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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 vysledk( naplanovat konkrétni kroky pro zlepseni pocitli pohody. Lifestyle Hodnoceni je zaloZzeno na méreni
srdecniho tepu a poskytuje informace o rliznych aspektech vaseho well-being. Aby méreni byla Uspésna, postupujte peclivé
podle nasledujicich pokyna:

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

P Muasetessi vybrat sv(j ¢as méreni z nasledujicich moZznosti:
7 Datum (Ne-St / Ct-Ne)
@ Datum (Ne-St / Ct-Ne)

4 Pokyny pro pouZziti 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 méreni zacne blikat! Prosim, postupujte
podle instrukci pouZiti Bodyguard a ujistéte se, Ze ochranny kryt USB konektoru v horni Casti pfistroje je uzavien. Zafizeni
musi byt odstranéno béhem sprchovani, plavani ¢i sauny.

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

P Obdriite e-mail s odkazem pro vypliovani vasich zakladnich informaci v anglickém jazyce. Prosim, ujistéte se, Ze jste vyplnili
kratky formulaF na zadni strané tohoto informacniho listu!

P Obdrite také e-mail s odkazem na vég elektronicky denni zZurnal (journal). Oznacte ¢innosti a pfislusné udalosti v obdobi
méfeni. Nasledujici zaznamenani udalosti je povinné:
=  Pracovni doba (kazdy pracovni den)
= Cas spanku (od vstupu do postele v noci, a7 po probuzeni rano)
=  Fyzické aktivity a ¢innosti
Je moZné zaznamenat az 15 udalosti béhem kazdého dne. Do tohoto se nezapocitava doba prace a spanku.

P Pro zavére¢nou interpretaci vysledk( jsou uZite¢né zaznamy nejvice stresujicich a relaxujicich ¢innosti (véetné sexu).
Alkohol a nékteré nemoci a léky ovliviuji srdecni frekvenci a tudiz i vysledky analyzy. Zaznamenavejte je urcité (véetné
davkovani) v deniku méreni (Zurnalu)!

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

| 2 Zpravy o vysledcich svych méreni dostanete v pribéhu feedback pti setkani dne..........

P Pokud mate zajem o vice informaci nebo mate otdazky tykajici se vypliovani poZzadované informace, kontaktujte: Ing. Roman
Cada, tel: 606512067, E-mail: romanc@coherence.cz

Srdecny den

PhDr. Lenka Cadova, specialista méfeni Firstbeat Health
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Firstbeat BODYGUARD Rychly prlivodce

Pfipojeni elektrod:

1. Ocistéte si opatrné kdzi v mistech vhodnych pro umisténi elektrod. V pfipadé ochlupené hrudi, podle potfeby misto vyholte.
2. Pfipnéte elektrody na Bodyguard?2.
3. Umistéte elektrody na kizi dle obrazk(; ujistéte se, Ze jsou pohodIné pfilepeny:

a) Pripojte hlavni ¢ast Bodyguardu2 na pravou stranu téla, tésné pod klicni kost.

b) Elektrodu na volném konci BG2 pfilepte na levou stranu téla, pod srdce (na hrudni

ko$/ pod riadry).

4. Méreni zacne automaticky. MUlZete se o tom presvéddit tak, Ze blika zelena LED dioda.
Jestlize zelend LED dioda nezacne blikat do nékolika minut, spojte se s technickou
podporou.

Upozornéni! Monitor neni vodotésny a musi byt odstranén béhem sprchy, plavani ¢i saunovani!
Béhem méreni se ujistéte, Ze kabel zlstava pripevnén k BG2!

Pferuseni a ukonceni zaznamu:

» Mlzete, pferusit zaznam napf. béhem sprchovani pomoci odpojeni Bodyguard monitoru. Jen odpojte BG2 z elektrod.
Zaznam bude automaticky pokracovat, pokud se Bodyguard znovu pfipoji.
» Pokud chcete zastavit nahravani, jednoduse odpojte monitor BG2 od téla a sejméte elektrody. Zafizeni se automaticky

vypne.

Upozornéni! Elektrody jsou na jednorazové pouziti! Pokud je sejmete z kliZze, nebo v pfipadé, Ze dojde k uvolnéni v
prubéhu méreni, vidy je vyméiite za nové. Pokozka mUze reagovat na prilepenou elektrodu. Pokud je toto podrazdéni
vyrazné a obtézujici, méli byste prerusit méreni a peclivé pod elektrodami pokosku osusit a ocistit.

Vysvétleni signdlnich svétel Bodyguard:

Béhem méreni Funkce
o Zelend LED blika synchronné se BG2 nahrava data srdec¢niho tepu.
srdecnim tepem.
Zelend a Zluta LED blikaji sou¢asné. Bodyguard nahrava, ale baterie je vybita. Pokracuje méreni, ale v pfipadé, ze

jste uprostred periody méreni, spojte se s kontaktni osobou.

O Cervend LED blika Pamét BG se naplnila anebo baterie se vybila. Pferuste méfeni a spojte se
s kontaktni osobou.

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

Ocistéte dobre kiZi (necistoty, pot) a oholte chloupky z mista pro pfilepeni elektrody.

Pripojte elektrody k Bodyguard2 konektortm.

Odstrante Ciry ochranny obal ze zadni strany elektrody, aniz byste se dotkli povrchu lepici plochy.

Pritisknéte elektrody na klzZi. Netlacte na stied elektrody, ale klouzavym tlakem prstl podél vnéjsiho okraje elektrody ji

pevné prilepte. Takto elektro vodivy gel neznedisti misto pripevnéni.

5. Kabel by mél vést pokud mozno co nejptriméji mezi elektrodou a jednotkou BodyGuard, aby se co nejvice zamezilo
vzniku chybnych dat diky pohybu.

6. V pripadé sportu a znacného vyvinu potu se elektrody mohou uvolfiovat. V tomto ptipadé je vhodné je pred sportovnim

vykonem zajistit prelepenim dodatecnou leukoplasti kabel i jednotku BodyGuard ke k{Zi
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Prosim, vypliite poZadované informace niZe a vratte tento dotaznik spolu s méficim pfistrojem! Je to potfebné pro
pripad, Ze vads budeme potfebovat kontaktovat a dale pro jednoznacné pfifazeni zdznamového pfistroje ke spravné
0sobé.

Jméno a pfijmeni:

Telefonni Cislo:

E-mail adresa:

Cislo pfistroje (na zadni strané, FB-----):

Pocatecni datum mérent:

Pocatecni doba méreni (napr. 08.05):

Votum s.r.o., Jindfisska 939/20, 110 00 Praha 1 Tel: 606512067, 602808770, E-mail: info@coherence.cz
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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 muiské [] Jenské [J

Kutak Ne L] Ano[] Kolik kusti denn&?
Vyska cm Vaha kg Trida 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)
Vitalni kapacita plic(l)___
Vas soucasny zdravotni stav
Mate:

o Zkraceny dech?
Vysoky krevni tlak?
Srdedni nedostate¢nost/nemoc?
Néjakou chorobu? Jakou

o Uzivate léky? Jaké

Mivate bolest ¢i napéti v hrudi?

Zvysuje se tato bolest pti 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?
o Meél/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 mize byt
problematicka.
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