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Vitejte ve vyhodnoceni zivotniho stylu dle Firstbeat!

Cilem vyhodnoceni je analyzovat faktory ovliviiujici vas Zivotniho styl, jejich vliv na vase zdravi a pocity pohody
(well-being), a na zakladé vysledkl naplanovat konkrétni kroky pro zlep3eni pocitll pohody. Lifestyle Hodnoceni je
zaloZeno na méreni srdeéniho tepu a poskytuje informace o rlznych aspektech vaseho well-being. Aby méreni byla
Uspésna, postupujte peclivé podle nasledujicich pokyn(:

4

Firstbeat vas monitoruje nepretrzité po dobu 3 dnli. Doba méfeni by méla obsahovat 2 pracovni dny a 1 den
volna + noci mezi témito dny (napf. ¢vrtek rano — nedéle rano nebo nedéle rano - stfeda rano). Spustte méreni
rano, kdyz se vzbudite a ukoncete jej o 3 dny pozdéji, kdyz se probudite.

MUZete si vybrat sv(j cas méfeni z nasledujicich mozZnosti:
Datum (Ne-St / Ct-Ne)
Datum (Ne-St / Ct-Ne)

Pokyny pro pouZiti méficiho zafizeni Bodyguard jsou obsaZeny v tomto postupu a on-line na www.firstbeat.fi >
Work and Well-being = Bodyguard. Ujistéte se, Ze zelend kontrolka na pFistroji pfi spusténi méfeni zaéne
blikat! Prosim, postupujte podle instrukci pouziti Bodyguard a ujistéte se, ze ochranny kryt USB konektoru v
horni ¢asti pfistroje je uzavien. Zatizeni musi byt odstranéno béhem sprchovani, plavani ¢i sauny.

Vas Bodyguard pfistroj je Vas osobni! Nedovolte nékomu jinému, aby jej pouzil k méreni misto vas. Pokud
nemuUzZete provést méreni, vratte pristroj vasi kontaktni osobé.

Obdrzite e-mail s odkazem pro vypliiovéani vasich zakladnich informaci v anglickém jazyce. Prosim, ujistéte se, ze
jste vyplnili kratky formulaf na zadni strané tohoto informacniho listu!

Obdrzite také e-mail s odkazem na vas elektronicky denni Zurnal (journal). Oznacte Cinnosti a pfislusné udalosti v
obdobi méreni. Nasledujici zaznamenani udalosti je povinné:

=  Pracovni doba (kazdy pracovni den)

= Cas spanku (od vstupu do postele v noci, az po probuzeni rano)

=  Fyzické aktivity a Cinnosti

Je moZné zaznamenat az 15 udalosti béhem kazdého dne. Do tohoto se nezapocitava doba prace a spanku.

Pro zavérecnou interpretaci vysledkl jsou uZite¢né zaznamy nejvice stresujicich a relaxujicich ¢innosti (véetné
sexu). Alkohol a nékteré nemoci a léky ovliviiuji srdec¢ni frekvenci a tudiz i vysledky analyzy. Zaznamenavejte je

urcité (véetné davkovani) v deniku méreni (Zurnalu)!

Prosim, vratte monitor a tento postup kontaktni osobé v uzaviené obalce nejpozdéji
vdne ...

P Zpravy o vysledcich svych méfeni dostanete v pribéhu feedback pfi setkani dne..........

Pokud mate zajem o vice informaci nebo mate otazky tykajici se vyplfiovani pozadované informace, kontaktujte:
Ing. Roman Cada, tel: 606512067, E-mail: romanc@coherence.cz

Srdecny den

PhDr. Lenka Cadova, specialista méteni Firstbeat Health
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Firstbeat BODYGUARD Rychly priivodce

PFipojeni elektrod:

1. Ocistéte si opatrné kizi v mistech vhodnych pro umisténi elektrod. O
Pfipadné podle potfeby misto vyholte.

S—— —
2. Umistéte elektrody na k(zi dle zobrazeni. Barva na obrazku popisuje barvu .

kontaktniho konektoru Bodyguardu.

3. Pfipevnéte Bodyguard konektory na elektrody (musi cvaknout) takto:

a) Pripojte Zluty konektor na elektrodu na pravé strané téla, tésné pod kliéni
kosti. ‘:’
b) Ptipojte ¢erveny konektor na levé strané téla, pod srdcem (na hrudni kos/ }
pod nadry).

Upozornéni! Lepidlo elektrod nebo vodiva pasta elektrod muzZe drazdit kizi. Aby se zabranilo podrazdéni,
ocCistéte a vysuste dukladné pokozku po odstranéni elektrody. MUzZete také mirné ménit pozici elektrod pfi
jejich prepojovani.

Zahajeni nahravani dat:

4. Stisknéte Firstbeat - vypinac na vrchni strané pfristroje tak, az se rozsviti zelena LED dioda. Jako znameni Uspésného
nahrdvani za¢ne zelenda LED blikat synchronné s vasi tepovou frekvenci.

Pferuseni a ukonceni zaznamu:

5. MUZete prerusit zaznam napf. béhem sprchovani pomoci odpojeni Bodyguard monitoru. Jen odpojte konektory z
elektrod. Doporucuje se, abyste po koupeli ¢i sprse pfipojili nové elektrody. Nemackejte Firstbeat vypinac! Zdznam
bude automaticky pokracovat, pokud se Bodyguard znovu pfipoji do 1 hodiny od odpojeni od elektrod.

Upozornéni! Elektrody jsou na jednorazové pouziti! Pokud je sejmete z kiiZze, nebo v pripadé, Ze dojde k
uvolnéni v priibéhu méfeni, vidy je vyméiite za nové.

6. Pokud se zdznam vypnul (zelend LED nesviti), restartujte méreni jako v kroku 4.

7. Pokud chcete zastavit nahrdvani, odpojte vodice s konektory a stisknéte Firstbeat-vypinac pro dlouhou dobu (cca 5
s.), dokud se zelena LED nezhasne.

Upozornéni! Monitor neni vodotésny a musi byt odstranén béhem sprchy, plavani ¢i saunovani!
Béhem méreni se ujistéte, Ze ochranny kryt na upevnéni portu USB je uzavien!
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Vysvétleni signalnich svétel Bodyguard:

Béhem méreni Funkce
Zluta a zelena LED blikaji stfidavé po dobu 5 UZivatel se pokousi nastartovat méreni, ale baterie je
sekund. slaba.

Trvald zelend LED sviti (dokud Bodyguard nenajde | Bodyguard je spustény a pfipraveny nahrdvat data.
ozvény srdecniho tepu)

Zelena LED blikd synchronné se srdec¢nim tepem. | Bodyguard nahrava srdecni tep.

Zelena LED je rozsvicend po dobu 2 sec. Bodyguard se vypina.
Zluta LED blika souéasné se zelenou LED. Bodyguard nahrdva data, ale baterie je slaba.
Cervend LED blikd béhem méfeni, Vnitfni pamét Bodyguardu je zaplnéna.

Pro zajisténi spolehlivého kvalitniho méreni, je dlleZité spravné elektrody ptipojit a pouZit je v souladu s témito

instrukcemi.
1. Odistéte dobfe kiZi (necistoty, pot) a oholte chloupky z mista pro pfilepeni elektrody.
2. Pripojte elektrody k Bodyguard konektorim.
3. Odstrante Ciry ochranny obal ze zadni strany elektrody, aniz byste se dotkli povrchu lepici plochy.
4. Pritisknéte elektrody na klzi. Netlacte na stied elektrody, ale klouzavym tlakem prstl podél vnéjsiho okraje

elektrody ji pevné pfilepte. Takto elektro vodivy gel neznecisti misto pfipevnéni.

5. Kabely by mély vést pokud mozno co nejpfiméji mezi elektrodou a jednotkou BodyGuard, aby se co nejvice
zamezilo vzniku chybnych dat diky pohybu.

6. V pripadé sportu a zna¢ného vyvinu potu se elektrody mohou uvolfiovat. V tomto pfipadé je vhodné je pred
sportovnim vykonem zajistit prelepenim dodatecnou leukoplasti a jednotku BodyGuard muzete rovnéz
prichytit ke kazi.

Elektrody jsou jednorazoveé pouZitelné a je tieba je vyménit kazdy den. Nesnazte se znovu pripojit elektrodu, ktera
byla jiz odstranéna z kiiZze ¢i se sama uvolnila.

Upozornéni!

Pokozka mUze reagovat na prilepenou elektrodu. Pokud je toto podrazdéni vyrazné a obtézujici, méli byste prerusit
méreni a peclivé pod elektrodami pokoZzku osusit a ocistit.
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Prosim, vyplrite pozadované informace niZe a vratte tento dotaznik spolu s méficim pfistrojem! Je to potfebné pro
pfipad, Ze vas budeme potrebovat kontaktovat a dale pro jednoznacné pfifazeni zaznamového pfistroje ke spravné
0sobé.

Jméno a pfijmeni:

Telefonni ¢islo:

E-mail adresa:

Cislo pfistroje (na zadnf strané&, FB-----):

Pocdatecni datum méreni:

Pocatecni doba méreni (napf. 08.05):
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Udaje pro méreni Firstbeat Health

Datum méfeni( dd/mm/rrrr) / / BG ¢&islo

Jméno Telefon

E-mail Skupina

Kontaktni osoba

Datum narozeni (dd/mm/rrrr) [/ Pohlavi muzské [] zenské [J
Kufak Ne L] Ano[] Kolik kusti denné?

Vyska cm Vdha kg Ttida aktivity_

Volitelna informace (pakliZe jste v minulém roce absolvovali Test maximalniho vykonu nebo znate néktery
z nasledujicich parametr():

Maximalni tepova frekvence (tep/min) Minimalni tepova frekvence (tep/min)

Maximalni spotfeba 02 (ml/kg/min) nebo MET max (I/min)
VitdIni kapacita plic(l)__

Vas soucasny zdravotni stav
Mate:

Zkraceny dech?

Vysoky krevni tlak?

Srdeéni nedostate¢nost/nemoc?
o Néjakou chorobu? Jakou

UzZivate léky? Jaké

Mivate bolest ¢i napéti v hrudi?

Zvysuje se tato bolest pfi zvySené fyzické ndmaze?

Zvysuje se tato bolest pfi stresu nebo psychickou zatézi?

Mate problémy s pohybovym Ustrojim?

Mél/a jste béhem minulého tydne (v posledni dobé) zvysenou teplotu?
Mél/a jste béhem minulého tydne (v posledni dobé) chfipku ¢i rymu?

Poznamka: Nedoporucuje se pouzivat Firstbeat Health za nasledujicich podminek: fibrilace sini, srdec¢ni
arytmie, srdecni transplantace a blok Tawarovych ramének.

Méreni neni v Zadném pripadé pri téchto problémech skodlivé, ale spolehliva interpretace méreni maze byt
problematicka.
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