
 
 
 
 

Firstbeat.net helpottaa ja nopeuttaa työtäsi ! 
 
Ohjaajan työkalu : 

 Seuraa liikunta-aktiivisuutta yksilö- ja ryhmätasolla ja lähetä palautetta.  

 Mahdollisuus muokata yksittäisen käyttäjän harjoitusohjelmaa. 

 Hallitse ja muokkaa ryhmiä ja liikuntalajeja.  

 Luo ryhmäraportteja . 

 Järjestä haasteita tai palkitse hyvästä etenemisestä Askelvalmentajan          
viikottaisella top5 listalla. 

 

Palveluntarjoajan hallintatyökalu : 

 Lähetä tunnuksia palveluun uusille käyttäjille. 

 Muokkaa yksittäisen käyttäjätilin voimassaoloaikaa ym. oikeuksia. 

 Luo osastoja ja henkilöstöryhmiä. 
 

 
 

Näin k irjau dut  ensimmäistä kertaa  
 

1. Avaa www-selain tietokoneellasi. 

2. Täytä seuraavat tiedot:  

 Käyttäjätunnus ja salasana. 

 Valitse ohjelman kieli (suomi, ruotsi, englanti).  

 Paina òKirjauduò painiketta. 
3. Vastaa aloitusoppaan kysymyksiin, mm: Voit valita myös pika-aloituskyselyn. 

 Nimesi ja yhteystietosi. Muista vaihtaa salasana! 

 Henkilökohtaiset taustatietosi mm. pituus, paino.  

 Liikunta- ja aktiivisuustietosi. 
4. Tarkista tietosi, paina ôSuljeô ja aloita käyttö.  
 
 

  

 

 
Monipuoliset ohjaajan työkalut eri käyttötarkoituksiin  
 
Yksittäisen käyttäjän harjoitusohjelman seuranta ja muokkaus  
 Harjoittelun seuranta etänä ryhmäpalaute ja katselu ïnäkymistä. 

 Mahdollistaa ohjaajan omien harjoitusohjelmien käyttämisen ja 
lisäohjeiden antamisen harjoitusten suorittamiseen. 

 Myös yksityiskohtainen lihaskunto- ja intervalliharjoitusten 
ohjeistaminen mahdollista. 

 
Palautteen antaminen  

 Palaute on mahdollista antaa juuri tietylle ryhmälle olennaisista, 
tavoitteen mukaisista asioista tai yksilöllisesti sitä tarvitseville 
kohdistettuna. 

 Riippuen yksilöstä, palaute voi olla niin arki- ja liikunta-
aktiivisuuden, terveysvaikutusten, kunnon kehittymisen ja 
liikunnan vaikuttavuuden seurantaa. 

 
Käyttöraportti   

 Ohjaaja voi seurata ryhmää tietyllä ajanj aksolla, jolta nähdään harjoittelumäärät, 
suosituimmat lajit sekä aktiivisuuden kehittymisen: esimerkiksi ketkä liikkuvat säännöllisesti 
tai onko satunnaisesti liikkuvat lisänneet aktiivisuuttaan? 

 Myös ryhmän eri ikäryhmien tai miesten ja naisten aktiivisuuden ja harjoitusmäärien 
vertailu onnistuu.  

 
Terveysriskiraportti  

 Ohjaaja voi seurata aktiivisuuden ja terveysriskien muutosta haluamallansa ajanjaksolla.  

 Onko keskimääräinen liikunnan määrä riittävä terveyden ja työtehon ylläpitämisen 
kannalta? 

 

Pikakäyttöohje: Ohjaaja ja ylläpitäjä (käyttä jä tilien hallinta)  



  

 

 
Katselu näkymä  ïvälilehdellä seuraat jopa päivätasolla ohjattavasi harjoitusohjelmaa  
 

 Voit muokata harjoitusohjelmaa niiden käyttäjien osalta, jotka ovat sallineet tietojensa näkymisen sinulle.  

 Voit kirjata tarkempia kommentteja yksittäisen harjoituksen suo rittamiseen 

 Riippuen loppukäyttäjän myöntämistä katseluoikeuksista, näet myös harjoittelun yhteenvedon ja muiden taustatietojen seuranta -arvot.  

Harjoitus ohjelma  
Näyttää valitun henkilön toteutune et 
harjoituksen sekä harjoitusohjelman. 

Harjoitukset  
Valitun päivän harjoitusten tiedot.  

Yhteenveto, perustiedot, harjoituksen 
lisätiedot, seuranta  
Valitse mitä tietoja käyttäjästä haluat 
tarkastella. Tarkastelu mahdollista vain siltä 
osin kuin valittu käyttäjä on myöntänyt 
oikeuksia tietoihinsa. 

Valitun 
harjoituksen 
Harjoitus-
vaikutuksen 
kuvaus. 

Henkilöt  
Etsi ja rajaa henkilöitä harjoitusrymän, 
osaston, henkilöstöryhmän tai nimen 
perusteella. 

Henkilön valinta  
Valitse henkilö näytettävä henkilö. 

Harjoitusohjelman muokkaus  

Voit muoka harjoitusohjelmaa klikkaamalla 
suunnitellun pªivªn alla òautoò ïnappia. 
¶ Aseta lepopªivª valitsemalla òei 
harjoitustaò 

¶ Aseta harjoitus valitsemalla òteen 
harjoituksenò, jolloin voit muokata 
harjoituksen tietoja.  

¶ òLisätiedotò kohdasta voit lisätä myös 
lihaskunto- tai intervalliharjoituksen 
yksityiskohtaiset tiedot. 

Mittaukset  
Voit ladata valitun henkilön palveluun 
lataamia syketallennuksia. Ladattava tiedosto 
on suoraan yhteensopiva Firstbeat SPORTS, 
HYVINVOINTIANALYYSI sekä ATHLETE ï
ohjelmistojen kanssa. 



 

 

 
 
 
Valmentajan työkalut: Muokkaa ryhmiä  

 Ensimmäisellä käyttökerralla aloita ryhmän luonti valitsemalla òLisªª ryhmªò, kirjoita ryhmän nimi  ja lisää ryhmään haluamasi henkilöt. 

 Sama henkilö voi kuulua useampaan harjoitusryhmää.  
 

 

 

 

 

Muokkaa ryhmän jäseniä  

¶ Lisªª henkilº ryhmªªn ôKaikki henkilºtô 

listalta: valitse henkilº ja paina ôLisªªô. 

Ryhmän jäsenet näkyvªt ôRyhmªn 
henkilºtô listalla. 

¶ Poista ryhmän jäsen: valitse henkilö 

ôRyhmªn jªsenetô listalta ja paina 

ôPoista.ô 

Lisää/Poista ryhmä  

¶ Luo uusi ryhmª valitsemalla ôLisªª ryhmªô ja kirjoita uuden 

ryhmän nimi kenttään.  

¶ Poista ryhmiä: valitse ryhmä ja paina ôPoistaô. 

 

Osasto  
Uutta ryhmää luotaessa valitse mihin 

osastoon ryhmä kuuluu. 



 

 

 
 
 
 
Valmentajan työkalut: Ryhmäpalaute  

 Voit antaa palautetta suoraan sähköpostiin yhdelle tai useammalle ryhmän henkilölle kerrallaan.  

 Palautetta voi antaa kuntoharjoittelutietojen (Kuntovalmentajan käyttäjät) tai aktiivisuustietojen (Askelvalmentajan käyttäjä t) perusteella. 

 Käyttäjän tiedot näkyvät vain jos käyttäjä on sen yksityisyystiedoissaan sallinut. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kuntoharjoittelu (Kuntovalmentajalla 
harjoittelevat)  
Saat tietoa ryhmäläisten harjoittelusta:  

¶ Harjoitusten määrä 

¶ Harjoitusten kesto 

¶ Kuinka monta prosenttia 

suunnitelluista harjoituksista on 

tehty 
¶ Smiley-arvo (tuntemus)  

Päivitä näkymä  
Paina ôPªivitª nªkymªô 
päivittääksesi 
näkymän 
harjoitustiedot.  

Valitse ajanjakso  
Valitse ajanjakso, jolta 
haluat tiedot ryhmäläisten 
liikunta-aktiivisuudesta. 

Lähetä r yhmäläisille 
sähköpostia  
Voit lähettää ryhmäläisille joko 
henkilökohtaista postia tai 
kohdistaa postin kaikille 
ryhmäläisille. 

Aktiivisuus (Askelvalmentajalla 
liikkuvat)  
Saat tietoa ryhmäläisten päivittäisestä 
aktiivisuudesta: 

¶ Aktiivisuusluokka 

¶ Keskimääräinen päivittäinen 

askelmäärä 
¶ Kirjatut askeleet suhteessa 

tavoitteeseen 

¶ Merkintöjen määrä 

 

Valitse ryhmä  
Klikkaa ryhmää, jota halut tarkastella. Voit etsiä ja rajata ryhmiä:  

¶ Kirjoittamalla nimen kenttään  

¶ Harjoitusryhmien, osastojen tai henkilöstöryhmien perusteella. 

¶ òLiitª osaston alaiset osastotò mahdollistaa palautteen lªhettªmisen 

kerralla myös kaikille osaston alaisille osastoille. 

 


