
Hei

Lukuisat tutkimukset osoittavat että kehon ja mielen tai sydämen ja aivojen, 

välillä on vahva linkki, joka rakentuu autonomisen hermostomme kautta: 

Parasympaattinen osa on vastuussa rauhoittumisesta ja sympaattinen 

aktivoituu toiminnan vaatiessa keskittymistä. Tätä tasapainoa voidaan 

mitata sykevälivaihtelun (=HRV) avulla.

Mitä Livtec Recovery analyysin mittarit kertovat ?

Alhainen leposyke on terveyttä edistävä asia ja kertoo myös hyvästä 

fyysisestä kunnosta. 

Dynamiikka (RMSSD) mittaa parhaiten rentouttavan parasympaattisen 

hermoston aktiivisuutta ja kuvaa näin niin hetkittäistä palautumista kuin 

yleistä palautumisen tasapainoa.

Sykevälivaihtelun laajuutta (SDNN) voidaan pitää yleishyvinvoinnin 

kuumemittarina. Toisaalta huolityyppinen mentaalinen stressi voi vaikuttaa 

parametriin alentavasti.

Lääketieteellinen 

vastuuvapautuslauseke

Livtec HRV analyysi mittaa hyvinvointitietoa. Mittaustuloksia ei voi hyödyntää lääketieteelliseen diagnosointiin. Jos sinulla on sydän- tai 

rintakipuja, rytmihäiriöitä tai muita epämääräisiä tuntemuksia konsultoi lääkäriäsi niiden diagnosointiin. Annetut suositukset perustuvat 

väestötasolla havaittuihin terveyshyötyihin, eivät yksilötason vaikutuksiin tai riskeihin.

Livtec Recovery
Huipputarkkaa mitattua tietoa stressistä ja unen laadusta

Erik
Tämä mittauksen pohjalta tuotettu henkilökohtainen 

raporttisi kertoo arki- ja vapaapäiväsi 

kuormittavuudesta, kuinka palauttavaa on vapaa-

aikasi, yöunesi ja vapaapäiväsi. Raportti antaakin 

sinulle tärkeätä tietoa, joiden avulla pystyt 

kehittämään terveyttä edistäviä elämäntapoja ja 

jaksamistasi.

Sykevälivaihtelu kertoo autonomisen hermoston 

toiminnasta ja sen avulla kuinka palaudut!
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Korkeampi loppuyön sykevälivaihtelusi kertoo yönaikaisesta 
palautumisesta, olet valmiimpi uuteen päivään.

Riittävä hyvälaatuinen uni on 

hyvinvoinnin perusta

Yö vs päivä 

Dynamiikka
>1,5 1,4

Yöunen sykevälivaihtelun tulisi olla 1,5 kertainen päivään 
verrattuna. Alhaisempi lukema voi kertoa helposta edellisestä 
päivästä tai vajavaisesta unesta.

Loppuyö vs 

Alkuyö
- Korkeampi

Uni
Havainto Tavoite Sinulla Arvio

Pituus (h) 7-9 6:45 Yöunesi määrä on alle tavoitetason

Päivän kuormittavuuden ja 

yön palauttavuuden arviossa 

hyödynnetään Prof Baevskin 

kehittämää Stressi-indeksiä. 

Vuorokauden ajalta arvoja 

50:sta 150:een pidetään 

normaaleina. Arvot lähellä 

500:a kuvaavat hyvin 

korkeaa kuormitusastesta.

Kohonnut Hyvä Kohonnut

Kommentti

!

Sykevaihtelusi yleistaso vaihteli vuorokauden mittaan tilanteesta riippuen paljon, mikä kertoo että sinulla on kyky rauhoittua 

kun siihen tilaisuus. Tunnistatko syytä lounaan (13:30) jälkeiseen punaiseen jaksoon? Jos kalenterissa ei ole mitään erityistä, 

taustalla voi olla pitkän ruokavälin(?) tai raskaan ruuan aiheuttaman sokeritasojen heittelyn nostattama stressireaktio. 

Fyysisen aktiivisuuden ja sykkeen nousun aikainen sykevaihtelun lasku on normaali ilmiö. Palautumisesi kovatehoisen 

liikunnan jälkeen kesti pitkään, mikä voi olla merkki ettei fyysinen kuntosi ole aivan optimaalinen.

Yöunesi oli tuntemuksesi mukaisesti levoton. Lisäksi sykevaihtelun korkeimmat tasot selittyvät epäsäännöllisellä rytmillä 

(liite), mikä vääristää kuvaaja todellista paremmaksi. Tämä voi olla harmiton yksilöllinen ominaisuus, mutta univelan, stressin, 

nikotiinin ja alkoholin tiedetään lisäävän esiintymistä. 

Stressi-indeksi
Päivän Stressi-indeksi Yön palauttavuus 24h Stressi-indeksi

Päivän kuormitus
Kuvaaja auttaa sinua tunnistamaan palautumiseesi vaikuttavat tekijät

Värikoodaus on suhteutettu ikäluokan normaaliarvoihin

Palautuminen Neutraali Lievä kuormitus Merkittävä kuormitus Ei mittadataa

Sunnuntai 20.12.2020 Erik

240 97 196
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Korkeampi loppuyön sykevälivaihtelusi kertoo yönaikaisesta 
palautumisesta, olet valmiimpi uuteen päivään.

Riittävä hyvälaatuinen uni on 

hyvinvoinnin perusta

Yö vs päivä 

Dynamiikka
>1,5 1,4

Yöunen sykevälivaihtelun tulisi olla 1,5 kertainen päivään 
verrattuna. Alhaisempi lukema voi kertoa helposta edellisestä 
päivästä tai vajavaisesta unesta.

Loppuyö vs 

Alkuyö
- Korkeampi

Uni
Havainto Tavoite Sinulla Arvio

Pituus (h) 7-9 7:00 Yöunesi määrä on tavoitetason mukainen

Päivän kuormittavuuden ja 

yön palauttavuuden arviossa 

hyödynnetään Prof Baevskin 

kehittämää Stressi-indeksiä. 

Vuorokauden ajalta arvoja 

50:sta 150:een pidetään 

normaaleina. Arvot lähellä 

500:a kuvaavat hyvin 

korkeaa kuormitusastesta.

Normaali Hyvä Normaali

Kommentti

!

Sykevaihtelun tasot vaihtelivat työpäiväsi aikana melko runsaasti ja niitä onkin hyvä vertailla asiakaspalaveriesi ohjelmaan ja 

omiin tuntemuksiin. Voiko näistä oppia jotakin? Ne kertovat kuitenkin omalta osaltaan työsi kuormittavuudesta.  9:30-12 ja 

erityisesti 14:00 jälkeinen aika näkyy kuormittavana. Kahden aikaan olet lähtenyt liikkeelle, joten voisiko iltapäivän punaisuutta 

selittää jälleen ruokailun vaikutus? Kuuden jälkeisen punaisen jakson taustalla on fyysinen aktiivisuus, sinulla vaikutus oli 

kuitenkin varsin voimakas.

Yö oli jälleen hiukan rauhaton sykevaihtelun tasojen vaihdellessa runsaasti, korkeimpien tasojen selittyessä jälleen 

autonomisen hermoston ylivireydestä kertovilla sykkeen pyrähdyksillä. 

Stressi-indeksi
Päivän Stressi-indeksi Yön palauttavuus 24h Stressi-indeksi

Kuvaaja auttaa sinua tunnistamaan palautumiseesi vaikuttavat tekijät

Värikoodaus on suhteutettu ikäluokan normaaliarvoihin

Palautuminen Neutraali Lievä kuormitus Merkittävä kuormitus Ei mittadataa

Maanantai 21.12.2020 Erik

Päivän kuormitus

141 88 124
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Yhteenveto

Erik Esimerkki 184 cm.

110 kg

erik.esimerkki@yhtio.com 29 v.

66,9

58,0

30,3

34,5

116

107

Erinomainen

!
Kerroit kokevasi lieviä uupumuksen tunnetta. Palautumistasoa peilaavat sykevälivaihtelumittarit ovatkin 
ikäryhmäsi normaaliarvoihin verrattuna alhaiset. Terve syy eli raskas treeni, mutta myös hidas palautuminen 
vaikutti vapaapäivän alhaisempiin arvoihin. Jälkimmäinen näkyy voimakkaasti myös ensimmäisen yön 
korkeampana keskisykkeenä.

Päivien stressi-

indeksi

!

Stressi-indeksin arvoja 50-150 pidetään 

normaaleina, korkeammat kertovat 

kohonneesta tasosta. Yleisesti vasta ~500 

arvoja pidetään työuupumuksen rajana.

Stressi-indeksi summaa 

yhteen lukuun edelliset 

kolme HRV-mittaria, antaen 

näin kuvan niin päiväsi 

kuormittavuudesta kuin 

palautumistasostasi.
Stressi-indeksi tasosi on lievästi 
kohollaan.

Laajuus (ms) Suhteessa ikäluokkaasi
Sykevälivaihtelusi laajuus oli alentunut 

normaaliarvoihin verrattuna ja syytä tähän on hyvä 

pohtia. Parametri korreloi fyysisen kunnon kanssa, 

mutta stressi, infektio ja rasitus voivat alentaa sitä. 

Sunnuntai 27 %

Maanantai 22 %

Alhainen Normaali

Sykevälivaihtelusi dynamiikka on tällä hetkellä 

alhainen. Se voi kertoa vajavaisesta 

palautumisesta tai korkeasta stressitasosta. Myös 

infektiot voivat laskea arvoa.

Sunnuntai 14 %

Maanantai 20 %

Alhainen Normaali Erinomainen

51 %

Alhainen Normaali Erinomainen

Dynamiikka (ms) Suhteessa ikäluokkaasi

Email: Ikä:

HRV-mittarit
Leposyke (1/min) Suhteessa ikäluokkaasi

Leposykkeesi oli hieman keskimääräistä 

korkeampi. Syke on aina yksilöllinen, mutta matala 

syke korreloi fyysisen kunnon kanssa.

Sunnuntai 20 %

HRV mittarit kertovat 

hyvinvoinnistasi ja päiväsi 

kuormittavuudesta.

Palkin %-luku vertaa kuinka 

arvosi ovat suhteuttetuna 

ikäryhmäsi tuloksiin.

Taulukon avulla voit myös 

verrata mittauspäivien 

kuormittavuuden eroja.

Maanantai

Erik

Taustatietosi Nimi: Pituus:

Ammatti: Toimitusjohtaja Paino:
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Hallitse Stressiäsi

NYKYTILANNE

Mikä nykytilanteessasi vie sinua kohti unelmaasi, mikä tuo negatiivista stressiä?

MUUTOS

Mitä haluat muuttaa heti? Mikä olisi realistinen tavoite 3kk-4kk päähän matkalla kohti unelmaasi?

Erik

Suositus 

palautumisen 

edistämiseksi

!

Täysin stressitön arki ei ole tavoite, itse asiassa sopiva kuorma on terveyttä edistävä asia. Liiallisena ja 
erityisesti kroonistuessaan vaikutukset muuttuvat kuitenkin negatiiviseksi (henkinen hyvinvointi, 
immuunijärjestelmän toiminta, kasvanut riskitaso moniin kroonisiin sairauksiin, negatiiviset 
käyttäytymismallit,...). Vaativa toimitusjohtajan työ, yhdistettynä lapsiperhearkeen, tarkoittaa, että sinun on 
erityisen tärkeä varmistaa että elämäntapasi tukevat palautumistasi ja että löydät itsellesi sopivia keinoja 
irrottautua työstäsi. Yleisiä ohjeita stressinhallintaan löytyy osoitteesta www.livtec.fi/blogit/stressi.

Liikuntaa harrastat yleisten terveyssuositusten mukaisesti. Tämä tutkitusti, positiivisten terveysvaikutusten 
lisäksi, auttaa palautumaan päivän henkisestä kuormasta ja antaa laajemminkin kapasiteettia stressin 
hallintaan. Tästä kannattaa pitää kiinni jatkossakin. Stressinhallinnan kannalta kestävyystyyppisen liikunnan on 
todettu olevan erityisen hyödyllistä, tämä tukee myös lihaskunto- ja tehoharjoittelua nopeuttamalla 
palautumista. Sinulla sunnuntain treenin vaikutus oli voimakas ja vaikutti myös yöuneen, mikä voi olla seurausta 
että se oli pohjakuntoosi nähden jopa liian raskas?

Myös ruokavaliolla voi olla iso vaikutus kehoomme ja energiatasoomme, erityisesti mikäli on herkkyyttä 
sokeritasojen heittelyille. Apua tähän tuo lyhyet ruokavälit, kohtuulliset annoskoot, muistaen perinteisen 
lautasmallin, kasvisten ja kuitupitoisen ruuan lisäys, korkea-glykeemisen ruuan ja huonojen rasvojen 
välttäminen. Mittauksessa oli myös viitteitä hiukan kohonneesta uniapneariskistä, voimakkaammin 
ensimmäisenä yönä (Kts. liite). Tämä voi osin selittää väsymyksen tunnettasi. Usein pienilläkin elämäntapoihin 
(stressi, liikunta, ruokavalio)  liittyvillä korjauksilla voi riskiä omalla toiminnallaan vähentää.

UNELMA

Kuvaile omaa hyvinvoinnin tai palautumisen tasapainon unelmatilaasi?1

2

3
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Sykkeet: 1. Mittauspäivä

Sykkeet: 2. Mittauspäivä

Päivittäiset syketasot
Syketaso on aina jossakin määrin yksilöllinen ominaisuus. Yleisesti alhainen leposyke ja syketason nopea lasku rasituksen 

jälkeen kertoo kuitenkin kuitenkin hyvästä fyysisestä kunnosta ja sitä pidetään terveyden kannalta edullisena asiana. 

Poikkeuksellisen korkea syketasot voi joskus kertoa ylirasituksesta tai olla indikaatio esimerkiksi alhaisista rauta-arvoista 

tai kilpirauhashäiriöistä.
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5

0,40

16,1OSA score: Laskennallinen Uniapnea pisteytys väliltä -10:stä 50:een

!
Mittauksessa oli viitteitä lievästi kohonneesta uniapnea riskistä. Elämäntapa 
muutoksilla pystyy vähentämään todennäköisyyttä. Mikäli sinulla on muita 
uniapneaan viittavia oireita (kuorsaus, palauttamaton uni, tuntemuksia 
hengityskatkoksista) on hyvä konsultoida terveysalan ammattilaisia.

Lääketieteellinen 

vastuuvapautuslauseke

Korkeakaan OSA Score ei välttämättä tarkoita Uniapnean olemassa oloa. Livtec Recovery:n tuloksia ei myöskään voi suoraan käyttää 

lääketieteelliseen diagnoosiin. Jos mittauksessa on viitteitä kohonneesta riskitasosta tai asiakkaalla on tähän viittaavia 

oireita/tuntemuksia onkin aina konsultoitava terveysalan ammattilaisia.

Mihin Uniapnean tunnistus perustuu?
Analyysiohjelmisto seuraa hengitystä, sykettä ja tiettyjä sykevälivaihteluparametrejä ja vertaa niitä uniapneassa tyypillisesti esiintyviin. Ohjelmisto 

laskee näiden esiintymien voimakkuuden ja määrän perusteella todennäköisyyden (= OSA Score). OSA score algoritmin kehitys perustuu laajaan 

tieteelliseen tutkimukseen. 

Algoritmi on testattu hyödyntäen vapaasti saatavilla olevaa Uniapnea tietokantaa. Näissä tutkimuksissa algoritmin tarkkuus keskivaikean Uniapnea 

tunnistamisessa on todettu olevan 95% luokkaa.

Uniapnea todennäköisyys

LRp: Löydöksiä suhteessa täysin terveeseen

LRn: Löydöksiä suhteessa keskivaikeaa uniapneaa sairastavaan

Uniapnea
Uniapnea on tauti, jota Suomessa sairastaa arviolta 9% – 24% väestöstä, moni myös tietämättään. 

Taustaa

Hoitamatta Uniapnea on vakava terveysriski lisäten merkittävästi riskiä 

sairastua sydän- ja verisuonitautien tai diabeteksen kaltaisiin kroonisiin 

sairauksiin. Hengityskatkokset ja sen vaikutukset sydämen sinusrytmiin ovat 

luonnollisesti voimakas rasitus elimistölle ja ne näin vaikuttavat myös unen 

laatuun. Tämän myötä syntyvällä vajavaisella palautumisella on samanlaisia 

vaikutuksia kuin muistakin syistä syntyneellä univajeella: Laskenut työteho, 

mielialan vaihtelut, stressi, virhealttius tai pahimmillaan kohonnut 

onnettomuusherkkyys.

Ylipaino on merkittävin sairauden syy, mutta myös kasvojen ja kaulan 

rakenteelliset tekijät voivat olla selittäviä tekijöitä. Kilpirauhasen vajaatoiminta 

voi altistaa taudille. Yleisintä uniapnea on 40 – 65 vuotiailla. Lisää tietoa 

uniapneasta ja sen hoidosta löytyy esimerkiksi Hengitysliiton  sivuilta.

16,1
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Esimerkki 2: Sunnuntai 20.12.2020

Esiintyminen: Esimerkki sykkeen pyrähdyksistä, joita esiintyi erityisesti yöaikaan.

EKG-esimerkit
Lisälyönnit tai epäsäännöllinen rytmi voi olla harmiton yksilöllinen ominaisuus, mutta myös univelan, stressin, nikotiinin ja 

alkoholin tiedetään lisäävän esiintymistä.

Esimerkki 1: Sunnuntai 20.12.2020

Esiintyminen: Normaalia hengityksen tahtiin tapahtuvaa sykevaihtelua
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