam 187
Testtomeg index 27.8

Mérés:

© Kezdés ideje P 05 méj. 2017 06:44
D Idétartam 260 2perc

P Pulzus (min/atlagos/max) 39/56/135

® Stressz  ® Feltltédés @ Kozepes + er6s fizikai aktivitds

Enyhe fizikai aktivitds

€ Alegintenzivebb
napkdzbeni feltoltédés
15 perce A szabadidé
kozbeni pihenés javitja

© A munkaidé
kozbeni rovid
pihendidd javitja a

~~ Pulzusszdm  ~~ Hidnyzo pulzusszam 3%

@ Alegersebb

a stressztlré stresszt(ird stressz reakciokkal
képességet. képességet. jaro 15 perc.
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O © STRESSZ ES FELTOLTODES ® ALVAS
A STRESSZ ES A FELTOLTODES EGYENSULYA ALVAS REGENERACIOS HATASA
60 - 100 Jo o e 60 - 100 Jo e . .
N 96 A stressz és pihenés egyensdlya jo - 100 Az alvasi periddus elég hosszu volt
30 - 59 Kozepes 100 volt. 30 - 59 Kozepes 100 és a pihenés megfelel6 volt.
0-29 Gyenge 0-29 Gyenge
ALVAS HOSSZA 96 30perc (J6)
STRESSZRE ADOTT REAKCIOK MENNYISEGE 136 11perc ok . . ,
A FELTOLTODES MENNYISEGE ALVAS ALATT 96 22perc
51% 98%
Normalis A szokasosnal Gyenge Kdzepes Jo
tobb
PIHENES MENNYISEGE (nappal és éjszaka) 116 2perc A FELTOLTODES MINOSEGE (Pulzusvariancia)
20 - 20% 42% {__ 0-19ms | 77 ms
Gyenge Kdzepes Jo Gyenge Kdzepes Jo
© Sok pihenés nap kdzben (26 9perc). SAJAT MAGUNK ALTAL ERZEKELT ALVASMINGSEG ®OOOE
9 FIZIKAI AKTIVITAS ¢ KALORIA FOGYASZTAS
FIZIKAI AKTIVITAS EGESZSEGRE GYAKOROLT HATASA OSSZES ENERGIAFOGYASZTAS
60-100 J6 - ( ) 2594 keal
30 - 59 Kozepes 100 Enyhe egészseguioyi hatdsok O Kozepes + erds fizikai aktivitéds 16 kcal
0-29 Gyenge O Enyhe fizikai aktivitas 91 kcal
O Egyéb 2488 kcal
FIZIKAI AKTIVITAS IDOTARTAMA Enyhe Kozepes Erés
18perc 2perc Operc

fusion %ital
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ELETMOD FELMERES

f Személy: Minta Miklés

Eletkor 40  Aktivitasi kategoria 5.0 (Atlagos)
Magassdg (cm) 183 Nyugalmi pulzusszam 39
Testsuly (kg) 93  Max. pulzusszam 187
Testtomeg index 27.8

Mérés:

@ Kezdés ideje Szo 06 maj. 2017 08:46
D Idétartam 230 6perc

P Pulzus (min/atlagos/max) 43/70/167

® Stressz  ® Feltltédés @ Kozepes + er6s fizikai aktivitds

€ Kondici6 fenntartésa
(Edzés hatédsa 2.9)

Az ilyen jelleg(i edzés fenntartja

Enyhe fizikai aktivitds

~~ Pulzusszdm  ~~ Hidnyzo pulzusszam 5%

sziv- és érrendszere
edzettségét. @ A legerésebb
stressz reakciokkal
¢ 681 keal jaré 15 perc.
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O © STRESSZ ES FELTOLTODES ® ALVAS

A STRESSZ ES A FELTOLTODES EGYENSULYA

ALVAS REGENERACIOS HATASA

60 - 100 Jo o , 60 - 100 J6 e , .
R 34 A stressz és pihenés egyensulya - 64 Az alvasi periddus elég hosszu volt
30 - 59 Kozepes 100 megfelel volt. 30 - 59 Kozepes 100 és a pihenés megfelel6 volt.
0-29 Gyenge 0-29 Gyenge
ALVAS HOSSZA 86 Operc (J6)
STRESSZRE ADOTT REAKCIOK MENNYISEGE 136 13perc o . ) i
A FELTOLTODES MENNYISEGE ALVAS ALATT 56 8perc
57% 64%
Normalis A szokasosnal Gyenge Kdzepes Jo
tobb
PIHENES MENNYISEGE (nappal és éjszaka) 56 10perc A FELTOLTODES MINOSEGE (Pulzusvariancia)
[ 22% [ 0-19ms | I 56 ms
Gyenge Kozepes Jo Gyenge Kozepes Jo
© Kevés pihenés nap kézben (2perc). SAJAT MAGUNK ALTAL ERZEKELT ALVASMINGSEG ®OOOE
9 FIZIKAI AKTIVITAS ¢ KALORIA FOGYASZTAS
FIZIKAI AKTIVITAS EGESZSEGRE GYAKOROLT HATASA OSSZES ENERGIAFOGYASZTAS
60-100J6 3 4 ) 3192 kcal
30 - 59 Kozepes 100 Jo egészsequgyi hatasok O Kozepes + erds fizikai aktivitas 373 kcal
0-29 Gyenge

FIZIKAI AKTIVITAS IDOTARTAMA

Enyhe Erés

16 10perc

Kozepes

18perc 15perc

O Enyhe fizikai aktivitds 324 kcal
O Egyéb 2495 kcal

fusion \/ vita
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ELETMOD FELMERES OSSZEFOGLALO RIPORT

f Személy: Minta Miklés

Eletkor 40  Aktivitasi kategoria 5.0 (Atlagos)
Magassdg (cm) 183 Nyugalmi pulzusszam 39
Testsuly (kg) 93  Max. pulzusszam 187
Testtomeg index 27.8

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

8 A SZERVEZET EROFORRASAI

2 Eréforrasok novekedése R Erdforrasok csokkenése 4 Jelentds pihenési idészak

P 5.5.

Cs 4.5.

@ Stressz

Kezd§
szint

© Feltoltédés @ Kozepes + erds fizikai aktivitas Enyhe fizikai aktivitds
Sz06.5.
4 Az
eréforrasok
a kezdeti
szinttél
novekedtek

[ Kondicié fenntartdsa

9 Kondici¢ fenntartdsa

TE 2.6, 16 10perc

TE 2.9, 16 36perc

09:00 13:00 17:00  21:00 01.00 0500  09:00 13:00 17:00

21.00

01:00

05:00

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

ELETMODFELMERES INDEX

85-100 Kivalo

60-84 Jo

Az életmodfelmérés

A pontszdm a stressz és feltoltédés, alvas és fizikai 63 . résztvevsinek
aktivitds Osszesitett eredménye. Ezen teriiletek —100 30-59 Kozepes atlagos pontszama
15-29 Gyenge 55p.

javitasaval jobban érezheti magat és javithat az
életmodfelmérés eredményén.

@ © A STRESSZ ES A FELTOLTODES EGYENSULYA

0-14  Nagyon alacsony

® ALVAS REGENERACIOS HATASA

L 9% 100 Az Oneredménye
° 80 57
60 L
Kozepes 41 ” 20 100
0 KOZEPES
Cs P Szo

‘ Korcsoportja atlaga

, 100 100 Az Oneredménye
Jo
64 64 80 76
60 —_—
O 100
Kozepes 40
Gyenge 20 ”
0
Cs P Szo

Korcsoportja atlaga

elért egészségligyi hatasok jok
voltak 2 napon.

fejlesztésével jaro edzést (3.0-as vagy
magasabb Edzés hatds).

53p. 57p.
& FIZIKAI AKTIVITAS EGESZSEGRE GYAKOROLT HATASA @& KALORIA FOGYASZTAS
, o 00 Az On eredménye AKTIV KALORIAK (kcal)
Jo 74 30 697 750
o0 58 562
Kozepes 0 100 Enyhe fizikai aktivitas 500
Kozepes + erés
20 250
Gyenge ; 0 KOZEPES fizikai aktivitas 107
Cs P Szo T T T 0
) ) Cs P Szo
A mérés nem tartalmaz fittség Nagyszer(i! A fizikai aktivitas &ltal .
¢ OSSZESEN 3094 2594 3191

fusion
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MIT MUTAT AZ ELETMOD FELMERES?

BullaussZE Eletmod felmérésiink segit a stressz kezelésében, a feltoltédés, valamint az edzések

hatésainak tudatositasaban. Az eredmények a sziv pulzusvariancia (HRV) értékeinek
elemzésén alapulnak.

Az elemzés célja, hogy segitslink egyensulyt talalni a munka és a szabadidg,
valamint az aktiv és a pihenéssel t0ltott id6 kdzott. Nem a stressz kiiktatasa a
\/ legfontosabb, hanem a megfelel6 pihenés és a fenntarthato életritmus megtalala-
sa.és a pihenéssel toltott idé.

Pulzusszam véltozas

LIFESTYLE ASSESSMENT

[y ——

® STRESSZREAKCIO a test megndvekedett aktivitasi szintjét
jelenti. A reakcié lehet pozitiv vagy negativ. Atlagosan a nap
24 6rajabol 50% stresszreakcio.*

® REGENERACIO a test lenyugvasat jelenti. Fontos
regeneralédasi idészak példaul az alvas, a békés idészakok a
nap soran. Atlagosan a nap 24 6rajabol 26% regeneralodasi
reakcio. *

FIZIKAI AKTIVITAS azt a fizikai terhelést jelenti, amikor a
nyugalmi szinthez képest jelentésen megndvekedik az
energiafogyasztas (2 MET folé).

@ Erds fizikai aktivitds a 60% folotti intenzitast jeldli

® Kozepes fizikai aktivitas 40-60% kozotti intenzitast, mig

K&nnyU fizikai aktivitas 40% alatti intenzitast jelent a személy
maximalis terhelhetéségi kapacitasahoz viszonyitva.

O EGYEB ALLAPOTOK 4ltalaban az edzés utani regeneraciot, az
alvas kozben el6fordulo kisebb megébredéseket, vagy a
hidnyzé adatperiddusokat (pl. fiirdés/zuhanyzas alatt) jelenti.

| €3 Kondicio fen
(Edzés hatas:

Az ilyen jellegld ed:
s7iv- és érrendsrer
edzettséget.

& 241 keal

Edzéshatas (TE) megmutatja az adott edzés alloképességre M 5.0 Atmeneti megeréltetés
gyakorolt hatasat. Az edzéshatast 1-t6l 5-ig terjeds skalan [ 4.0 - 4.9 Jelentls fejlesztés

mérjik (Iasd jobbra). B  3.0-3.9 Kondicidjavitasa
e 2.0 - 2.9 Kondicio fenntartasa
] 1.0 - 1.9 KdnnyU edzés

A stressz és pihenés egyensulyat (0-100) a stressz és a pihenés teljes mennyisége, valamint az ébren
toltott orak alatti pihenés hatarozza meg. Az atlageredmény 56 pont. *

Az alvas regeneraciés hatasa (0-100) az alvas id6tartamatdl, valamint az alvas alatti pihenés
mennyiségétdl és mindségétdl fligg. Az atlageredmeény 58 pont. *

A fizikai aktivitdas egészségre gyakorolt hatasat (0-100) az aerobik fizikai tevékenység idétartama és
intenzitdsa hatdrozza meg. A javaslatok szerint példaul 30 perc mérsékelt vagy 20 perc er6teljes fizikai
tevékenység van kedvezé hatassal az egészségre. Az atlageredmény 42 pont. *

Az alvas hossza a napldban rogzitett, a lefekvéstél a felébredésig terjedd idétartam.
A regeneracié mennyisége az alvas alatti regeneralédas mértékét jelenti. Atlagosan 60% az eredmény. *

A feltoltédés mindsége az alvas alatti pulzusvariancia értékektél fligg. Az alacsony érték gyenge
regeneraciora utalhat, mig a magasabb érték jobb regenerdciot jelent. Az életkor hatassal van a
pulzusvariancia valtozasra, ennek a hatdsat a referenciaértékeknél figyelembe vettiik. A feltdltédés
mindségét gyengitik a kiilonbozd stresszfaktorok, tobbek kozott a betegségek, az alkohol és drogok, a
kronikus stressz és gyenge fizikai aktivitas.

A lépések szama a gyaloglashol vagy futasboél szarmazé mozgasi adatokbdl épil fel, és nem szamit bele
példaul a biciklizés vagy egy konnyedebb mozgas. A 10 000 folotti napi Iépésszam mar egy nagyon aktiv
napot jelent.

* Firstbeat 2017. évi adatbazis www.firstbeat.com M FlRSTBEAT



A mérés datuma

EDZES HATAS RIPORT

04 méj. 2017

ff Személy: Minta Miklds Mérés:

Eletkor 40  Aktivitasi kategdria 5.0 (Atlagos) @ Kezdés ideje Cs 04 mdj. 2017 08:59
Magassdg (cm) 183 Nyugalmi pulzusszam 39 D IdStartam 16 10perc

Testsuly (kg) 93  Max. pulzusszém 187 € Pulzus (min/atlagos/max) 53/118/166

Testtomeg index

27.8

EPOC ES EDZES HATAS DIAGRAM

EPOC (ml/kg) érték a mérés alatt. Az edzés hatasa a maximalis tid&kapacitasra (VO2max) az EPOC értékek csucsa alapjan allapithaté

meg.
200 - 100
180
_ 160 - F5 5
2 140 - <
£ 120 - E
@ - 50 5
X 100 4
& o
a 80 - o
60 4 Fo2s Wl
40 4
20 -t T T T T T T T T T T T T T 0
09:00 09:05 09:10 09:15 09:20 09:25 09:30 09:35 09:40 09:45 09:50 09:55 10:00 10:05
Pulzus EPOC-6sszegzés @ EPOC-cstcs 34 mi/kg
Edzéshatas Fenntarthatoé fittség Edzés elemzés
Elényok: Ez a gyakorlat megfelel® kardio edzést biztosit, EPOC 34 mlkg
tdmogatja az altalanos fittséget és alapot képez a késébbi, erés Energia felhasznalas 540 Keal

terheléssel jaré edzésmunkakhoz.
Ajanlas: Mindenfajta sportol6 szamara, barmely tréningmunka
tdmogatasara.

2.6

EPOC (Excess Post-exercise Oxygen Consumption) az edzés terhelés fiziologiai mutatdja. Az EPOC edzés alatt elért

értéke egyenesen aranyos az edzés terhelésével és az azt kévet6 rekreacio sziikségességével.

EDZESHATAS KATEGORIAK

Az edzés kategodrizalasa hatasuk alapjan.

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

I

I

I

I

I

1

Intenzitasi szint (%V02max)

1

T T T T T
09:00 09:05 09:10 09:15 09:20

09:25

09:30 09:35 09:40 09:45 09:50 09:55 10:00 10:05

. Kifullaszté edzés (VO2max) 2 perc
B Megersltets tréning 25 perc
[] Enyhe tréning 22 perc

Kifullasztd edzés (VO2max)

: Megeréltetd tréning

Enyhe tréning
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EDZES HATAS RIPORT e

ff Személy: Minta Miklds Mérés:

Eletkor 40  Aktivitasi kategdria 5.0 (Atlagos) @ Kezdés ideje Szo0 06 mdj. 2017 09:25
Magasség (cm) 183 Nyugalmi pulzusszam 39 D IdStartam 16 36perc

Testsuly (kg) 93  Max. pulzusszém 187 € Pulzus (min/atlagos/max) 69/117 /167
Testtomeg index 27.8

EPOC ES EDZES HATAS DIAGRAM

EPOC (ml/kg) érték a mérés alatt. Az edzés hatasa a maximalis tid&kapacitasra (VO2max) az EPOC értékek csucsa alapjan allapithaté
meg.

200 100
180 -
_ 160 SRCI—
2 140 - <
£ 120 E
@ - 50 5
R 100 4
& o
a 80+ o
L 1|
60 - 25
40 -
20 Y T T T T T T T T T T T T T T T T T 0
09:30  09:35 09:40 09:45 09:50 09:55 10:00 10:05 10:10 10:15 10:20 10:25 10:30  10:35 10:40 10:45 10:50 10:55  11:00
Pulzus EPOC-6sszegzés @ EPOC-cstcs 42 mi/kg
Edzéshatas Fenntarthatoé fittség Edzés elemzés
Elényok: Ez a gyakorlat megfelel® kardio edzést biztosit, EPOC 42  ml/kg

tdmogatja az altalanos fittséget és alapot képez a késébbi, erés
terheléssel jaré edzésmunkakhoz.

Ajanlas: Mindenfajta sportol6 szamara, barmely tréningmunka
tdmogatasara.

Energia felhasznalas 688 Kcal

2.9

i

EPOC (Excess Post-exercise Oxygen Consumption) az edzés terhelés fiziolégiai mutatéja. Az EPOC edzés alatt elért
értéke egyenesen aranyos az edzés terhelésével és az azt kévet6 rekreacio sziikségességével.

EDZESHATAS KATEGORIAK

Az edzés kategodrizalasa hatasuk alapjan.
100%
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Kifullasztd edzés (VO2max)

Megeréltetd tréning

Enyhe tréning

1

1

Intenzitasi szint (%V02max)

. Kifullaszté edzés (VO2max) 7 perc
Il Megersltets tréning 19 perc
[] Enyhe tréning 32 perc
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MEGJEGYZES
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