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EN OBJEKTIV
KARTLAGGNING AV DITT
TILLSTAND - ETT NULAGE PA
INDIVID OCH GRUPP

Skapa en medvetenhet om nuldget och
fa en utforlig skriftlig rapport med
konkreta rad framat. En matning som kan
goras bade for individer och grupper.

LIVSSTILSANALYS MED EKG
Vi mater féljande objektiva data:

1. Stress- och aterhamtningsbalansen

2. S6mnens aterhamtande kvalitet & mangd
3. Hélsoeffekt fran fysisk aktivitet

4. Energiférbrukning

5. Konditionsniva (VO2-max)

SA HAR GAR DET TILL:

1. Nuldgesmétning & analys
Medarbetarna genomfér EKG matning under 3 - 4 dygn.
Resultatet fran méatningarna fungerar som underlag och rekommendation for
eventuella dtgérder. Det kan exempelvis handla om individuell
stresshantering eller annan coachning for att stédja 6kad
aterhamtningsférmaga och prestation.
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2. Genomgang & Instruktioner
Varje medarbetare far en individuell
genomgang av sin analys & rapport. Detta
skapar en medvetenhet om vilket tillstdnd som

gynnar prestation och aterhamtning i
vardagens utmaningar.

OBJEKTIVA RESULTAT OCH RAPPORTER

INDIVIDUELL RAPPORT GRUPPRAPPORT

Livsstilsrapporten fran EKG-méatning.  Ledningen far en 6vergripande

Detaljerat resultat for individenien  nuldgesbild av gruppens tillstadnd.

tydlig livsstilsrapport efter 3 — 4 | grupprapporten férblir individen anonym.

dygns EKG-matning.

Rapporten ger information om stress-
och aterhamtningsbalansen, sémnens
kvalitet, fysisk aktivitet och kondition.

Organisationen kan aven sjalv skapa
jamforelsetal for exempelvis utveckling,
omsattning, sjukfranvaro eller |dnsamhet
till gruppens/organisationens tillstand,
konditionsniva och stressniva

TRANING | MOBILEN - ETT VERKTYG | VARDAGEN

Vid behov av sjalvreglering rekommenderar vi vardaglig

INNER BALANCE

traning som okar individens medvetenhet om vad som skapar
ett balanserat tillstand eller stress. Traningen sker med stod av
en HRV-sensor och ett biofeedback-program i mobilen.
Resultat och feedback fran tréningen 6kar medvetenheten om
stress och férmagan att hantera den.

“Livsstilsanalysen var en riktig 6gonéppnare fér mig”

Robert Karlsson
Professionell golfare
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