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Lyhyesti historiaa

Aktiivisuuden mittaaminen:

Askelmittari "ManPo-Kei” - kymmenen tuhannen
askeleen laskuri (1965)

Polarin maailman ensimmainen langaton
sykemittari Sport Tester PE200oo (1982) ja pari
vuotta sen jalkeen Sport Tester PE3ooo —-mallin,
jossa oli liitynta tietokoneeseen [1].

[1] https://www.polar.com/fi/tietoa polarista/keita olemme/innovaatiot
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https://www.polar.com/fi/tietoa_polarista/keita_olemme/innovaatiot
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Sovellukset - Nukkuminen

Sleep Cycle ja Sleep as Android

Seuraa "unta” - heratys sopivaan aikaan

Aani / kiihtyvyysanturi
Sleep Time - kiihtyvyysanturi
Pillow - vain iPhone, integroitu Apple Watchin kanssa
Good Morning - Alarm Clock/ Sleepzy
(iPhone/Android) - Aani

SleepScore
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https://play.google.com/store/apps/details?id=com.northcube.sleepcycle
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.urbandroid.sleep
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.azumio.android.sleeptime
https://apps.apple.com/us/app/pillow-automatic-sleep-tracker/id878691772
https://apps.apple.com/us/app/good-morning-alarm-clock/id989254177
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.apalon.alarmclock.smart
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.sleepscore.drive
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Puettavat mittarit

Sormus: Oura (HRV), SleepOn (Syke, veren
happipitoisuus), Thim (parantaa nukkumista)

Ranneke+sormustin: EverSleep,

Aktiivisuusrannekkeet: Fitbit, Polar, Withings,
Garmin,...

[hoon kiinnitettavat: Firstbeat, Bittium Faros
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https://ouraring.com/
https://www.sleepon.us/
https://thim.io/
https://www.geteversleep.com/
https://www.fitbit.com/fi/home
https://www.polar.com/fi
https://www.withings.com/fi/fi/welcome-fi
https://www.garmin.com/fi-FI/
https://www.firstbeat.com/fi/
https://www.bittium.com/medical/bittium-faros
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Puettavat mittarit

Kuorsauksen esto: Snorecircle, Hupnos (myos
asennon tunnistus)

Vastamelu: QuietOn

Panta: Sleep Shepherd Blue (EEG, dani), Dreem
(EEG, syke, liike), ibandplus (EEG, ruumiin
lampotila, liike, syke), BrainBit (EEG), Urgonight
(opettele keskittyméiéin, rentoutumaan)

Maski: Neuroon (EEG, silman liike)
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https://www.snorecircle.com/
https://hupnos.com/
https://quieton.com/fi/
https://sleepshepherd.com/
https://dreem.com/en
https://www.ibandplus.com/
https://brainbit.com/
https://urgonight.com/
https://sleeptrackers.io/neuroon-mask/
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Etamittaavat

Patjan alle: Withings Sleep, EMFIT
QS+ACTIVE, iFit Sleep HR, Beatyrest

Poydalla: Circadia, SleepScore Max
Tyynyt: ZEEQ)
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https://www.withings.com/us/en/sleep
https://shop-eu.emfit.com/products/emfit-qs
https://www.ifit.com/shop/category/deals/sleephr
https://sleeptrackers.io/beautyrest-sleeptracker-monitor/
https://circadia.health/
https://www.sleepscore.com/sleepscore-max-sleep-tracker/
https://rem-fit.co.uk/zeeq-smart-pillow
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Robotti

Somnox - unirobotti
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https://meetsomnox.com/
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Uusia laitteita

https://sleeptrackers.io/
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https://sleeptrackers.io/
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Unitesti ja unitaitosovellus

Unitaito on maksullinen 5 viikon
univalmennus sovellus

Sivuilla on myo0s unitesti
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http://www.unitaito.fi/
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Sovellukset - Rentoutus

Simple Habit (uni, ahdistus), osin maksullinen

Calm (Uni, stressi), osin maksullinen

Insight Timer (meditaatio), osin maksullinen

Mindfulness App Leena Pennanen
(rentoutuminen, keskittyminen, uni), osin
maksullinen
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https://play.google.com/store/apps/details?id=com.simplehabit.simplehabitapp
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.calm.android
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.spotlightsix.zentimerlite2
https://play.google.com/store/apps/details?id=se.lichtenstein.mind.en&hl=f

& | Sleep Well
& \\/ork Well

Sovellukset - Rentoutus

Headspace: Meditation & Sleep

Meditaatioon, "satuja”

Noisli - Focus, Concentration & Relaxation
(myoOs netissa)

Relax Melodies

Rentouttavia aania
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https://play.google.com/store/apps/details?id=com.getsomeheadspace.android
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.noisli.noisli
https://www.noisli.com/
https://play.google.com/store/apps/details?id=ipnossoft.rma.free
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Sovellukset - Liitkunta

Seven - 7 Minute Workout, graafisia
animoituja ohjeita liikkumiseen

Sports Tracker, liikkumisen seurantaan

HeiaHeia, videoesimerkkeja

W; §MAA¥8<§<!U& Voimaa Uﬂi'ter\/gydegté!

AMMATTIKORKEAKOULU


https://play.google.com/store/apps/details?id=se.perigee.android.seven
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.stt.android
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.heiaheia
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www.fineli.fi
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Syominen
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http://www.fineli.fi/

. | Sleep Well
‘ Work Well

VR

Oculus Go:n rentoutus- ja
meditaatiosovelluksia
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https://www.oculus.com/experiences/go/section/167960977350570/#/?_k=qbw2fz
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Unipolygrafia

Unipolygrafiassa mitataan
Aivosahkotoimintaa
Silmanliikkeita
Lihasjanteytta
Hengitysilmavirtausta
rintakehan ja pallean hengitysliikkeita
veren happipitoisuutta
syketaajuutta, kuorsausta
nukkuma-asentoa ja jalkojen liikkeita
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https://www.youtube.com/watch?time_continue=237&v=b8yP2AE8XWU
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