Dulezité informace ke studii LERCO

VSTUPNI NOSENI FITBIT, ACTIVPAL A ATMOTUBE;

TESTOVANI VYPLNOVAN{ DOTAZNIKU NOSENI FITBIT
A y N
2 DNY 21 DNU

Instrukce k fithess naramku FitBit
Jak FitBit nosit?

e Fitness naramek FitBit noste po celou dobu studie pres cely den i noc.
Prosime, noste jej na zapésti nedominantni ruky.

e Naramek neni potfeba mit extrémné utazeny, ale nemél by kolem zapésti ani
volné viset. Na sport je vhodné naramek trochu utahnout a posunout mirné
vySe. S naramkem mUlzete bez obav plavat, sprchovat se apod. — je
vodotésny. Nenoste jej vSak do sauny.

Jak FitBit nabijet?

e FitBit je tfeba nabijet zhruba kazdych 5-6 dnu, pfic¢emz naramek na potfebu
dobijeni upozoriuje ikonkou na displeji. Prosime, davejte si pozor na to,
aby se Vam FitBit NEVYBIL!!! V pripadé potizi
s vydrzi baterie nas prosim kontaktujte! =
Nabiji se pfipojenim k specialni nabijeCce (viz obrazek)
Bezpeclné pfipojeni poznate tak, Ze se na obrazovce
objevi ikona baterie (naramek také kratce zabzuci).

e PIné nabiti trva asi 1-2 hodiny. Zatimco se zafizeni
nabiji, mUzete zmacknout tlaCitko a zkontrolovat stav
baterie. PIné nabité zafizeni ukazuje ikonu usmivajici
se plné baterie.

e Naramek nabijejte z elektrické zasuvky, nikoli notebooku, pocitace Ci
powerbanky (trva to déle). Adaptér do zasuvky neni pfilozen, prosim, pouzijte
svUj vlastni.

e Idealni Cas pro nabijeni je tehdy, kdyz travite Cas doma bez fyzické aktivity.

Instrukce k chytrému telefonu
Pfipojeni k Bluetooth >B

e Na svém chytrém telefonu méjte, prosim, TRVALE ZAPNUTOU FUNKCI
BLUETOOTH!

e Zapnuty Bluetooth mize mirné zkracovat vydrz baterie. Dbejte, prosim, na to,
aby i tak byl Vas telefon stadle NABITY A ZAPNUTY. Bez tohoto kroku
nedochazi ke komunikaci mezi Fitbit naramkem a Vasim chytrym telefonem.
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Pfipojeni k internetu =

Je tfeba, aby byl Vas telefon co nejCastéji pfipojeny k internetu. V oblastech, kde je
stabilni Wi-Fi pfipojeni to maze byt Wi-Fi. Mimo mista se stabilnim Wi-Fi pfipojenim
méjte, prosim, zapnuté mobilni pfipojeni k internetu, pokud je to mozné.

Instrukce k dotaznikové aplikaci HEALTH REACT
V aplikaci HEALTH REACT budete v prabéhu 21dennich intenzivnich sbér dat
nékolikrat denné vyplnovat kratké dotazniky (jedno vyplnéni zabere asi 2 minuty).

e Dotazniky, prosim, vyplriujte co nejdrive po obdrzeni upozornéni. Dotaznik
bude aktivni 15 min, a pak uz bohuzel nebude mozné jej vyplinit! V
takovém pfipadé se nam dotaznik odeSle nevyplnény.

e Dotazniky Vam budou chodit nahodné v péti €asovych oknech:
O jeden ranni (mezi 8:00-11:00)
O tfi denni (jeden mezi 11:00-14:00, druhy mezi 14:00-17:00, 17:00-20:00)
O jeden vecerni (mezi 20:00-22:00)

e Navic, az dva dalSi dotazniky za den Vam mohou pfijit v zavislosti na Vasi
pohyboveé aktivité.

Instrukce k zarizeni ActivPAL

e Toto zafizeni monitorujici Vasi aktivitu budete nosit v pribéhu 21dennich
intenzivnich sbéru dat uprostred pravého stehna.

e K zafizeni neni zadna aplikace ani se nijak nedobiji; staci jej nosit po
vymezenou dobu.

e Zarfizeni neni vodotésné ani vodéodolné, proto je v plastovém obalu
(kondomku) a prelepené vodéodolnou naplasti. ActivPAL neni zapotiebi
sundavat pro lehké vodni aktivity (napf. sprcha), ale pfed intenzivnéjSim

vystavenim vodé a vlhkosti (napf. plavani, vifivka, sauna) si ho, prosim,
sundejte.

e V pfipadé sundani si zafizeni nasledné opét nalepte. Pro znovu nalepeni
zarizeni pouzijte nové naplasti a umistéte zarizeni tak jako na fotce nize
(Cerna strana sméfuje ke stehnu a obla ¢ast vzhuru). Prvné nalepte mensi
naplast doprostfed pravého stehna. Nasledné na stejné misto pfilozte
ActivPAL v plastovém obalu (kondomku) a oblepte vétSi naplasti. Naplasti

mérnte dle potfeby a aktivit, nejpozdéji vSak doporuCujeme jednou za tyden.

Stehno prfed znovu nalepenim také dikladné vycistéte a ususte.
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Instrukce k zarizeni ATMOTUBE
Jak nosit ATMOTUBE?

e Toto zafizeni monitorujici kvalitu ovzdusi budete mit v pribéhu 21dennich
intenzivnich sbérl dat idealné pofad u sebe. Zafizeni pro zjisténi kvality
ovzduSi se umistuje na vzdusné misto. Méjte na paméti, Ze zafizeni nesmi byt
nijak zakryto, vCetné obleceni.

e Videalnim pfipadé méjte zafizeni pfipevnéné vzdy na vnéjSi Casti odévu, jako
je opasek u kalhot nebo na kabelce Ci batohu, ktery mate pfimo na sobé.

e Béhem pohybovych aktivit, jako je béh, nedavejte zafizeni do kapes nebo
jinych oball - takto neni zafizeni schopno adekvatné méfit okolni kvalitu
ovzdusi.

e Ve vnitinich prostorech jsou pro nas data také dilezita. Pokud se pohybujete v
blizké vzdalenosti od ATMOTUBE, tak jej mUzete ponechat na jednom misté.
Bluetooth pfipojeni by mélo vydrzet kolem 10 metrd. V pfipadé vzdalenéjSich
pfesunu se snazte brat ATMOTUBE s sebou, aby byl neustéle pfipojen k
chytrému telefonu.

Jak dobijet ATMOTUBE?
e ATMOTUBE se dobiji nabijecim kabelem, podobné jako chytry telefon.
e Dobijejte, prosim, nejpozdéji 1x za tyden. Napf. spole¢né s FitBit hodinkami.
e Zafizeni se dobiji pfiblizné 1-2 hodiny.

V pfipadé otazek &i problém se na nas kdykoliv obratte.
Dékujeme za Vasi ucast!

Srdeéné,

Tym LERCO 4HAIE
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