Vivago-aktiviteettikayrat

koostavat hyvinvointitietoa

Vuorokausirytmin, unen ja aktiivisuuden mittarit

Liikeaktiviteetin Aktiviteettikdyra kertoo

mittaus hyvinvoinnin muutoksista
Vivago-jdrjestelma mittaa Vivago-kellon kéyttdjan liike- ~ Monet toimintakyvyn muutokset ndkyvat muutoksina ih-
aktiviteettia. Mittaustulokseen vaikuttavat seka liikkei-  misen vuorokausirytmissd, unessa ja siten myos mitatussa
den madara, etta niiden voimakkuus. aktiviteettikdyrassa. Hyvinvointitiedon analysointi on teho-

Jokaiselle minuutille lasketaan aktiviteettia kuvaava
arvo, joka voi olla vdlilla 0-100. Aktiviteettikdyra kuvaa
kayttajan keskimaardista liikeaktiviteettia. Kdyran perus-
teella voidaan tehda paatelmia kayttdjan toimintaky-
vystd ja hyvinvoinnista.

Aktiviteettikdyran kuvaama terveen ihmisen uni-valverytmi
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Paivalla aktiviteetti- Kayra saa yoaikaan Kayrasta voidaan lilkkeen perusteella
kdyra saa keskimadrin | huomattavasti pienem- | paatelld on henkilo valveilla (esim.
suuria arvoja ja akti- | pid arvoja, kun kayttdja | paivaunet iltapdivalld). Vuorokauden

viteettitaso vaihtelee | nukkuu ja eijuurikaan aikana esiintyvia saannollisiad tapahtu-

paljon. liiku. mia voi myds seurata kdyran avulla.

kas tydvaline ongelmatilanteiden havaitsemisessa, hoidon
arvioinnissa ja sen tehokkuuden mittaamisessa varsinai-
sen diagnoosin tekemisen jalkeen.

Ulkoillessaan kayttdja on
tukiaseman kantaman ulko- .
puolella. Aktiviteettikdyrdssa
tdma nakyy katkoksena.

Unen aikana ihminen liikkkuu
hieman. Unenaikaiset liikkeet
voidaan ndhda matalana
aktiviteettina, joka kuitenkin
on selkedsti pienempaa kuin
henkilon ollessa valveilla.

Syvdn unen aikana ihminen

ei yleensé liiku ja aktiviteet- n
tikdyra voi silloin olla taysin
nollassa.

Yolliset heraamiset nakyvat
yon aikaisina korkean aktivi- |4
teetin jaksoina.

Hyva uni on riittavan pitka, saanndéllinen,
yhtendinen ja siina on syvan unen jaksoja.



Hyvan ja heikon tilanteen vertailu

Selitteet:

(uni | W Korkea musta viiva — hyva paivaaktiivisuus: paljon liikettd, myds lepohetkia

ol aktiviteettitictoa Matala musta viiva — heikko pdivdaikainen aktiivisuus: vahan liikettd, paljon lepoa paivélla

Uni — herdaamiset, uniajan pituus, saannollisyys ja sen ajoittuminen vuorokauteen
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Hyva uni on riittavan pitkd, sijoittuu yoaikaan, 2-3
herddmistd yoaikaan on vield normaali herdé@misten
madrd. Yoaikaisessa unessa on useita syvan unen jakso-
ja. Nama erottuvat niin, etta sinisen viivan paalld ei ole
mustaa liiketta.

Valve - paivaaikaisen aktiviteetin taso
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Hyva paivaaktiivisuus eli henkild liikkuu paljon, valilla
lepohetkia, iltapdivalla ulkoilemassa (punainen viiva).
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Heikko uni siséltad useita herddmisia, pitkia jaksoja
hereilld yolld, uni jaa lyhyeksi ja katkonaiseksi.
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Heikko paivaaktiivisuus eli henkilo liikkuu vahan ja
lepaa paljon paivalla.

Vuorokausirytmi — Pdiva- ja ydaikaisen aktiviteetin suhde

sininen viiva = keskimaardinen yonaikainen aktiivisuus
vihred viiva = keskimadrainen paivanaikainen aktiivisuus

020,105 |
100-

0 20.10.2022 7:36
87- +

75

il

08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 0 21 2 2B 00 01 02 03 04 05 06 07
Hyva vuorokausirytmi, jossa yo- ja pdivdaktiivisuus
eroavat selvasti.
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Heikko vuorokausirytmi, jossa yo- ja paivaaktiivi-
suus ovat lahelld toisiaan.

Vivago Oy
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