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ActPRO Wellness 360° indeksi

Wellness 360° - indeksi kuvaa omaa kokemustasi hyvinvointisi
nykytilasta. Maksimitulos on 100%.

Hyvinvoinnin eri osa-alueiden tulokset antavat viitteitd siitd, mité
voisit jatkossa kehittéd hyvinvoinnin edistdmiseksi. Valitessasi o
kehitettdvdd osa-aluetta pidd mielessdsi térkein motivaattorisi 7 6 A)

hyvinvoinnin kehittdmiselle ja ylldpitdmiselle. Alle 50% heikko

50-75% kohtalainen
Yli 75% hyva

Mieli 79%

Palautuminen 69 %

Tyo 749

Liikunta 80 %

Ravitsemus 79 %

Tdlla hetkelld tdrkein motivaationi hyvinvoinnin kehittdmiselle on saavuttaa tai ylldpitdd kykyd nauttia eldmdstd

Osa-alue, jota itse koen tédrkeimmdiksi kehittdd juuri nyt on
Mieli

Merkityksellisyys ja kyky tehda paatoksia ] Fyysinen kunto ja suhtautuminen liikkuntaan
Kyky hyddyntda omia voimavaroja ] Arkiliikunta
Tyon henkinen kuormitus ] Kestdvyysliikunta
Yksityiseldaman henkinen kuormitus (@) Lihaskunto ja liikehallinta
Usko tulevaisuuteen (@) Fyysinen kuormitus
Laadukas ja riittava uni [ ] Paino ja suhtautuminen ruokaan ja sydmiseen
Ty6- ja vapaa-ajan tasapaino (@) Energian maarad ja ravinnon monipuolisuus
Palautuminen vapaa-aikana (@) Sadnnollinen ateriarytmi ja vireys
Haitallinen stressi ja stressinsaatelytaidot [ ] Haasteet ruokailussa
Nestetasapaino
Asenne tyohon (@)
Oman tyon ja osaamisen arvostus ) Tupakointi
Ty6tehtavat suhteessa omiin odotuksiin @ Paihteet
Tybyhteiso voimavarana [ ]
Tyd voimavarana @
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Fyysinen kuormitus

Paino ja suhtautuminen ruokaan ja sydmiseen
Energian maara ja ravinnon monipuolisuus
Saannollinen ateriarytmi ja vireys

Haasteet ruokailussa

Nestetasapaino

Tupakointi
Pdihteet
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| 201603 PN il Tilld sivulla nikyy
Merkitykselli ia kyky tehd3 pastoksia omien tuloksien
erkitykse |sy"ywa y y té a 'paato s!a (] () trendi suhteessa
Kyky hyédyntdd omia voimavaroja () @ mahdollisiin
Tyon henkinen kuormitus @ @ aikaisempiin
Yksityiseldman henkinen kuormitus @ @) tuloksiin.
Usko tulevaisuuteen (] O
Laadukas ja riittava uni ) @ Vertailu -
. . . sarakkeeseen
Ty6- ja vapaa-ajan tasapaino () O
) ) tulostuu
Palautuminen vapaa-aikana @ O L
Haitalli tressi ia stressinsdatelvtaidot ® ® keskimdidirdinen
aitallinen stressi ja stressinsaatelytaido kyselyyn
Asenne tyohon @ @) vastanneiden samaa
Oman tyon ja osaamisen arvostus @ (] sukupuolta ja
Tystehtavat suhteessa omiin odotuksiin o (] ikdluokkaa olevien
Tydyhteisé voimavarana ) o vastaajien tulos.
Ty6 voimavarana ® @) Vertailutulos
lasketaan
Fyysinen kunto ja suhtautuminen liikuntaan @ @ laajemmasta
Arkiliikunta @ @ otoksesta, jossa on
Kestavyysliikunta @) (] mukana myés muita
Lihaskunto ja liikehallinta @ O yrityksidi.
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