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FIRSTBEAT — SYDAMEN SYKEVAIHTELUN TEKNOLOGIAJOHTAJA

Taustalla monitieteinen tutkimus y

* Perustettu 2002 Jyvaskylassa

* Pitkaaikainen, monitieteinen tutkimus fysiologian, matemaattisen
mallintamisen ja kayttaytymistieteiden alueilta.

* Yli 15 vuoden kokemus sykkeeseen ja sykevaihteluun perustuvista
menetelmista

Johtavaa teknologiaa

* Ainutlaatuinen, patentoitu analyysimme luo kehosta digitaalisen
mallin

* Firstbeat muuttaa sykkeesta saadut signaalit kuluttajaystavalliseen
muotoon

Tuotteet hyvinvointiin, huippu-urheiluun ja kuluttajatuotteisiin e

* Johtava sykevaliteknologian lisenssoija sykemittareihin.

* Asiakkaina huippu-urheilun karki: Yli 300 joukkuetta ympari
maailman luottavat Firstbeat —-teknologiaan.

* Menetelmat tyoterveyshuoltoon ja hyvinvointiasiantuntijoille: L
Toteutettu jo yli 100,000 hyvinvointikartoitusta.
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MIKSI VALITA FIRSTBEAT?

A A
* Perustuu monitieteelliseen tutkimukseen ja GARMIN. SUUNTO

kehitystyohon
BOSCH

* Hyvinvointianalyysi markkinoiden edistynein,

valmennukseen suunniteltu fysiologinen tydkalu

=4
» Kokemus ja tarkkuus mittausdatan muuttamisessa sesSaas ReEABUII

merkitykselliseen, kuluttajaystavalliseen muotoon

* Obijektiivinen tieto tukee henkilokohtaisia
paatoksia hyvinvoinnin ja urheilun saralla

* Meilla on kyky visualisoida elamantavan
vaikutukset hyvinvointiin ja terveyteen

Finnish Institute of
Occupational Health

* Tuotteemme auttavat kumppaneitamme
kasvattamaan omaa liiketoimintaansa



L FIRSTBEAT

REFERENSSIT — HUIPPU-URHEILUSSA
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FIRSTBEATIN TAUSTA ON TUTKIMUKSESSA

* Firstbeat on spin-off Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskusesta

« Tutkimuksen paapaino ollut likkuntafysiologian, autonomisen
hermoston, stressin ja sykevaihtelun ymparilla

* Firstbeatin tuotteet perustuvat tuhansien laboratorio ja kentalla ptbeecom
tehtyihin mittauksiin— tiedamme, etta tarkkuus on aarimmaisen
tarkeaa datan tulkinnassa

 YIi 50 yliopistoa ja tutkimuslaitosta kayttaa Firstbeattia tutkimukseen

* Firstbeatin analyysin on lahes laboratoriotarkka arkielamassa
tehtavissa mittauksissa (virhe vain 5-7% VO, ja 5-8%
energiankulutuksessa)

Tutkimuksista ja menetelmasta lisaa www.firstbeat.fi/physiology ¢ ﬁ@

UNIVERSITY OF JYVASKYLA


http://www.firstbeat.fi/physiology
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SYDAMEN SYKEVALIANALYYSILLA TIETOA IHMISKEHOSTA

Stressireaktiot

» Sykevalivaihtelu kertoo autonomisen
hermoston toiminnasta ja siihen
vaikuttavista tekijoista

Rentoutuminen

Vagaalinen
hermosto

Hengityksen * Sykevalianalyysi tuottaa tarkkaa ja

sastely monipuolista tietoa kehon toiminnoista
Sympaattinen » Tata hyodyntamalla pystytéén
hermosto

simuloimaan digitaalinen malli kehossa
tapahtuvista muutoksista.

Palautuminen

Autonomisen
hermoston
reaktiot

Hapenkulutus
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FIRSTBEAT HYVINVOINTIKARTOITUKSEN VAIHEET

1. MITTAUS

2. PALAUTE

3. TOIMENPIDE-
SUOSITUKSET

Stressi, lilkunta, palautuminen \
Kartoituksella mitataan tyo seka vapaa-ajan
kuormitusta, liikunnan terveys- ja
kuntovaikutuksia seka palautumisen ja unen
laatua.

Mittaus Bodyguard 2 —mittalaitteella.

PINCINTANALY S|

Analyysi ja henkilokohtaiset raportit
Opi kuinka hallita stressia, lilkkkua oikein ja
palautua riittavasti juuri sinulle sopivalla
tavalla.

Henkilokohtainen palaute ja suositukset
terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseksi.
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KENELLE?

 Avainhenkildille, tiimeille ja johtoryhmille
* Hyvinvointiohjelmiin ja -valmennuksiin

» Tyohyvinvoinnin palvelut, kuten vuosittaiset
terveystarkastukset

* Stressinhallintaan

* Riskiryhmille, kuten paljon matkustaville tai
vuorotyontekijdille

* Kuntouttamiseen ja muuhun valmennukseen (esim.
Painonhallintaan)
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FIRSTBEAT HYVINVOINTIKARTOITUS TANAAN

Firstbeat numeroina

* 100,000+ tehtya analyysia

* 1000+ yritysta osallistunut hyvinvointikartoitukseen
* 1500+ koulutettua yritysten hyvinvointiasiantuntijaa
* 200+ palveluntarjoajaa

* 20+ maassa

* 1000 miljardia sydamenlyéntia analysoitu



TIETOA TYON JA VAPAA-AJAN VAIKUTUKSISTA

Hyvinvoinnin asiantuntijat hyddyntavat objektiivista tietoa
elamantapamuutosten edistamisessa

@ Stressi @ Palautuminen @ Liikunta
TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI
KLO 6.00 14.00 22.00 6.00 14.00 22.00 14.00 22.00 6.00
I T 1
Normaali tydpdiva Ylityd —‘ Huonosn nukuttu y6 Vaativa tydpdiva Palautumlnen kotona Perheen kanssa puuhastelu Lukeminen
( Raskas ateria Kevyttd lilkuntaa
J e —)
Tydjakso Unijakso Tybjakso Unijakso paa-aika Unijakso
. \Y; .
HAVAINNOT Stressaava Viivastynyt G .yt, : Lukeminen ennen
litvé .. : sopivasti
ylityo yopalautuminen ) nukkumaanmenoa
kuormittava
lilkunta tukee
palautumista
ASIANTUNTIJAN Ei tyotehtavia ennen Lisaa terveytta edistavaa Pyri palautumaan hyvaksi

nukkumaanmenoa

PALAUTE

liikuntaa

havaitsemiesi keinojen avulla
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SUOMALAISTEN PALAUTUMINEN ON HEIKOINTA
VIIKONLOPPUISIN

Yli 70000 sykevalimittauksen aineisto

- Palautuminen jaa lauantaina heikoksi (jopa 33% vahemman kuin
alkuviikosta)

- Viikonloppuisin tapahtuu valttamatonta irtiottoa toista, mutta on riski,
ettd se syo tyontekijoiden resursseja niiden lisadmisen sijaan

- Palautuminen heikkenee ian myo6ta, samoin jos kunto huono

-25

MLA I KE TO PE LA sSu

-30

-35

40 -

Stressin ja palautumisen tasapainoa
kuvaava incleksi

_45 —

-50
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YLEISIMMAT SYYT MIKSI PALAUDUTA RIITTAVASTI

—Liian lyhyt youni (ei riittavasta aikaa)
—Pitkittynyt (negatiivinen) stressitila
—Liian kova liikunta lilan myéhaan
—Nayttdopaatetyo, sahkdposteihin vastailu
—Alkoholi (>2 annosta)

—Sairastuminen

—Huono kunto

Elamantapavalinnat ja niiden seuraukset!
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MIKSI TARVITAAN TEKNOLOGIAA HYVINVOINNIN TUEKSI?

"Teknologia ei ratkaise hyvinvoinnin huolia, mutta voi auttaa siina. Mittareiden
avulla saadaan esille asioita, jotka eivat aiemmin ole olleet nakyvia. Paastaan
ikaan kuin ihon alle.” Minna Ruckenstain, kuluttajatutkimuskeskus.

”"Henkilokohtainen opastus ja teknologia auttavat lilkkunnallisesti ei-aktiivisia
liikkumaan enemman. Fyysisen aktiivisuuden lisaaminen kehittaa hyvinvointia.”
Tutkimus Jyvaskylan yliopistolla 2013.

”Kuluttajilla on riittavasti tietoa terveista elamantavoista, mutta tieto ei
muunnu teoiksi ja kayttaytymisvalinnoiksi arjessa. Yksin tiedon lisaaminen
auttaa merkittavasti tilannetta. ”llkka Korhonen, terveydenhuollon professori.
TUT.

"Neljankymmen vuoden liikuntaurani aikana tama sykevalianalyysi oli
ensimmainen joka tarahti oikein kunnolla ehka sykemittareitten jalkeen. Se
antaa ihan uuden tulokulman ihmisen valmentamiseen. Se on avannut silmiani
siita, etta suomalaiset ovat tana paivana erittain kuormittuneita.” Matti
Heikkila, valmentaja ja testaaja.
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OMA KOKEMA EI AINA VASTAA TODELLISUUTTA

Oma arvio kunnosta Mitatun VO,max:n keskiarvo
(kavelymatto)

ml/min/kg

42
35
41
38
erittéin hyva 42

Huonokuntoisilla palomiehilla 90 % suurempi todennékbisyyys saada
sydaninfarkti kuin normaali- tai hyvakuntoisilla

Peate: JOEM 2003
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KUNTOTASON YHTEYDET PALAUTUMISEEN

30
= 20
]
=z
E 10 - Aktiivisesti litkkuvat
ERE (>3h/vko)
— '
= - 0 - == Kohtalaisesti liikkuvat
3 E (30min - 3h/vko)
=
@ -10 ==V ahan liikkuvat (<30min
Lz /vko)
i
7p -20
-30

Ma Ti Ke To Pe La Su

Stressin ja palautumisen tasapaino suhteessa likkunta-aktiivisuuteen. Mita suurempi luku, sita
paremmin stressi ja palautuminen ovat tasapainossa. Jo parin tunnin viikoittainen lisays lilkkunnassa

vaikuttaa kehon resursseihin merkittavasti.
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UNEN AIKANA OLISI HYVA PALAUTUA

* Aloituskyselyaineiston (5744 vastausta) mukaan 34% Hyvinvointianalyysi-
mittaukseen osallistuneista ei kokenut nukkuvansa riittavasti (Firstbeat 2013).

* Firstbeatin aineistossa (70 000 mittausvuorokautta) merkitysta nukkuma-ajasta
palautumista oli vain 65% (Firstbeat 2013). Tama vaikuttaa yhdessa liian lyhyen
younen kanssa vaistamattomasti voimavarojen kulumiseen pitkalla aikavalilla.

Kirjallisuudesta:

* Erilaisia lievia palautumisen ongelmia on jopa joka toisella suomalaisella.
* Viiden vahaunisen yon jalkeen aivojen suorituskyky laskee jopa 40%
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IKA JA PALAUTUMISEN TARVE
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MIKSI PALAUTUMISTA KANNATTAA SEURATA?

Jos palautuminen ei tapahdu kunnolla, elimisté kuluu ennen aikojaan.
Heikko palautuminen lyhentaa tyouraa, pahimmassa tapauksessa elamaakin.

Pitka loma tai syvallinen rentoutuminen ei pelasta, jos normaalissa arjessa ei ole
riittavasti palautumisen hetkia

Kiireisina ajanjaksoina on tarkeaa pitaa kiinni riittavista younista ja vahentaa muita
kuormitustekijoita.

Hyvakuntoinen keho kuormittuu vahemman kuin huonokuntoinen. Ja
palautuu nopeammin.

Liikunta on erinomainen stressinhallintakeino — kunhan kiireen keskella se ei ole
liilan intensiivista!



L FIRSTBEAT

CASE: HYVINVOINTIANALYYSI METSATEOLLISUUDESSA

Kansainvalisen metséateollisuusyrityksen tyontekijoille on tehty yhteensa 1500
Hyvinvointianalyysia Suomessa, Kiinassa ja Saksassa.

Kokemusperainen tieto vakuuttaa tydterveyshuollon johtavan laakarin Tero
Kemppaisen: "Tydntekijat ovat kokeneet, etta saavat oikeasti vinkkeja
jaksamiseensa. Se kannustaa meita jatkamaan. Paras palaute on, kun
henkilbstolta satelee jatkuvasti pyyntoja paasta Hyvinvointianalyysiin.”

Ensimmaisen mittauksen jalkeen tyontekija tekee itse hyvinvointilupauksensa.
Lisdksi tarvitaan seurantamittaus, joka nayttaa lupausten toteuttamisen
vaikutukset. "Hyvinvointilupaukset toteutuvat hyvin. Askettain yksikossamme
tehtiin 54 lupausta, joista 40 toteutui. Niista 32 toteutui kokonaan ja 8 osittain.’

J

Hyodyt loytyvat, kun sykekayraan yhdistetaan tyontekijan pitama paivakirja ja
asiantunteva palaute. "Naista saadaan valilla hurjan hyvia korrelaatioita
jaksamiseen liittyen. Ja viesti on paljon tehokkaampi kuin jos laakari tai vaimo
olisi asiasta huomauttanut. Henkilékohtainen palaute avaa silmia tulosten
tosiasioille.”
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MENESTYSTARINOITA: SALO sa|0’

« Salon kotihoidossa keskimaarainen sairauspoissaolojen maara oli 16,3
paivaa tyontekijaa kohti vuonna 2011

« Kaynnistettiin hanke. Hyvinvointianalyysi oli haluttu vapaaehtoinen
mittaus. Poikkeuksetta yli 75% on lahtenyt silihen mukaan

* Hankkeen aikana sairaspoissaolot vahenivat 5,2 ja koko organisaation tasolla
yli 3 paivaa. Yli 85 prosenttia tyohyvinvointitalkoolaisista totesi toiminnan
edistaneen hyvinvointiaan.

* Hyvinvointianalyysia ja TIKKA-kyselya seurasivat kohdennettu
ryhmatoiminta seka tyoyhteisojen kaytantojen kehittaminen ja esimiestyon
sparraus. Ryhmia tarjottiin muun muassa uniongelmista tai stressista
karsiville ja lilkkuntaa aloittaville.

* Merkittava tekija talkoiden onnistumisessa on ollut harkittu selkea viestinta,
joka tiedottaa, motivoi, kannustaa ja muistuttaa tarkeista asioista
saannollisesti.
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HYVINVOINTIANALYYSIN KESKEISET HYODYT TYONANTAJALLE:

FIRSTBEAT-TULOSTEN YHTEENVETO

* kokonaisvaltaisempi tapa huolehtia P e vt s o
tyéntekijéiden hyvinvoinnista ja 2. kartoitus 052012 - 022012 15 henkilaa 28,1 (Lieva lih; 4.0 (Kesk 1)
. . " . Hyvi intianalyysin tulokset
terveydesta. Ei pelkastaan
aktiiviliikkujia motiVOiva. Palautumisen laatua parantavat mm. on kohottam en,su»essinhannmiakaynanuéhentsmnen.
Heikka Kohtalainen h +0%
* Ymparivuorokautinen mittaus
yhdistaa tyon, vapaa-ajan jaunen T
et s s e e e U ot ™
* oikeasti yksilollisia vinkkeja ™7
jaksamiseensa ja palautumisen
hallintaan. T T S 5 S, ks s e
* Hyvinvointianalyysi tuo jotain uutta T ——— e ———

ja innostaa rutiiniksi kayneiden
tarkastusten rinnalle.
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.i STRESSIREAKTIOT

HYVINVOINTIKARTOITUKSEN RAPORTIT

PALAUTUMINEN

.i LIIKUNTA

Sivu Sivu
STRESSIN JA PALAUTUMISEN YHTEENVETO 12) STRESSIN JA PALAUTUMISEN YHTEENVETO 22)
Eddie Example Mittauksen tiedot:
K (vuotta: a5 L Ke (ketymi . Paiva 1 Paiva 2 Péiva 3 Paiva 2 Paiva 3
(vuatta) aposyke (kuthmin) Alkamisaika: Alkamisaika: Alkamisaika: Alkoholia: 0 annosta Alkoholia: 0 annosta Alkohclia: 0 annosta
Pituus (cm) 183 Maksimisyke (krt/min) 188 04.05.2012 06:31:30 05.05.2012 06:30:00 06.05.2012 08:45:00 tse raportoitu unenlaatu: & Itse rtoitu unenlaatu’ . Itse raportoitu unenlaatu e
Paino (kg) 93 Painoindeksi (BMI) 27.8  Kesto: 23h 58min Kesto: 26h 15min Kesto: 23h Bmin Laakitys Laakitys Laakitys
ARED Syke: (ali Syke: (ali kein) Syke: (alin/ka/korkein) . N N
luckka 7.0
41168/ 166 39156135 431701167
Stressin ja palautumisen kuvaajat Unen vaikutus palautumiseen
Péivé 1 - Perjantai 04.05.2012 reep—— Piiivé 1 - Perjantai 04.05.2012
i e " s 180
‘ :: E Palautumisen osuus unen aikana. Palautumisen laatu unen aikana.
| e g
w £
£ ] (o)
&
40 -100 50 o 50 100
7 e ¥ A x E E :
o7:00 0900 11:00 1300 1500 1700 1900 2100 200 o100 0% 0500 [l Mittauksen voimavaratasapaino on 46 Sykevaihteluun perustuva palautumisen laadun (RMSSD)
Siva Al if keski 56 . Ik&luokk: keski 43
Paivakirjamerkinnat Tules Suositus Tulos perustuu stressin ja palautumisen suhteellisiin Eskiarve on 56 ms. [kaluokkast kestane on 49 ms
1. Kuomittava likunta @ 14h 46min (62%) Alle 55% osuuksiin (%) unijakson aikana.
2- ;‘ﬁ*"lﬂﬁ’ @ 5h 38min (24%) YIi 30%
© okoverpataven @ Gamin (4%) Uniaikasi oli 8h Omin. Suesitusten mukaan riittava unen kesto on vahintaan 7 tuntia.
) 2h 34min (11%)
5. Kawyl liikunta

Paiva 2 - Lauantai 05.05.2012

Mitlaushairiot 4% P t
S Piiivi 2 - Lauantai 05.05.2012
T
e é Palautumisen osuus unen aikana, Palautumisen laatu unen aikana.
0w =
£ ) ()
& = =
by o
07:00 08:00 1100 1300 1500 17:00 19:00 2100 23.00 01:00 03:00 05:00 or:00 100 50 o 50 100
Péivakiamerkinnt Tulos Suositus |:| Mittauksen voimavaratasapaino on 100. Sykevaihteluun perustuva palautumisen laadun (RMSSD)
N ~ . keskiarvo on 78 ms. lk#luckkasi keskiarvo on 43 ms.
1 Lukgm_man @ 13h 18min (51%) Alle 55% Tulos perustuu stressin ja palautumisen suhteelli
2. Ruckaiu @ 10h 49min (41%) i 30% osuuksiin (%) unijakson aikana.
:. 'L\cwk?v:c " @ Smin (0%)
5. K:gsk.arue:k O 2h 2min (8%) Uniaikasi oli 10h 15min. Suositusten mukaan riittdva unen kesto on vahintaan 7 tuntia

Paiva 3 - Sunnuntai 06.05.2012

Mittaushairiot 6%

190 Paiva 3 - Sunnuntai 06.05.2012
80 =
140 5
120 g Palautumisen osuus unen aikana Palautumisen laatu unen aikana.
100
| [ &
: | (e
08:00 1100 1300 1500 1700 1800 2100 2300 01:00 03.00 05:00 700
-100 50 o s0 100
Péivikirjamerkinnit Tulos Suositus [] Mittauksen voimavaratasapaino on 52 Sykevaihteluun perustuva palautumisen laadun (RMSSD)
1. Kuormitiava likunia @ 12h 46min (55%) Alle 5% - . keskiarvo on 54 ms. |kaluokkasi keskiarvo on 43 ms.
2. Ruokails @ S5h 23min (23%) Yii 30% Tulos perustuu stressin ja palautumisen suhteellisiin
3 Kotiaskarest @ 1hamin (5%) osuuksiin (%) unijakson aikana.
4. Suihkusauna O 3h Semin (17%)
Uniaikasi oli 8h 30min. Suositusten mukaan riittdva unen kesto on vahintaan 7 tuntia.
Tyojaksa e Uik — Syke ——— Mittaushairiol
@ Stressireakiiot @ Palautuminen @ Liikunta O Muu fysiologinen tila

[ — [ ototinen polautuminen [ re—
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ESIMERKKI: PIENETKIN TAUOT EDISTAVAT JAKSAMISTA

0O 0

08 00 1000 12.00 1400 1600 1500 2000 22 X 00 02 00 04 00 05 00

= Tyojakso === |njakso

Paivanaikaiset tauot ovat tarkeitg, silla ne katkaisevat hetkeksi stressihormonin
tuotannon. Vaikka uni olisi palauttavaa, on hyva jos lyhytkin palautuminen
onnistuu tydpaivan aikana.
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EI YKSIN LIIKUNTA, EI YKSIN UNI

KOKONAISUUS KUNTOON

.o

Tyo
- Sisaltyyko tyopaiviin arkiaktiivisuutta?

- Tyon fyysinen kuormitus?

- Esiintyyko tydpaivan aikana palautumista?

Vapaa-aika

- Onko liikuntaa riittavasti terveyden kannalta?
- Onko liikuntaa riittavasti kunnon kannalta?

- Onko energiankulutus tasapainossa?

Uni

- Esiintyyko palautumista unen aikana?
- Esiintyko palautumista riittavasti?

- Onko palautumisen laatu hyva?

B ELAMANTAPOJEN TERVEYSTARKASTUS o

B . B Mittaustiedot:
Essi Esimerkki

Terveyslikuntapisteet

liikunnan aikana (kcal)

Piivi 1 (23.02.2012) 09:09 unen aikana
540
k8 (vuotta) 3q | Kesto 220 6min 00 - w0 #
Piivi 2 (24.02.2012) 07:15
Pituus (cm, 158 80 s1
tem) Kesto 26h 45min 0 ®
Paino (kg) 53 L 270
L o (ontia 45 PEVE3(5022012)1000 o) R G [l -
sposyks (yontia/min) Kesto 22h 51min 20 17 a0 82 50
Maksimisyke (lyontia/min) 183
0 100
Paincindeksi (BMI) 21.2 Pvi Pv2 Pv3 Pvi Pv2 Pv3 Pvi Pv2 Pv3
Aktiivisuusluokka 7.0 Suositus Wl Hya [l Kohtalainen [l Heikko
Tyd
Nama reaktiot esiintyivat aikana, joka oli merkitty paivakirjaan tyoajaksi.
Hyva Kohtalainen Heikko Tuloksesi
Palautuminen [30 min tai enemman | | 15-29min___| _ 4min

Pisin palauttava jakso tyopaivan aikana oli 3min ( 23.02.2012 09:13 - 09:17)

Vapaa-aika
Nama reaktiot esiintyivat aikana, joka ei ollut merkitty paivakirjaan tyoksi eika uneksi
Hyva K Heikko Tuloksesi

Terveyslikunta [ >oomn ][ 11-20min | Omin

Tilapainen Enittéin Kehittava Yliapitava Ei merkittavaa
Kuormittavimman liikuntajakson Tk P it kehittava Kut E Ut Kutusta
vaikutukset kunnon kehittymiseen ylikuormitus vaikutus Vvalkutus vaikutus valkuus
(24.022012) 5 4

Hyva

Palautuminen | 60 min tai enemman | | 15 - 59 min

Pisin palauttava jakso oli 5min (23.02.2012 21:43 - 21:48)
Energiankulutus likunnan aikana.

Uni

Nama reaktiot esiintyivat aikana, joka on merkitty paivakirjaan uneksi.
Hyva Kohtalainen
Voimavaratasapaino

Palautumisen laatu (RMSSD)

o ] - e
P~

Heikko
5min

[228 keal tai enemman] [IT1AR 227 kel 0-113 keal 128 keal

Heikko Tuloksesi

-100--1 31
“

Uniaika

[ 55-7h

[ 0-55h | 10h 5min

Keskimaarainen palautumisen maara unijakson aikana oli 5h 49min.

Voimavarat

Stressin ja i i 24022012~ 25022012 26.02.2012—

voimavaroihin. Nouseva sininen kayra kuvaa
voimavarojen kertymista, laskeva kayra

puolestaan voimavarojen kulumista.

Unijakso

1000  16:00 2200 0400 10:00 16:00 2200 0400 10:00 1600 2200 04:00
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SEURAA MEITA

/f\ facebook.com/firstbeattechnolgies

"1 FIRSTBEAT

Firstbeat Technologies Palvita sivun tiedot | & ~

@ OC\C? ¥° I

twitter.com/firstbeatinfo

Tweets W Follow @Firstbeatinfo
www.linkedin.com/company/firstbeat-technologies-oy A, Fretieat it "

Sleep, Recovery and Performance Wokshop with
Migel Stockill, organized by @OptimalLife in
@AltitudeCentre: Sign up! tinyurl.comiq7wl4zc

Expand

¢ Firstbeat Ltd. 2 0ct

Liity Firstbeat -uutiskirjelistalle: www.firstbeat fi e G Firstocatino

The Strength & Conditioning Blog: HRV allows
the Coach to monitor an individual athl...
thestrengthandconditioningblog.comiZ201 /02y

Expand

Firstbeat Technologies Oy
Yliopistokatu 28 A,
40100 Jyvaskyla

Juho Tuppurainen 040 520 5986 tai juho.tuppurainen@firstbeat.com



