Muaija Mainio

ENERGIAINDEKSI 17.11.2021

+2h 26min

11h 1min

Energiaindeksisi on hyva!
Fyysinen kuntosi antaa sinulle energiaa
tehokkaaseen tyopaivaan seka vapaa-aikaan.

Energiaindeksin maksimitulos on 16 tuntia, se aika, jonka vietdmme vuorokaudessa valveilla.
Minimitulos on nelja tuntia. Energiaindeksi lasketaan Energiatestin osatestien tuloksien perusteella.
Keskiarvotuloksilla Energiaindeksiksi tulee noin kahdeksan tuntia. Energiaindeksin laskennassa
painottuvat tyokyvyn kannalta merkittavimmat tekijat. Jaksamiseen vaikuttavat eniten aerobinen
kunto, verenpaine ja lihaskunto. Myds vyotaronymparyksen mittaustulosta on painotetaan, koska
vyotardlihavuuden on todettu olevan riskitekija sydan- ja verisuonitaudeille seka diabetekselle.
Laskennassa huomioidaan myds tyon fyysisyys, ika ja sukupuoli.

Tulosluokat
6h - 7h 59min Matala
8h - 9h 59min Keskitasoa

ENERGIAINDEKS! / MAIJA MAINIO / 17.11.2021



KUINKA SAAN LISAA ENERGIAA?

Energiaindeksin tulosjanalla vihrealla olevat tulokset kertovat terveellisista ja tasapainoisista
elamantavoista. Mitd tummemmalla vihrealla tulokset ovat, sitd paremmassa kunnossa kehosi ja
mielesi on ja sitd enemman voimavaroja sinulla on kaytettavissasi. Terveelliset, liikunnalliset
elintavat parantavat suorituskykya, auttavat jaksamaan ja antavat energiaa.

Kolme tukipilariasi: Hyvd uni, ravinto ja aktiivisuus

Unen aikana kehomme palautuu ja rakentuu uudelleen. Unen tarve on yksildllinen ja suhteessa
kehon kuormitukseen. Riittdmaton unen saanti nakyy stressitasossa, vireystilassa seka
verenpaineessa.

Ravinnon laatu ja sdanndllisyys auttavat palautumaan ja jaksamaan. Epéaterveellinen ravinto ja
huonot ruokailutottumukset kerryttavat vyotaronymparyksen mittaa seka kohottavat verenpainetta.

Arkiaktiivisuus on peruskunnon perusta. Pienetkin paivittaiset aktiivisuusjaksot kasvattavat kuntoa,
haastavat mukavasti tasapainoa ja auttavat pitamaan verenpaineen ja vyotaronymparyksen
vihrealla alueella. Kannattaa siis kayttaa portaita hissin sijaan ja kulkea lyhemmat matkat jalan tai
pyoraillen.

Kuntoliikunta kasvattaa seka aerobista kuntoa etta lihaskuntoa. Samalla myds liikkuvuus ja
tasapaino kehittyvat. Liikunta on myds tehokas tapa saada kohonnut verenpaine takaisin vihreélle
alueelle.

Energiatesti on hyva tehda kolmen kuukauden valein. Tuolloin eldméantapamuutokset ovat jo
vakiintuneet ja nakyvat myds osatestien tuloksissa.
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YHTEENVETO

Stressitaso

O I N S I
Unen laatu
N ey

Aerobinen kunto

I N -%— I B
Ylapaine

[ gy I
Alapaine

S N .
Vyodtaronymparys

O [
Keskivartalo

O —%— .
Alavartalo

[ g . —%—
Ylavartalo

N -%— N

Liikkuvuus

O S -%—
Tasapaino

R W—

ENERGIAINDEKSI / MAIJA MAINIO / 17112021



Stressitaso

Valitsemasi tulos
@ Erittdin matala
Matala
Hieman matala
Lahes sopiva
@ Sopiva
Lahes sopiva
Hieman korkea
Korkea
@ Erittain korkea

Unen laatu

Valitsemasi tulos

@ Erittdin matala
Matala
Hieman matala
Hyva

@ Optimaalinen

Aerobinen kunto

Henkilokohtainen tulostaulukkosi

(VOomax)

@ Heikko (alle 19)
@ Matala (19-22)

Tyydyttava (23-25)
Keskitaso (26-29)

Hyva (30-32)

Erittdin hyva (33-36)

@ Huippu (yli 36)

Stressitasosi on hieman matala.

Olet rutinoitunut tydssasi tai kaipaat vaihtelua vapaa-
aikaasi. Hieman matala stressitaso voi johtua liian
vahaisesta vastuusta, tylsista tydtehtavista tai
yksitoikkoisesta vapaa-ajasta.

Saanndllinen liikunta tuo vaihtelua arkeen.

Unen laatutasosi on hieman matala.

Koet vasymysta vain toisinaan, mutta kuitenkin
saanndllisesti. Naina hetkina sinun on vaikea suorittaa
keskittymista vaativia tehtavia. Tama voi johtua
esimerkiksi huonoista younista, epasaanndllisista
elamantavoista tai vuorotydsta.

Aerobinen kuntosi on hyva. Jatka samaan malliin!

Sydan- ja verenkiertoelimistdsi kykenee erittdin hyvin
suorittamaan tarkeinta tehtavaansa: kuljettamaan happea
ja energiaa koko kehon tarpeisiin. Hyvasta aerobisesta
kunnosta on monia terveydellisia etuja.

Muistathan myds nousta ylos jaloittelemaan kerran
tunnissa valttaaksesi pitkia istumisjaksoja.
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Yldpaine

- §F _§ I
Henkilokohtainen tulostaulukkosi Ylapaineesi on normaali. Hienoa!
(mmHg]) Arkiaktiivisuus, liikunta, kasvisten ja hedelmien,

vaharasvaisen ja vahasuolaisen ravinnon suosiminen seka

@ Erittdin korkea (yli 179)
riittava uni auttavat pitdmaan verenpaineen alhaisina.

B Korkea (160-179)

[ Kohonnut (140-159)
Lievasti kohonnut (130-139)
Normaali (120-129)

@ Optimaalinen (alle 120)

Alapaine

. §F " § I
Henkilokohtainen tulostaulukkosi Alapaineesi on normaali. Hienoa!

(mmHg]) Arkiaktiivisuus, liikunta, kasvisten ja hedelmien,

vaharasvaisen ja vahasuolaisen ravinnon suosiminen seka

@ Erittdin korkea (yli 109)
riittdva uni auttavat pitdmaan verenpaineen alhaisina.

B Korkea (100-109)

@ Kohonnut (90-99)
Lievasti kohonnut (85-89)
Normaali (80-84)

@ Optimaalinen (alle 80)
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Vyétarénympdrys

Henkilokohtainen tulostaulukkosi
(cm)

@ Erittain korkea (yli 110)
Kohonnut (90-110)
Matala (70-89)

@ Erittain matala (alle 70)

Keskivartalo

Henkilokohtainen tulostaulukkosi
(toistojen maara 30 sekunnissa)

@ Heikko (alle 4)
Valttava (4-6)
Keskitaso (7-10)
Hyva (11-14)

@ Erinomainen (yli 14)

Alavartalo

Henkildkohtainen tulostaulukkosi
(toistojen maara 30 sekunnissa)

@ Heikko (alle 8)
Valttava (8-10)
Keskitaso (11-14)
Hyva (15-18)

@ Erinomainen (yli 18)

Vyotaronymparyksesi tulos kertoo matalasta
terveysriskista. Hyval

Aerobinen liikunta ja arkiaktiivisuus ovat tehokkaita tapoja
ennaltaehkaista vatsaontelon sisalla olevan rasvan
kertymista ja pienentaa vyotaronymparysta.

Keskivartalosi lihaskunto on hyva. Hienoa! Hyvalla
keskivartalon lihasten kunnolla voidaan valttaa alaselan
vaivoja ja loukkaantumisia.

Lihaskuntoa tulisi yllapitaa pari kertaa viikossa
esimerkiksi tekemalla Energiatestin vatsalihasliikettd 8-20
toiston sarjoina 2-3 kertaa. Toistoja ja vaihtelevuutta
lisadmalla lihaskuntoharjoittelusi teho kasvaa ja voimasi
parantuvat.

o

Alavartalosi lihaskunto on erinomainen. Jatka samaan
malliin! Alavartalon lihaksia tarvitaan kaikessa
pystyasennossa tapahtuvassa toiminnassa. Vahvat
lihakset suojaavat tehokkaasti nivelia.

Voit yllapitaa alavartalon lihaskuntoasi vahintaan kaksi
kertaa viikossa tehtavalla lihaskuntoharjoittelulla.

ENERGIAINDEKSI / MAIJA MAINIO / 17.11.2021



Yldvartalo

Henkilokohtainen tulostaulukkosi
(maksimimaara toistoja)

@ Heikko (alle 2)
Valttava (2-6)
Keskitaso (7-10)
Hyva (11-20)

@ Erinomainen (yli 20)

Liikkuvuus

Henkilokohtainen tulostaulukkosi
(cm)

@ Heikko (alle 26)
Valttava (26-36)
Keskitaso (37-45)
Hyva (46-52)

@ Erinomainen (yli 52)

Tasapaino

Henkilokohtainen tulostaulukkosi
(sekuntia)

@ Heikko (alle 30)
Keskitaso (30-59)
B Hyva (yli 59)

Ylavartalosi lihaskunto on hyva. Mainiotal Kantaminen ja
nostaminen vaativat ylavartalolta voimaa ja kestavyytta.

Yllapitaaksesi lihaskuntoasi voit tehda esimerkiksi
Energiatestin punnerrusliiketta tai nostelemalla
kasipainoja pari kertaa viikossa 8-20 toistoa 2-3 sarjaa
kerrallaan. Lihaskuntoharjoittelu on tehokkain vartaloa
muokkaava liikuntamuoto.

Liikkuvuutesi tulos on hyva. Upeaa! Hyva ja hallittu
liikkuvuus mahdollistaa nivelten liikkumisen turvallisesti
kaikissa paivittaisissa toimissa.

Voit yllapitaa liikkuvuuttasi venyttelemalla kaikkia suuria
lihasryhmia 2-3 kertaa viikossa 10-30 sekuntia lihasta
kohden.

I W—

Tasapainosi tulos on hyva. Hieno juttu! Hyva tasapaino
parantaa liikkeiden hallintaa ja helpottaa tavallisia
paivittaisia toimintoja.

Tasapainoa voi harjoitella ja yllapitaa esimerkiksi
joogassa, tanssitunnilla ja pallopeleja pelatessa.
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