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Draagbare technologie

In de SMARModules 1, 2 en 3 lag de nadruk op mobiele apparaten, in SM#AHRTle 4 op mobiele
beveiliging en in SMARModule 5 op het gebruik van kaarten en agenda's op mobiele apparaten. De volge
stap is het bekijken van draagbare technologie. We zullen ons concentreren op apparaten voor gezondhe

welzijn en levensstijl, met bijzondere aandacht voor smartwatches.
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Doelgroep

Deze module is bedoeld voor deelnemers die de
SMART module 1 tot en met 4 en de GEZOND
module 2 en 3 hebben afgerond.

Deze module is voor degenen die meer willen leren
over hoe draagbare apparaten gebruikt kunnen
worden (meestal in combinatie met smartphones)
om gezondheid en welbevinden te beheren.
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Wat jeleertin dezemodule

1

Een overzicht van draagbare technologieén en hoe ze jouw
leefstijl kunnen ondersteunen en wat deze apparaten kunnen,

Een overzicht van hoe draagbare technologieén kunnen
worden gebruikt voor gezondheid en welzijn.

Hoe gebruik je een borstband om je hartslag te meten.

Sleutelvinders esoortgelijke apparaten om bezittingen te
vinden.
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Hoofdstukken in deze module

1 Eenoverzicht van draagbarechnologie

Draagbare apparaten voor het beheren van gezondheid
enwelzijn

3 Een smartwatchnstellen

4 Een smartwatclyebruiken
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Een overzicht van draagbare technologie

Dit hoofdstuk geeft een overzicht van draagbare technologie, enkele van hun kenmerken en hoe ze je
kunnen helpen in je dagelijkse leven.



?d& | Q SMAR"I MODULE ¢ Hoofd StUkl Een overzicht van draagbare technologie

Wat jeleertin dit hoofdstuk

1 | verschillende soorten draagbare technologie.

2 Hoe draagbare apparaten je levensstijl kunnen ondersteunen.

3 Kenmerken van draagbare apparaten en bijbehorende
technologieén.
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Wat is draagbare technologie?

Draagbare technologie (vaak draagbare apparaten
genoemd) is "elk soort elektronisch apparaat dat is
ontworpen om op het lichaam van de gebruiker te
worden gedragen"Deze apparaten kunnen over
het algemeen je levensstijl op slimme manieren
ondersteunen.

Draagbare apparaten worden meestal dicht op het
huidoppervlak gedragen, om gegevens, zoals
hartslag, slaappatronen en verschillende soorten
lichaamsbeweging, op te sporen, te analyseren en

door te geven.

*https://www.techtarget.com/searchmobilecomputing/definition/wearabiechnology
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Populaire draagbare apparaten

Er zijn verschillende apparaten die als slimme draagbare
apparaten kunnen worden beschouwd. De afbeelding
toont oordopjes, een smartwatch en een slimme pen.

Deze draagbare apparaten hebbextra slimme
functies. Bijna alle draagbare apparaten werken
draadloos en de meeste hebben een verbinding met
een mobiel apparaat nodig om toegang te krijgen tot
het internet. Een uitzondering hierop zijn bedrade
koptelefoons, die kunnen worden aangesloten op je
mobiele apparaat.

Laten we eens kijken naar enkele van deze draagbare
apparaten.



Draagbare apparaten voor vermaak

Draagbare apparaten worden vaak gebruikt voor
ontspanning, bijvoorbeeld om naar muziek te
luisteren. Naast de meer traditionele bedrade
hoofdtelefoons die je op mobiele apparaat aansluit,
is er een reeks draadloze hoofdtelefoons en
headsets zoals:

A hoofdtelefoons apparaten die over het hoofd
worden gedragen

A headsets hoofdtelefoons met microfoons

A oordopjes kleine apparaten die rechtstreeks in
het oor passen
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Draagbare apparaten werken normaal
gesproken met een telefoon

Slimme draagbare apparaten hebben meestal een mobiel
apparaat (meestal een smartphone) nodig om te werken.

Heb je je ooit afgevraagd hoe muziek van een tablet naar
oordopjes gaat, of hoe informatie over een inkomend
telefoongesprek naar je smartwatch gaat? Het antwoord is met
behulp van Bluetooth®. Laten we het daar eens over hebben.

Het Bluetooth@voordmerkende logo'szijngedeponeerde
handelsmerkewan Bluetooth SIG, Inc.
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Verbondervia Bluetoott®

De man op de foto gebruikt de draadloze
technologie Bluetooth® om zijn oordopjes met zijn
telefoon te verbinden. Bluetooth® kan worden
gebruikt om draagbare apparaten en mobiele
apparaten over korte afstanden met elkaar te
verbinden. In feite zijn de meeste draagbare
apparaten verbonden via Bluetooth®.

Om deze Bluetooth® verbinding mogelijk te maken,
en om informatie uit te wisselen tussen het
draagbare apparaat en je mobiele apparaat, moet je

eerst de Bluetooth® functie op je mobiele apparaat
aanzetten.



Draagbare apparaten koppelen aan een

telefoon via Bluetootl®

Bluetooth® is een draadlozemmunicatie
technologiezoals WAFi (zie de vorige SMART
modules). Bluetoot®gebruikt minder energie dan
Wi-Fi, zodat het langer werkt. Het werkt echter
alleen over korte afstanden.

Draagbare apparaten die via Bluetooth® verbonden
zijn met een mobiel apparaat moeten minder dan
10 meter verwijderd zijn van het apparaat waarmee
ze communiceren.

Bluetooth® wordt weergegeven met het symbool in
deze afbeelding.
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Neem je muziek met je mee ‘N

Luister je graag naar de radio of muziek? Met een

koptelefoon of oordopjes die via Bluetooth® op je ‘
mobiele apparaat zijn aangesloten, kun je jouw 3 »?
muziek meenemen. { D

Download je muziek naar je apparaat, zodat je Ty e
onderweg kunt luisteren, of maak verbinding met

een online site om naar een podcast te luisteren

een soort online radioprogramma. Met een

hoofdtelefoon kun je dat doen zonder je omgeving

te storen.



Draagbare apparaten moeteegelmatig
opgeladen worden

Het is noodzakelijk draagbare apparaten op te laden
tussen het gebruik door. Bij een headset betekent
dit dat je deze op een USHansluiting aansluit, net
zoals je jouw mobiele telefoon oplaadt.

Bij oordopjes laad je dgod op, het kleine doosje
waarin de oordopjes zijn opgeborgen, en de energie
wordt dan overgebracht naar de oordopjes telkens
wanneer je ze terug in deod steekt.

= =8
e
0z %

LB




xnds_?lg SMAR"I MODULE ¢ HOOdetUkl Een overzicht van draagbare technologie

Draagbare apparaten voor werk en
lifestyle: smartwatches

Smartwatches zijn misschien wel het eerste waar men aan denkt als
men het heeft over slimme draagbare apparaten. Ze kunnen op vele
manieren worden gebruikt, afhankelijk van de functies die ze
ondersteunen:

A Voor tijdbeheer, bijvoorbeeld met behulp van alarm.

A Voor het doen van een betaling met behulp van je smartwatch
zoals in deze afbeelding.

A Voor het voeren en ontvangen van gesprekken met behulp van een

handsfree telefoon of voor oproepmeldingen op eenvoudige
horloges.

We komen in latere hoofdstukken terug op de smartwatch.



Draagbare apparaten voor werk en
lifestyle: slimme pennen

Draagbare apparaten kunnen ook nuttig zijn voor
het werk.Denk bijvoorbeeld aan slimme pennen
zoals daNeo(op deze afbeelding) afivescribe

Met een slimme pen kun je op een blad schrijven
(soms op speciaal gelijnd papier), en een digitale
kopie van wat je met de slimme pen schrijft wordt
automatisch opgeslagen via een app op je mobiele
apparaat.
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Een draagbaar apparaat kopen

Het is belangrijk om na te denken over hoe je ze gaat gebruiken,

zodat je de juiste keuze maakt bij de aanschaf ervan. Hier zijn
enkele dingen om te overwegen om je te helpen een beslissing
te nemen:

A Gebruik- heeft het draagbare apparaat functies die je zult
gebruiken?

A Kosten- sommige draagbare apparaten kunnen duur zijn,
maar er zijn vaak minder dure alternatieven. Het is een goed
idee om hiernaar te vragen of wat onderzoek te doen.

A Batterijvermogen- hoe vaak moet het apparaat worden

opgeladen?

A Lader-is het laadsysteem goezh gemakkelijk te gebruiken?
Heeft het de juiste/standaard stekkeradapter?
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Doe deopdracht

Teresa wil een draagbaar apparaat kopen om haar levensstijl te verbeteren. Welke draagbare

apparaten zou ze kunnen overwegen?

A Ontmoet en leer Teresa kennen. Informatie over Teresa vilhieje

A Bekijk dit hoofdstuk en denk aan aanbevelingen die je aan Teresa zou kunnen geven over verschillende

draagbare apparaten.


https://hands-on-shafe.eu/nl/meet/teresa

v Quiz

Click the Quiz button to edit this object

!,:? @SMART MODULE 6 Hoofdstuk jl| Eenoverzichtvandraagbare technologie

Welke technologie gebruiken moderne draagbare apparaten het
meest om verbinding te maken met een smartphone?

-

(") Alle bovengenoemde

() Bluetooth
() Wi-Fl
() Kabel
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Hoofdstuk voltooid!

Gefeliciteerd! Je hebt dit hoofdstuk succesvol afgerond!

Samenvatting van vaardighed

Het begrip van draagbare technologie en
1 enkele bijbehorende kenmerken en
technologie.

Wat verschillende draagbare apparaten
voor je kunnen doen.

Hoe draagbare apparaten je levensstijl op
verschillende manieren kunnen ondersteunen.

- 646
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Wat is het volgende?

Nu kan je dit hoofdstuk herhalen of onze
studieaanbevelingen volgen door op een van
onderstaande knoppen te klikken:
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Draagbare apparaten voor gezondheid en welzijn

In het vorige hoofdstuk werd draagbare technologie geintroduceerd en werd uitgelegd hoe ze nuttig

kunnen zijn als ze samen met mobiele apparaten worden gebruikt. Dit hoofdstuk gaat over het gebruik v
draagbare apparaten voor het beheren van de gezondheid door het meten van relevante parameters.



Draagbare technologie en gezondheig
een echte "game changer"

Veel draagbare apparaten hebben meerdere functies die
je kunnen helpen gezonder te leven. Dat doen ze door
informatie te geven die je in staat stelt en motiveert om
je gedrag op een positieve en gezonde manier te
veranderen.Ga naar de moduleSEZONDmM meer te
weten te komen over hoe je voor je gezondheid en
welzijn kunt zorgen.

GEZOND


https://hands-on-shafe.eu/nl/gezond
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Wat jeleertin dit hoofdstuk

1 Draagbare apparaten waarmee je je gezondheid en welzijn in
de gaten kunt houden.

2 De verschillen tussen welzijren goedgekeurde medische
apparaten.

3 Welzijns en medische apparaten waarmee je gezondheid kan
worden gemeten.
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Training en draagbare apparaten

Inde moduleGEZOND 02: Lifestyle en therapie&n
aangetoond hoe belangrijk het is om actief te blijven
naarmate we ouder worden. Draagbare technologie
kan je daarbij helperBommige bevatten sensoren
die je beweging kunnen meten door het aantal
stappen dat je zet in de gaten te houden. Ze kunnen
ook het aantal verbrande calorieén tijdens een
training bijhouden.

GEZOND


https://hands-on-shafe.eu/nl/gezond
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Denk eraan: de verzamelde
gezondheidsgegevens zijn

persoonsgegevens.
E moduleéSMART 04: Persoonlijke en mobiele beveiliging

leerde je over de bescherming van je persoonlijke gegevens.
Gegevens over gezondheid en welzijn kunnen enorm
waardevol zijn voor het beheer van je gezondheid. Aan de
andere kant is de informatie die door draagbare gezondheids
en welzijnsapparaten wordt verzameld en inadeudwordt
opgeslagen potentieel gevoelig.

Elkegebruiker van draagbare apparaten moet beslissen of de
voordelen van het gebruik opwegen tegen de potentiéle risico's
van het delen van persoonlijke gezondheidsgegevens.

Laten we in de volgende pagina's eens kijken naar de soorten
gezondheidsen welzijnsgegevens die zouden kunnen worden

verzameld.


https://hands-on-shafe.eu/nl/smart
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Hartslag

De hartslag is de snelheid van het kloppen van het
hart, gemeten aan de hand van het aantal
samentrekkingen van het hart per minuut. Het kan
veranderen afhankelijk van de fysieke behoeften van
het lichaam.

Het bijhouden van deze waarden kan helpen om de
gezondheid van het hart te controleren en
gezondheidsproblemen en stress op te sporen.

Er zijn vele soorten hartslagmeters op de markt, van
fitnesstrackerdot borstbanden.
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Hartslagvariabiliteit

Hartslagvariabiliteit (HSV) is een meting van de variatie in

tijd tussen hartslagen. Factoren als stress, ongezonde
voeding, isolatie, gebrek aan lichaamsbeweging of een slecht
slaappatroon kunnen de adrenaline verhogen, wat de
adembhaling, de hartslag en de bloeddruk beinvloedt. Een
lage HSV is een teken dat iemand een van bovengenoemde
effecten ondervindt.

Als voorbeeld kan de Fitbit®ibricheck app worden

gedownload om de hartslagvariabiliteit te meten.



O wist je dat?

Volgens de Europese Vereniging
voor Cardiologie ligt de
gemiddelde hartslag in rust tussen
60 en 100 slagen per minuut.

Dit getal kan stijgen met de leeftijd
en lager zijn voor mensen met een
hogere lichamelijke conditie.

https://www.escardio.org/TheESC/PresOffice/Press
releases/quideline®n-managementof-fast-heartbeat

publishedtoday
v B ml


https://www.escardio.org/The-ESC/Press-Office/Press-releases/guidelines-on-management-of-fast-heartbeat-published-today
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Hands-on
SHAFE

Bloeddruk

De bloeddruk wordt vaak gemeten tijdens medische afspraken,
door een arts of verpleegkundige. Mensen met een abnormaal
hoge of lage bloeddruk kunnen hun bloeddruk ook thuis of
overdag meten.

Met behulp van een draagbare bloeddrukmeter kan ook een
logboek worden gemaakt, dat kan worden gedeeld met een arts

Er zijn verschillende soorten draagbare apparaten om de
bloeddruk te meten, waaronder apparaten die informatie
rechtstreeks naar je smartphone kunnen sturen.



@ Wist je dat?

De Amerika heeft een aantal
nuttige richtlijnen voor het
verkrijgen van goede
bloeddrukmetingen, en over
factoren die kunnen leiden tot
onnauwkeurige metingen.

Klik hier



https://www.heart.org/en/health-topics/high-blood-pressure/understanding-blood-pressure-readings/monitoring-your-blood-pressure-at-home
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Ademen

Een spirometer is een apparaat waarmee je de
hoeveelheid lucht kunt meten die je inademt.

Aandoeningen zoals astma, chronische longziekte en
andere aandoeningen die te maken hebben met de
ademhaling kunnen worden gecontroleerd met
behulp van een spirometer.

Op de volgende dia vind je een voorbeeld van een
slimme spirometer.
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Spirometer

Er zijn verschillende draagbare spirometers. Met de
app 'patientMpowerspirometry' kunnen
bijvoorbeeld de resultaten worden gevolgd.

ﬁl\lk patientMpower
% Air Quality
Air Quality Index - GOOD (24)

Spirin

Paracetemol A

j Next Reminder

Progress

‘ Good job on taking all your

medications. Keep it up!

‘8 FEV1

‘Q FVvC

‘ § FEF 25-75

Oxygen Saturation

10:00 AM

100%

436 L

532L

4.13L/s

98

Get started wityh °bank Smart

Home
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Zuurstof in het bloed en polsslag

Terwijl je hart bloed door je lichaam pompt, stijgt en
daalt het zuurstofgehalte op een regelmatige manier
tijdens elke hartslag. Op de achterkant van sommige
smartwatches zit een sensor die lichtstralen

gebruikt om deze veranderde zuurstofwaarden in
het bloed in te schatten. Een smartwatch gebruikt
deze sensor om zowel de hoeveelheid zuurstof in
het bloed als de snelheid waarmee je hart klopt te
controleren.




40

O wist je dat?

De functie voor het meten van de 7.
zuurstof in het bloed op smartwatchesis~
meestal niet gecertificeerd als een

medisch apparaat. Je kunt kiezen voor

een draagbare pulsoximeter die je aan

het uiteinde van je vinger vastklikt. Deze
zijn meestal gecertificeerde medische
apparaten en zullen informatie

draadloos naar je telefoon

communiceren.
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Slaapgewoonten

Het bijhouden van de slaap is een ander kenmerk van
bepaalde draagbare apparaten.

Slaapgewoontenduur en-kwaliteit kunnen allemaal
worden bijgehouden om de gebruiker te helpen zijn
slaappatroon enervaring te verbeteren.

Deze en nog veel meer parameters kunnen
bijvoorbeeld worden gemeten door kleine slimme

apparaten zoals slimme ringen, die worden uitgelegd
op de volgende dial
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Slimme ringen

Slimme ringen zijn vergelijkbaar als slimme
horloges: ze houden je gezondheidsgegevens bij,
maar op een bescheiden manier.

Slimme ringen zijn een oplossing voor mensen die
hun gezondheid willen volgen.

Een slimme ring, zoals dxra smart ringkan

worden gebruikt om lichaamsbeweging en andere
activiteiten te volgen, en om parameters zoals

hartslag, activiteit, herstel, stress en temperatuur te
meten.


https://ouraring.com/product/heritage-silver
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Valdetectie

Naarmate we ouder worden, kan de kracht in onze
ledematen vaak afnemen. Daarom is het belangrijk om
actief te blijven en regelmatig te bewegen. Een slechte
spierspanning en een verminderd evenwicht kunnen
leiden tot vallen. Een val kan bijzonder schadelijk zijn voor
oudere mensen en kan leiden tot ernstig letsel of zelfs de
dood.

Daarom zijn er draagbare apparaten ontwikkeld voor
valdetectie. Speciale polsbandjes kunnen detecteren
wanneer een val heeft plaatsgevonden en kunnen ook

opmerken wanneer de drager ongewoon lang niet heeft
bewogen. De Apple Watch en andere smartphones
hebben een functie voor valdetectie.
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Bloedglucose

Diabetes is een ernstige aandoening die vaker ~
voorkomt bij een vergrijzende bevolking. Mensen

met diabetes moeten soms een paar keer per dag

hun bloedglucosewaarden controleren.

Hiervoor wordt een medisch apparaat gebruikt de
Gt dzO2YSUSNE 2F KSiO aftlyoOoSié¢o
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CGMsensoren

Deze benadering meet geen bloedglucose, maar
brengt een kleine sensor in onder de huid van de
arm, de maag of de billen ingebracht om het
glucosegehalte in de vloeistof rond de cellen
(interstitiéle vloeistof) te meten.

Een CGMsensor kan tot 10 jaar meegaan zonder
vervangen te hoeven worden. Een antenne kan het
signaal naar een handapparaat of een smartphone
sturen, waar de gegevens op een app kunnen worden

opgeslagen.
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CGMsensoren

Het aantal CGMneetsystemen groeit voortdurend,
maar op het moment zijn er volledig medische
apparaten met Clkeurmerk van Freestyle Libre en
Dexcom, en ook niegecertificeerde apparaten die deze
technologie gebruiken. Aangezien deze laatste
apparaten niet gecertificeerd zijn, kunnen ze niet
gebruikt worden voor medische behandelingen.

Ga bij de aankoop altijd na of het apparaat ook in
combinatie met een medische behandeling voor je kan

worden toegepast.
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Insulinepomp en glucosecontrole

Een insulinepomp zoals die op de foto is een manier
voor diabetici die afhankelijk zijn van insuline om hun
bloedsuiker te controleren zonder het nemen van
Injecties. De insulinepomp geeft een continu
gecontroleerde hoeveelheid insuline af in de bloedbaan
via een dun slangetje zoals op de foto. Het slangetje
wordt vaak aangesloten op de buikloderne
insulinepompen hebben continue glucosemonitoring

die via een app toegankelijk is.
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Epileptischaanval

Een epileptische aanval is het gevolg van een
uitbarsting van elektrische activiteit in de hersenen

NN

o

die spiertrekkingen kan veroorzaken.

DeEmpatica Embracis een gecertificeerde polsband

voor aanvalsdetectie. Het kan waarschuwingen sturen
naar hulpverleners wanneer het elektrische patronen
detecteert die geassocieerd worden met aanvallen.


https://www.empatica.com/embrace2/
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Hands-on
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Het vinden

Sleutelvinders of soortgelijke apparaten zijn erg
handig voor mensen die dingen vergeten.

Deze kleine elektronische apparaten kunnen worden
gebruikt om verloren of gestolen voorwerpen zoals
sleutels, huisdieren of gereedschap op te sporen en
waarschuwingen te versturen. Ze kunnen helpen om
zelfstandig wonen mogelijk te maken.

Omdat de zenders via Bluetooth® werken, is hun

actieradius beperkt.
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Horen van mobiele gesprekken

Moderne hoortoestellen bieden een automatische functie
zodat de gebruiker de omgeving op een natuurlijke
manier kan ervaren met behulp van de slimme functies in
het hoortoestel.

De geluidskwaliteit wordt afgestemd op de gebruiker.

Moderne hoortoestellen kunnen via Bluetooth®
verbonden worden met een mobiel apparaat, zodat het
gemakkelijker wordt om gesprekken te voeren en te

ontvangen



‘ i , i
O Medisch appara#t

Op de laatste pagina's heb je

geleerd over verschillende .

apparaten die je gezondheid _

ondersteunen. Vergeet niet dat niet

alle draagbare apparaten worden
eclassificeerd als medische
ulpmiddelen.

Alleen medische hulpmiddelen zijn
bedoeld om ziekten te
diagnosticeren, te behandelen of te
voorkomen.
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Hands-on
SHAFE

Draagbare apparaten voor welzijn
zijn optioneel; medische kunnen
noodzakelijk zijn

Het is belangrijk om te benadrukken dat de aanschaf van een

draagbaar apparaat een goede optie is als je hulp nodig hebt bij de
overgang naar een gezondere levensstijl en akkoord gaat met de eis
van deze diensten om je gegevens te verzamelen en op te slaan in de
cloud. De verstrekte feedback kan helpen om gezond gedrag te
bevorderen, maar is niet zo goed als de mening van artsen of goede
tests.

Draagbare apparaten die gecertificeerde medische hulpmiddelen
zijn, lijken vaak op welzijn draagbare apparaten, maar worden vaak

door een arts voorgeschreven als belangrijk onderdeel van een
zorginterventie.

Raadpleeg bij twijfel een medische deskundige.
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Motiveren of ontmoedigen?

Als je overweegt een draagbaar apparaat te kopen dat niet als
medisch gecertificeerd is, ben jij de belangrijkste gebruiker: in
de gegevens. Je moet bedenken hoe het bekijken van de
gegevens jou zal beinvioeden. Zal het je motiveren tot een
gezondere levensstijl of zal het je ontmoedigen?

Hierover moet je nadenken voordat je een apparaat koopt.
Vergeet niet dat zo'n hulpmiddel optioneel is, terwijl een
medisch hulpmiddel noodzakelijk kan zijn.
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Doe de opdracht!

Teresa wil graag informatie over draagbare apparaten om de gezondheid van
haar man in de gaten te houden. Kun je helpen?

A Ontmoet en leer Teresa kennen. Informatie over Teresa vildeje

A Teresa's man heeft meerdere chronische aandoeningen. Hij heeft een afspraak met de Higsasts wil
voorbereid zijn om te vragen hoe draagbare apparaten hem kunnen helpen om zijn gezondheid te
beheren.

A Wat zou je tegen Teresa en haar man zeggen over verschillende draagbare apparaten die het welzijn en de
gezondheid van haar man kunnen controleren?


https://hands-on-shafe.eu/nl/meet/teresa

1 Quiz
Click the Quiz button to edit this object

*|O smART MODULEGM

In de context van draagbare gezondheidsapparaten staat CGM voor...

Continue glycogeenmonitor

Consument gegenereerde media
Computergrafische module

Continue glucosemonitor
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Hoofdstuk voltooid!

Gefeliciteerd! Je hebt dit hoofdstuk succesvol afgerond!

Samenvatting van vaardighed

1 Het begrip van draagbare technologie.

Wat verschillende draagbare apparaten
kunnen meten.

Hoe draagbare apparaten kunnen worden
3  gebruikt om gezondheid en welzijn te
verbeteren.

- 606
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Wat is hewolgendée

Nu kan je dit hoofdstuk herhalen of onze
studieaanbevelingen volgen door op een van
onderstaande knoppen te klikken:
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Een smartwatch instellen

Na de informatie over draagbare apparaten, vind je in dit hoofdstuk praktische informatie over het instelle
van een Fitbit® smartwatch. Smartwatches (slimme horloges) kunnen zeer nuttig zijn om je te stimulere

actief en gezond te blijven in je dagelijks leven. Dit hoofdstuk kijkt naar één populaire smartwatch, de Fitl

Charge #, maar er zijn vele andere zeer goede smartwatches op de markt.



?"&lg SMAR"I MODU LE Een smartwatch instellen
Wat jeleertin dit hoofstuk

1 | Hoe sluit je een Fitbit® smartwatch aan op je telefoon

2 Hoe kun je je stappen bijhouden.

3 | Hoe controleer je je hartslag.

4 Hoe controleer je je slaap.
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Smartwatches

Of je nu wandelt, jogt of fietst, smartwatches
kunnen activiteitsniveaus registreren. Ze meten je
hartslag en het aantal stappen dat je zet en
informeren je over je dagelijkse bewegingsniveau.

Deze informatie kan je helpen om je belangrijkste
activiteitsdoelen vast te stellen en je motiveren om
actief te blijven.
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Wat iseenFitbit Charg&®?

In deze module gebruiken we de Fitbit Charge 4
smartwatch om te demonstreren hoe dit type
apparaat werkt.

Behalve dat de Fitbit Charge je de tijd vertelt, kan hij
je ook helpen om je fysieke activiteiten bij te

houden en je eraan herinneren om actief te blijven.
Je kunt jouw Fitbit Charge bedienen vanaf het
scherm van de smartwatch of door hem aan te
sluiten op je mobiele telefoon. Een Fitbit Charge is

echter maar éen type smartwatch. Er zijn er nog
veel meer.



@ Wist je dat?

Een smartwatch kan worden gebruikt om
verschillende welzijrsen
gezondheidsindicatoren te meten;
bijvoorbeeld bloedzuurstof, hartslag, aantal
stappen, afgelegde afstand en aantal
calorieén.

Hoewel slechts enkele van deze indicatoren
misschien op een precieze manier worden
gemeten die nodig is voor medische
beslissingen, kun je ze toch allemaal gebruiken
om je welzijn te volgen.
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Fitbit Charg®verbinden met
een telefoon

Er zijn verschillende soorten smartwatches en verschillende
soorten Fitbit apparaten. Ze maken echter allemaal op
dezelfde manier verbinding met een telefoon via een
Bluetooth® verbinding. Voordat je jouw smartwatch met jouw
telefoon kunt verbinden, moet je de Fitbigp downloaden.

In de moduleSMART 04 Persoonlijke mobiele beveiliging
hebben we persoonlijke gegevens besproken. Het verbinden
van een smartwatch met een mobiel apparaat houdt meestal

in dat gegevens zoals naam, contactgegevens, leeftijd en
gewicht in decloudworden opgeslagen. Voordat je deze stap
zet, moet je er zeker van zijn dat je jouw gegevens wilt delen.
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Stap voor stap

Stel, je hebt net een nieuwe Fitbit® Smartwatch en je
verheugt je erop hem te gaan gebruiken. Je weet echter
niet hoe je je nieuwe Smartwatch met je mobiele telefoon
moet verbinden.
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Bluetooth geactiveerd?

Zoals de meeste andere draagbare apparaten
maakt een Fitbit® Charge verbinding met je
mobiele apparaat via Bluetooth®.

Dus voordat we beginnen met het instellen van
een Fitbit® apparaat, moet je ervoor zorgen dat
de Bluetooth® functie van je mobiele apparaat is
ingeschakeld.

58 @¢2t38yRS LI 3IAyLQa 1 aGSy 1
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Bluetooth®verbinding

Om je Bluetooth@erbinding in te schakelen, kun je de
rechterbovenkant van je toestel verslepen zoals de blauwe pijl laat zien.
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L]
O e 25 Thu,30 Jun
1 Phone on vibrate

Bluetooth®verbinding
Als het Bluetooth®ictogram een donkere kleur heeft, is Bluetooth
uitgeschakeld.

Tik op de Bluetooth®nop. Het zal veranderen in een heldere kleur, in
7 BlackFlayer dit geval wordt het wit, om aan te geven dat Bluetooth® is

Shuffle Play

ingeschakeld.

>

ne IE: 48.69 GB used
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Wi-Fi Mobile data Bluetooth

J BlackPlayer

Shuffle Play
All Tracks

B

ne |E: 48.69 GB used

Bluetooth®verbinding

Wanneer de Bluetooth®nop wit wordt, betekent dit dat je Bluetooth
verbinding is ingeschakeld.
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De Fitbit Charge instellen

Bluetooth is nu actief op je mobiele apparaat,
zodat het verbinding kan maken met je Fitbit
Charge. Je bent nu klaar om het instellen van je
smartwatch te doorlopen.

Schrijf op papier de stappen op voor het instellen
van je Fitbit Charge smartwatch. Er zijn nogal wat
stappen, maar niets is te moeilijk. We zullen je
aan het einde van het hoofdstuk vragen naar de

stappen.
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Het installeren van de Fitbiapp

Om te beginnen moet de Fitbatpp worden geinstalleerd vanuit de
"Google Play Store".

Ga hiervoor naar de "Google Play Store" op je toestel en typ "Fitbit" in
de zoekbalk.
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10:05 & & C [ E & &7(k®)
< fitbit
Fitbit . L
1 ‘ Het installeren van de Fitbiapp
Zodra je de Fitbiapp hebt gevonden in de "Google Play Store", klik je
op de groene knop "Installeren”.
Wacht tot de installatie is voltooid en klik vervolgens op de groene
knop "Openen” zodra deze verschijnt.
3

Calorie Freeletics: Fabulous
Counter + Fitness Wo... Daily Routi... Fi
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Je persoonlijke gegevens invoeren om een account aan te maken

Zodra de app is geopend, begin je met de installatieprocedure. Voer je
e-mail in, maak een wachtwoord aan en ga akkoord met de Fitbit®
voorwaarden. Je moet ook akkoord gaan met de overdracht van
persoonlijke gegevens en demografische gegevens. Raadpleeg de
discussie over AVG in mod@MART 04 Persoonlijke mobiele
beveiligingen beslis of dit voor jou van belang is.

Je kunt ervoor kiezen om op de hoogte te blijven van Fitbit® producten,
nieuws en promotie via-enail, maar dit is optioneel. Tik op de knop
"Volgende" zodra je klaar bent om verder te gaan.



