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Technologia ubieralna

Jak korzystac z urzagdzen ubieralnych, aby wspiera¢ swoj styl zycia i dba¢ o zdrowie i dobre samopoczucie.
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Technologia ubieralna

W modutach 1, 2 i 3 skupilismy sie na urzagdzeniach mobilnych, modut 4 omawiat bezpieczenstwo mobilne,

natomiast modut 5 przedstawit bardziej zaawansowany temat korzystania z map i kalendarzy. Kolejnym

krokiem jest przyjrzenie sie technologii ubieralnej. Skupimy sie teraz na urzadzeniach ubieralnych

wspierajacych zdrowie i dobre samopoczucie, w szczegdlnosci na smartwatchach.
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Grupa docelowa

Ten modut jest skierowany do osdb, ktére ukonczyty
moduty INTELIGENTNE TECHNOLOGIE od 1 do 4
oraz moduty ZDROWIE 2 i 3.

Ma on stanowi¢ praktyczny przewodnik dla oséb
pewnie postugujgcych sie urzagdzeniami mobilnymi.
Dowiesz sie w jaki sposdb urzadzenia ubieralne
moga by¢ wykorzystywane w zyciu codziennym
(zazwyczaj w potaczeniu ze smartfonami) oraz w

wspieraniu zdrowia i dobrego samopoczucia.
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Czego nauczysz sie w tym module

Dowiesz sie jakie mozliwosci we wspieraniu odpowiedniego
1 stylu zycia daje technologia ubieralna oraz co mozna zmierzyé
za jej pomoca.

2 Sposobdéw wykorzystania technologii ubieralnej dla zdrowia i
dobrego samopoczucia.

3 Jak uzywac pasa piersiowego do pomiaru tetna.

4 Czym sg beacony i lokalizatory kluczy oraz jak mozna je wykorzystac

do zlokalizowania swoich rzeczy.
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Rozdziaty w tym module

1 Wprowadzenie do technologii ubieralne;j
2 Urzadzenia ubieralne wspierajgce zdrowie i dobre samopoczucie
3 Konfiguracja smartwatcha

4 Korzystanie ze smartwatcha



\
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Wprowadzenie do technologii ubieralnej

W tym rozdziale przedstawiona zostanie ogdlnie technologia ubieralna, jej cechy oraz informacje jak

inteligentne urzadzenia ubieralne mogg pomadc w codziennym zyciu.
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Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 O réznych typach technologii ubieralne;j.

2 Jak urzadzenia ubieralne mogg wspiera¢ Two;j styl zycia.

3 O niektorych funkcjach urzadzen ubieralnych i wybranych
technologiach powigzanych.
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Czym jest technologia ubieralna?

Technologia ubieralna (po angielsku: wearable
technology) to "kazdy rodzaj urzgdzenia
elektronicznego zaprojektowanego do noszenia na
ciele uzytkownika". Urzagdzenia te mogg wspierac

Twaj styl zycia w inteligentny sposdéb.

Urzadzenia ubieralne sg zwykle noszone blisko
skory, aby sledzi¢, analizowad i przesyta¢ dane, takie
jak tetno, wzorce snu i rézne rodzaje aktywnosci

fizycznej.

*https://www.techtarget.com/searchmobilecomputing/definition/wearable-technology
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Wyzwanie: ttumaczenie nazw zwigzanych
Z howoczesnymi technologiami

Termin technologia ubieralna jest najbardziej powszechnym
odpowiednikiem wearables w jezyku polskim. Postulowane byto
wprowadzenie innych termindw jak: galanteria elektroniczna,
elektrodziez, elektronika ubraniowa, urzqdzenia odziezowe czy
inteligentna elektronika do noszenia - ewentualnie do ubierania, ale

nie przyjety sie one w powszechnym uzyciu.

Na co dzien mozna sie spotka¢ z nazwami konkretnych urzadzen jak

smartwatche, opaski fitness, ktore sg bezposrednim ttumaczeniem z

jezyka angielskiego. Dowiesz sie o nich wiecej na kolejnych slajdach.
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Popularne urzadzenia ubieralne

Istnieje szereg roznych urzgdzen, ktére mozna uznac
za inteligentne urzadzenia ubieralne. Na zdjeciu

widac stuchawki, smartwatch i inteligentny dtugopis.

Urzadzenia te majg dodatkowg moc obliczeniowg,
ktora zwieksza ich podstawowg funkcjonalnosc
poprzez dodane inteligentne funkcje. Prawie
wszystkie urzgdzenia ubieralne dziatajg
bezprzewodowo, a wiekszos¢ potrzebuje potaczenia
z urzgdzeniem mobilnym, aby uzyskac¢ dostep do

Internetu. Wyjatkiem sg stuchawki przewodowe,

ktére mozna podtaczy¢ do urzadzenia mobilnego.

Przyjrzyjmy sie niektéorym urzadzeniom ubieralnym.
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Urzadzenia ubieralne dla rozrywki

Urzadzenia ubieralne s3 powszechnie uzywane do
rekreacji, na przyktad do stuchania muzyki. Oprocz
bardziej tradycyjnych przewodowych stuchawek,
ktore podtacza sie do urzgdzenia mobilnego, istnieje
cata gama bezprzewodowych stuchawek i zestawdéw

stuchawkowych, takich jak:

e stuchawki zaktadane na gtowe, jak te na zdjeciu
obok,

e zestawy stuchawkowe: stuchawki zaktadane na

gtowe z mikrofonem,

e wktadki douszne: mate urzadzenia, ktére mieszcza

sie bezposrednio w uchu.
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Urzadzenia ubieralne zwykle
dziatajg w potaczeniu z telefonem

Inteligentne urzgdzenia ubieralne zazwyczaj
wymagajg do dziatania urzagdzenia mobilnego
(zwykle smartfona), poniewaz rozszerzajg funkcje
smartfondw, a nie polegaja tylko na ich wtasnych,

bardziej ograniczonych mozliwosciach.

Czy kiedykolwiek zastanawiates/as sie, w jaki sposdb
muzyka dociera z tabletu do stuchawek lub
informacja o przychodzgcym potaczeniu

telefonicznym trafia do Twojego smartwatcha?

Odpowiedz brzmi: za pomocg Bluetooth®.

Przyjrzyjmy sie temu blizej.

The Bluetooth® word mark and logos are registered
trademarks owned by Bluetooth SIG, Inc
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Potaczenie przez Bluetooth®

Mezczyzna na zdjeciu uzywa bezprzewodowej
technologii o nazwie Bluetooth® do potaczenia
swoich stuchawek z telefonem. Bluetooth® moze
by¢ wykorzystywany do fgczenia urzadzen
ubieralnych i urzagdzen mobilnych na niewielkie
odlegtosci. Wiasciwie wiekszos¢ urzadzen

ubieralnych jest potgczona przez Bluetooth®.

Aby umozliwi¢ potgczenie Bluetooth® i wymiane

informacji miedzy urzagdzeniem ubieralnym, a Twoim

mobilnym urzgdzeniem, musisz najpierw witgczyc

funkcje Bluetooth® na swoim mobilnym urzadzeniu.
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taczenie urzadzen ubieralnych
z telefonem przez Bluetooth®

Bluetooth® to technologia komunikacji bezprzewodowej,
podobnie jak Wi-Fi (wspomniana w poprzednich modutach
INTELIGENTNE TECHNOLOGIE). Zuzywa jednak mniej energii
niz Wi-Fi, wiec urzagdzenie ubieralne moze komunikowac sie
dtuzej miedzy tadowaniami z urzagdzeniem, z ktérym jest

potgczone. Dziata jednak tylko na krotkich odlegtosciach.

Odlegtos¢ miedzy urzgdzeniem ubieralnym, a urzagdzeniem
mobilnym potgczonym przez Bluetooth® powinna wynosié¢

mniej niz 10 metréw.

Bluetooth® jest przedstawiany za pomocg symbolu

pokazanego na tym obrazku.
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Zabierz ze sobg swojg muzyke -

Czy lubisz stuchad radia lub muzyki? Dzieki

stuchawkom lub wktadkom dousznym podfgczonym

do urzadzenia mobilnego za pomocg Bluetooth® ‘
mozesz wygodnie stucha¢ muzyki bez platajgcych sie
wokét szyi kabli. B e

Mozesz tez pobra¢ muzyke na swoje urzadzenie, aby
stuchac jej podczas podrdzy, lub stuchaé podcastu
online. Uzywajac stuchawek, mozesz to robic bez

przeszkadzania osobom wokot Ciebie.
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Urzadzenia ubieralne musza
by¢ regularnie tadowane

Konieczne jest fadowanie urzadzen ubieralnych,
zazwyczaj raz na kilka dni. W przypadku zestawu

stuchawkowego polega to na podtgczeniu go do

s (1)
0o %

ztgcza USB, podobnie jak w przypadku fadowania

urzgdzenia mobilnego.

W przypadku wktadek dousznych, tadujesz mata

obudowe, w ktorej przechowywane sg wktadki, a
energia jest przekazywana do wktadek dousznych za
kazdym razem, gdy wktadasz je z powrotem do

obudowy.
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Smartwatche

Smartwatche sg prawdopodobnie pierwszg rzeczg, ktéra
przychodzi na mysl, gdy wspomina sie o inteligentnych
urzgdzeniach ubieralnych. Mogg by¢ wykorzystywane na

wiele sposobdéw w zaleznosci od funkcji, ktdre obstuguja:
¢ do zarzadzania czasem, na przykfad za pomocg alarmow,

e do dokonywania ptatnosci za pomocg smartwatcha, jak

pokazano na tym obrazku,

e do wykonywania i odbierania potaczen za pomoca

zestawu gtosnomowigcego telefonu lub do powiadomien o

pofgczeniach na prostszych zegarkach.

Do tematu smartwatcha wrdcimy w pdzniejszych

rozdziatach.
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Do pracy i na co dzien:
inteligentne pidra (smart pen)

Urzadzenia ubieralne mogg byc rowniez przydatne
w pracy np. inteligentne piodra, takie jak Neo

(pokazany na zdjeciu) lub Livescribe.

Inteligentne piéro pozwala na pisanie na kartce
(czasami na specjalnie przygotowanym papierze), a
cyfrowa kopia tego, co piszemy za pomocg
inteligentnego pidra jest automatycznie zapisywana

za pomocg aplikacji na urzgdzeniu mobilnym.
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Zakup urzgdzenia ubieralnego

Wazne jest, aby pomyslec¢ o tym, do czego i jak bedziesz ich
uzywac, zeby dokonac¢ wtasciwego wyboru przy zakupie.

Zanim zdecydujesz o zakupie zastanow sie nad:

e Zastosowanie — czy urzgdzenie ubieralne ma funkcje, z

ktorych bedziesz korzystac?

e Koszt - niektdre urzadzenia ubieralne mogg by¢ drogie, ale
czesto istniejg tansze alternatywy. Dobrze jest o to zapytac

lub zrobic rozeznanie na rynku.

e Zasilanie bateryjne - jak czesto urzagdzenie bedzie musiato

by¢ tadowane?

e tadowarka - czy system tadowania jest dobrze wykonany i
tatwy w obstudze? Czy posiada odpowiednig/standardowg

przejSciowke?
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Wykonaj zadanie!

Teresa chciataby kupi¢ urzadzenie ubieralne, aby poprawi¢ swéj komfort

zycia. Jakie urzadzenie bedzie odpowiednie dla nigj?

* Poznaj Terese. Informacje o Teresie mozesz znalez¢ tutaj.

* Przejrzyj ten rozdziat i pomysl o rekomendacjach, ktére mogtbys przekazac Teresie na temat roznych
urzgdzen ubieralnych uzywanych na co dzien.


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

V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object

V4O INTELIGENTNE TECHNOLOGIE | MODUL 6 Rt ratral R orovcenedo echncicaisbicaie

Jaka technologie najczesciej wykorzystujg nowoczesne urzadzenia
ubieralne (wearables) do potgczenia ze smartfonem?

-
() wifi

O Wszystkie z wymienionych

O Bluetooth

() Zwykly kabel
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Rozdziat zakonczony!

Gratulacje! Udato Ci sie ukonczyc¢ ten rozdziat!

Nabyte umiejetnosci

Wiesz czym sg urzgdzenia ubieralne i jakie

1 sg ich wybrane funkcje.

2 Wiesz w czym urzgdzenia ubieralne moga
Ci pomoc.

3 Wiesz jak urzagdzenia ubieralne moga

wspierac codzienne zycie na rozne sposoby.

o
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Co dalej?

Teraz mozesz powtdrzyc¢ ten rozdziat lub przejs¢ do

nastepnego klikajgc na jeden z przyciskow:




1| 1.0OU ¥
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Urzadzenia ubieralne do utrzymania zdrowia i dobrego
samopoczucia

W poprzednim rozdziale przedstawiono technologie ubieralng i jej uzytecznos¢ w potaczeniu z

urzgdzeniami mobilnymi. Ten rozdziat skupi sie na wykorzystaniu technologii ubieralnej do utrzymania

zdrowia i dobrego samopoczucia poprzez pomiar odpowiednich parametrow.
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Technologia ubieralna i zdrowie
- prawdziwy przetom

ZobaczyliSmy, ze urzgdzenia ubieralne mogg pomagac na
co dzien, ale obszarem gdzie majg gteboki i trwaty wptyw
jest wsparcie w utrzymaniu zdrowia i dobrego

samopoczucia.

Wiele urzadzen ubieralnych posiada rézne funkcje, ktore
mogg pomoc w zachowaniu zdrowia. Robig to poprzez
dostarczanie informacji, ktére umozliwiajg i motywujg do
zmiany zachowania w pozytywny i zdrowy sposdb.
Przejdz do modutéw ZDROWIE, aby dowiedzie¢ sie

wiecej na temat dbania o swoje zdrowie i samopoczucie.



https://hands-on-shafe.eu/pl/zdrowie

g opoczucia
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Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 O technologii ubieralnej, ktéra moze by¢ uzywana do
monitorowania Twojego zdrowia i samopoczucia.

2 O rdznicy miedzy urzgdzeniem wellness, a urzgdzeniem, ktore jest
zatwierdzonym wyrobem medycznym.

3 O réznych urzadzeniach wellness i urzadzeniach medycznych, ktére
moga by¢ wykorzystane do pomiaru Twojego samopoczucia.
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Cwiczenia i urzadzenia ubieralne

W module ZDROWIE 02: Odpowiedni styl zycia by
pozosta¢ w zdrowiu podkreslono znaczenie
pozostawania aktywnym w miare starzenia sie.
Technologia ubieralna moze Ci w tym pomac.
Niektore urzadzenia ubieralne zawierajg czujniki,
ktore mogg mierzy¢ Twaoj ruch poprzez
monitorowanie liczby wykonanych krokéw. Mogg
one rowniez okresli¢ liczbe kalorii spalonych podczas

treningu.



https://hands-on-shafe.eu/pl/zdrowie
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Pamietaj: dane dotyczgce zdrowia zbierane
przez urzadzenia ubieralne to dane osobiste

W module 4 INTELIGENTNE TECHNOLOGIE: Osobiste
bezpieczenstwo mobilne dowiedziates sie o ochronie swoich
danych osobowych. Dane dotyczgce zdrowia i samopoczucia
moga by¢ niezwykle cenne dla utrzymania zdrowia. Z drugiej
strony, informacje, ktére sg zbierane przez urzagdzenia
ubieralne i przechowywane na komputerze w chmurze s3

potencjalnie wrazliwe.

Kazdy uzytkownik urzadzen ubieralnych musi podja¢ decyzje,

czy korzysci wynikajgce z tej technologii przewazajg

potencjalne ryzyko zwigzane z udostepnianiem osobistych

danych zdrowotnych.
INTELIGENTNE
Przyjrzyjmy sie jakie dane o zdrowiu mogg by¢ zbierane. TECHNOLOGIE



https://hands-on-shafe.eu/pl/inteligentne-technologie
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Tetno

Tetno okresla sie poprzez pomiar liczby skurczéw serca
na minute. Moze sie zmienia¢ w zaleznosci od potrzeb

fizycznych organizmu.

Sledzenie tej wartoéci moze pomdc w monitorowaniu
zdrowia serca i pomoéc wykryé problemy zdrowotne

oraz stres.

Na rynku istnieje wiele rodzajow monitoréw czestosci

skurczéw serca, od opasek fitness po pasy na klatke

piersiowa.
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Zmiennos¢ rytmu serca

Zmiennosc¢ rytmu serca (HRV) to pomiar zmiennosci w czasie
pomiedzy uderzeniami serca. Czynniki takie jak stres,
niezdrowa dieta, izolacja, brak ¢wiczen lub zty rytm snu
mogq podnies¢ poziom adrenaliny, ktora wptywa na
oddychanie, tetno i cisnienie krwi. Niski HRV to znak, ze dana

osoba doswiadcza jednego z powyzszych skutkdow.

W pomiarze zmiennosci rytmu serca przydatna bedzie
aplikacja Fitbit® Fibricheck , ktéra taczy sie ze smartwatchem

i smartfonem.




Q Czy wiesz, ze?

Wedtug Europejskiego Towarzystwa
Kardiologicznego przecietne tetno
spoczynkowe wynosi od 60 do 100
uderzen na minute.

Liczba ta moze rosngé wraz z wiekiem i
by¢ nizsza u 0séb o wyzszym poziomie
sprawnosci fizyczne;.

https://www.escardio.org/The-ESC/Press-Office/Press-

releases/guidelines-on-management-of-fast-heartbeat-
published-today

.
- _—


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

o 7/ . . .
Cisnienie krwi
Cisnienie krwi jest czesto mierzone podczas wizyt lekarskich,
przez lekarza lub pielegniarke. Osoby, ktore majg zbyt
wysokie lub za niskie cisnienie krwi, mogg rowniez

kontrolowac¢ je w domu.

Z pomocg ciSnieniomierza w urzgdzeniu ubieralnym mozna
stworzy¢ dziennik, ktory moze by¢ udostepniony lekarzowi i

moze ufatwié postawienie diagnozy.

Istnieje kilka rodzajow urzadzen ubieralnych do pomiaru

cisnienia krwi, w tym takie, ktéore moga wysytac¢ informacje

bezposrednio do smartfona.



@ Czy wiesz, ze?

Europejskie Towarzystwo
Nadcisnienia Tetniczego posiada
kilka przydatnych wskazowek, jak
uzyska¢ dobry pomiar cisnienia
krwi. Towarzystwo podaje tez
informacje jakie czynniki mogg
prowadzi¢ do niedoktadnych
pomiarow.

Kliknij tutaj, aby dowiedzie¢ sie
wiecej.



https://pulsmedycyny.pl/pomiary-domowe-cisnienia-tetniczego-wykorzystanie-w-praktyce-885465
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Oddychanie

Spirometr to urzgdzenie, ktore pozwala zmierzy¢

ilos¢ powietrza, ktorym oddychamy.

Choroby takie jak astma, przewlekta obturacyjna
choroba ptuciinne zwigzane z oddychaniem mogg

by¢ monitorowane za pomocg spirometru.

Na nastepnym slajdzie znajduje sie przyktad

inteligentnego spirometru.
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—%\l& patientMpower

% Air Quality @
Air Quality Index - GOOD (24)

P &
Intel Igentny spirometer
— Next Reminder 10:00 AM
Istnieje kilka inteligentnych spirometrow. Na Progress
przyktad aplikacja "patientMpower spirometry" ‘ Cootish o0 kank e 100%
moze by¢ uzywana do monitorowania wynikow ze
. . . .. FEV1 436 L
spirometru MIR Spirobank Smart. Aplikacja jest %
dostepna jedynie w jezyku angielskim. 6N Fc 5331
‘§ FEF 25-75 4.13L/s
Oxygen Saturation 98

Get started wityh 4°bank Smart

Home
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Saturacja krwi tlenem i tetno

Gdy serce pompuje krew, poziom tlenu zwieksza sie
i zmniejsza w regularny sposob podczas kazdego
uderzenia serca. Z tytu niektérych smartwatchéw
znajduje sie czujnik, ktéry wykorzystuje wigzki
Swiatta do oszacowania tych zmienionych wartosci
tlenu we krwi. Smartwatch wykorzystuje ten czujnik
do monitorowania zaréwno ilosci tlenu we krwi, jak i

tempa bicia serca.




’

& B8

Q Czy wiesz, ze?

Funkcja pomiaru nasycenia krwi
tlenem w smartwatchach zazwyczaj
nie jest certyfikowana jako
urzagdzenie medyczne. Mozesz
wybrac pulsoksymetr, ktéry przypina
sie na koncu palca. S3 to zazwyczaj
certyfikowane urzadzenia
medyczne, ktére mogg przekazywac
informacje bezprzewodowo do
telefonu.

™
9
.
F»
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Rytm i jakos¢ snu

Monitorowanie snu to kolejna funkcja niektorych

urzgdzen ubieralnych.

Nawyki dotyczace snu, jego dtugosc i jakos¢ moga byc
monitorowane, aby pomoc uzytkownikowi w

poprawieniu jego rytmu i jakosci snu.

Wszystkie wymienione i wiele innych parametréw

mogg by¢ mierzone przez mate urzadzenia, takie jak

inteligentne pierscienie, o ktdrych opowiemy na

kolejnym slajdzie!
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Inteligentne pierscienie

Inteligentne pierscienie (smart rings) sg jak
smartwatche: monitorujg Twoje parametry
zdrowotne, ale w bardziej dyskretny i modny

sposob.

Inteligentne pierscienie to rozwigzanie dla osob,
ktore chcg sledzi¢ stan swojego zdrowia bez

masywnego smartwatcha.

Inteligentny pierscien, taki jak Qura smart ring, moze

by¢ uzywany do monitorowania ¢wiczen i innych

aktywnosci, a takze do pomiaru parametréw takich
jak tetno, aktywnosé, regeneracja, stres i

temperatura.


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

Upadki i nie moznos¢ poruszania sie

Z wiekiem sita w koriczynach czesto moze sie zmniejszac. Z tego
powodu wazne jest, aby pozosta¢ aktywnym i regularnie ¢wiczyc.
Stabe napiecie miesniowe i zaburzenia rownowagi mogg
prowadzi¢ do upadkdw. Upadek moze by¢ szczegdlnie szkodliwy
dla oséb starszych i moze prowadzi¢ do powaznych obrazen, a

nawet Smierci.

Z tego powodu opracowano szereg urzadzen ubieralnych,
stuzgcych do wykrywania upadkéw. Dedykowana bransoletka
moze wykry¢, kiedy doszto do upadku, a takze powiadomié gdy
osoba noszgaca jg jest unieruchomiona przez wyjgtkowo dtugi czas.
Apple Watch i wiele innych smartwatchy posiada funkcje

wykrywania upadkow.

Wiecej o upadkach dowiesz sie w Module 6 SRODOWISKO
ZBUDOWANE: Mobilnos¢ w domu.
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Poziom glukozy we krwi

Cukrzyca to powazna choroba, ktéra staje sie coraz
bardziej powszechna w zwigzku ze starzeniem sie
spoteczenstwa. Osoby z cukrzycg mogg wymagac
monitorowania poziomu glukozy we krwi kilka razy

dziennie.

Wyréb medyczny o nazwie glukometr jest

wykorzystywanych do tego celu.
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Ciggta kontrola poziomu glukozy

W tej metodzie, zamiast pomiaru glukozy we krwi,
pod skére ramienia, brzucha lub posladkéw
wprowadza sie maty czujnik, ktéry mierzy poziom
glukozy w ptynie otaczajgcym komorki (ptyn

Srodmigzszowy).

Technologia po angielsku nazywa sie continous

glucose monitoring — CGM.

Czujnik CGM moze dziata¢ nawet przez 10 lat bez

koniecznosci jego wymiany. Czujnik CGM wysyta dane

pomiarowe do np. smartfona, gdzie mogg byc¢

przechowywane w aplikacji.
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Ciggta kontrola poziomu glukozy
CGM

Liczba systemdéw pomiaru CGM caty czas rosnie. W
chwili pisania tego tekstu dostepne sg petne urzadzenia
medyczne firm Freestyle Libre i Dexcom oraz
niecertyfikowane urzgdzenia wellness wykorzystujgce te
technologie firm takich jak Miao Miao i Nightscout.
Poniewaz nie sg one certyfikowane, nie moga by¢

wykorzystywane przy podejmowaniu decyzji

medycznych.

Przy zakupie zawsze nalezy rozwazy¢, czy urzagdzenie

moze by¢ stosowane w potgczeniu z Twoim leczeniem

medycznym.
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Pompa insulinowa i ciagty
monitoring poziomu glukozy

Pompa insulinowa, taka jak ta na zdjeciu, to dyskretny
sposob dla 0séb z cukrzycg insulinozalezng na
kontrolowanie poziomu cukru we krwi bez koniecznosci
stosowania nieprzyjemnych zastrzykéw. Pompa B
insulinowa uwalnia stale kontrolowang ilos¢ insuliny do
krwiobiegu przez cienka rurke, taka jak ta pokazana na
zdjeciu. Rurka ta jest czesto podtgczona do brzucha.

Nowoczesne pompy insulinowe posiadajg czujnik

ciggtego monitorowania glukozy, a dane dot. Je;j

poziomu mogg by¢ odbierane przez aplikacje na

smartfonie.
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Napad padaczkowy

Napad padaczkowy jest spowodowany nagtym
wzrostem aktywnosci elektrycznej w moézgu, ktory

moze powodowac drgawki miesni.

Empatica Embrace jest certyfikowang opaskg do

wykrywania napadéw. Moze ona wysytac
powiadomienia do opiekunow, gdy wykryje wzorce

elektryczne zwigzane z napadami.



https://www.telepolis.pl/wiadomosci/sprzet/embrace-smartopaska-dla-osob-cierpiacych-na-epilepsje
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Znajdowanie zgubionych rzeczy

Beacony (transmitery bluetooth) i lokalizatory kluczy
(key finders) sg bardzo przydatne dla oséb, ktére

czesto gubig rzeczy.

Te niewielkie urzadzenia elektroniczne mogg by¢
wykorzystywane do lokalizowania zgubionych lub
skradzionych przedmiotéw, takich jak klucze,
zwierzeta domowe lub narzedzia, a takze do wysytania
powiadomien alarmowych. Dzieki nim dom moze
lepiej reagowac na potrzeby mieszkancow i wspieraé

ich w samodzielnym zyciu.

Poniewaz beacony dziatajg za pomocg Bluetooth®,

majg ograniczony zasieg dziatania.
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Stysze¢ potaczenia komdrkowe

Zaawansowane aparaty stuchowe oferuja
automatyczng funkcje pozwalajgcg uzytkownikowi
na naturalne doswiadczanie otoczenia za pomocg

inteligentnych funkgji.
Jakos¢ dzwieku jest dopasowana do uzytkownika.

Nowoczesne aparaty stuchowe mozna potgczy¢ z
urzgdzeniem mobilnym poprzez Bluetooth®, co

utatwia wykonywanie i odbieranie potaczen

telefonicznych.



L 1 —

@ Czy to urzadzenie
medyczne?

Na poprzednich slajdach dowiedziatas/es
sie o roznych urzgdzeniach wspierajgcych
Twoje zdrowie. Pamietaj, ze nie wszystkie
sg urzgdzeniami medycznymi. Wyroby
medyczne sg przeznaczone do stosowania
w celu diagnozowania, leczenia lub
zapobiegania chorobom.

Urzadzenia, ktore nie sg sklasyfikowane
jako wyroby medyczne, powinny by¢
uzywane jedynie do wspierania zdrowego

stylu zycia.



SH
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Urzadzenia ubieralne wellness, a medyczne
opcja, a koniecznos¢

Nalezy podkresli¢, ze zakup urzagdzen ubieralnych wellness jest
opcjonalne, jesli potrzebujesz tylko wsparcie w utrzymaniu zdrowszego
stylu zycia. Zakup oznacza zgode aby dane dotyczgce samopoczucia byty
gromadzone i przechowywane w chmurze. Dane zebrane przez
urzadzenie ubieralne wellness bedg analizowane przez ustugi oparte na
chmurze. Dostarczona informacja zwrotna moze pomdc w promowaniu
zdrowych nawykow, ale nie jest tak niezawodna jak opinia lekarza lub

odpowiednie badania.

Urzadzenia ubieralne, ktore sg certyfikowanymi urzagdzeniami

medycznymi, czesto wygladajg podobnie do urzgdzen ubieralnych
wellness. Przed zakupem warto skonsultowac sie z lekarzem, ktore

urzadzenie bedzie dla Ciebie najodpowiedniejsze.
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Czy Twoje dane wellness beda
motywowac czy zniechecac?

W przypadku wyrobu medycznego gtownym uzytkownikiem Twoich

danych moze byc¢ lekarz.

Jesli rozwazasz zakup urzadzenia ubieralnego wellness, bedziesz
gtownym uzytkownikiem danych. Powiniene$ zastanowic sie, jak
przegladanie danych wptynie na Ciebie. Czy duza ilos¢ wykresow

zmotywuje Cie do zdrowszego zycia, czy moze zniecheci?

Warto o tym pomysleé przed zakupem urzadzenia. Ponadto, jesli staniesz

sie zdenerwowany swoim stanem zdrowia, moze to byc czas, aby zrobic
sobie przerwe od korzystania z urzgdzenia wellness. Pamietaj, ze
urzadzenie wellness jest opcjonalne, natomiast urzadzenie medyczne

moze byc¢ niezbedne.
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Wykonaj zadanie!

Teresa chciataby dowiedzie¢ sie o urzgdzeniach ubieralnych, ktére pomoga monitorowac stan

zdrowia jej meza. Czy mozesz pomoc?

* Poznaj Terese. Informacje o Teresie mozesz znalez¢ tutaj..

* Maz pani Teresy ma wiele przewlektych schorzen. Ma umdéwiong wizyte u lekarza rodzinnego. Teresa

chciataby byc¢ przygotowana na pytanie o to, jak urzgdzenia ubieralne mogtyby pomdc mu w zarzadzaniu
zdrowiem.

* Co powiedziat(a)bys Teresie i jej mezowi na temat réznych urzgdzen ubieralnych, ktére moga

monitorowa¢ samopoczucie i zdrowie jej meza?


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

V! Quiz

Click the Quiz button to edit this object
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W kontekscie urzadzen zdrowotnych typu urzadzen ubieralnych
skrot CGM oznacza...

Continous glucose monitor - ciggte
monitorowanie poziomu glukozy

Computer graphics module - Modut grafiki
komputerowe;

Consumer generated media - Media
generowane przez konsumentow

Continous glycogen monitor - Ciggte
monitorowanie glikogenu




gnds_? | Q |NTEL|GENTNE TECHNOLOG'E | MODUL 6 ROZDZ'AL 2 Urzadzenia ubieralne do utrzymania zdrowia i dobrego samopoczucia

Rozdziat zakonczony!

Gratulacje! Udato Ci sie ukonczyc¢ ten rozdziat!

Nabyte umiejetnosci

1 Wiesz czym s3 urzadzenia ubieralne

Wiesz co mogg mierzy¢ urzadzenia
ubieralne

Wiesz jakie urzadzenia ubieralne mogg by¢
3 wykorzystane do poprawy zdrowia i
samopoczucia

ot
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Co dalej?

Teraz mozesz powtdrzyc¢ ten rozdziat lub przejs¢ do

nastepnego klikajgc na jeden z przyciskow:




Konfiguracja smartwatcha

W tym rozdziale znajdziesz praktyczne informacje na temat konfiguracji smartwatcha Fitbit®. Smartwatche

mogg by¢ bardzo przydatne w zachecaniu Cie do zachowania aktywnosci i zdrowia w codziennym zyciu. W

tym rozdziale przyjrzymy sie jednemu z najpopularniejszych smartwatchy, Fitbit® Charge 4™, ale na rynku jest

wiele innych bardzo dobrych smartwatchy.
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Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 Jak podtaczyé smartwatch Fitbit® do telefonu.
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Smartwatche — o co to cate
zamieszanie?

Niezaleznie od tego, czy spacerujesz, biegasz,
jezdzisz na rowerze czy korzystasz z maszyny do
¢wiczen, smartwatche mogg rejestrowac poziom
aktywnosci i szacowac jej korzystny wptyw na Twaj
organizm. Mierzgc tetno i liczbe wykonanych
krokdw, smartwatche mogg informowac Cie o

dziennym poziomie aktywnosci.

Informacje te mogg pomoc w zacheceniu Cie do

ustalenia gtéwnych celéow aktywnosci i zmotywowac

Cie do jej utrzymania.
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Czym jest Fitbit Charge®?

W tym module wykorzystamy smartwatch Fitbit
Charge 4, aby zademonstrowaé, jak dziata tego typu
urzadzenie.

Oprodcz informowania o godzinie, Fitbit Charge moze
réwniez pomdoc w monitorowaniu aktywnosci
fizycznej i przypominaé o zachowaniu aktywnosci.
Mozesz kontrolowaé swoj Fitbit Charge z ekranu
smartwatcha lub poprzez potaczenie go z telefonem

komarkowym. Fitbit Charge jest tylko jednym z

wielu dostepnych modeli smartwatchy.



O Czy wiesz, ze?

v
Smartwatch moze byé uzywany do
pomiaru réznych wskaznikéw zdrowia i
dobrego samopoczucia np. saturacji

tlenu we krwi, tetna, liczby krokow,
przebyty dystans i liczby kalorii.

Chociaz tylko niektore z tych wskaznikéw
mogg by¢ mierzone w precyzyjny
sposob, ktdry jest wymagany przy
podejmowaniu decyzji medycznych,
nadal mozesz uzywac ich do
monitorowania swojego samopoczucia.
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Urzadzenie Fitbit Charge® moze
potaczyc sie z Twoim telefonem

Istniejg rézne rodzaje smartwatchow i rézne rodzaje
urzadzen Fitbit. Jednak wszystkie potacza sie z Twoim
telefonem w ten sam sposéb - poprzez potgczenie
Bluetooth®. Zanim bedziesz mégt potgczyé swdj smartwatch
z telefonem, musisz pobra¢ aplikacje Fitbit®.

W module 4 INTELIGENTNE TECHNOLOGIE: Osobiste
bezpieczenstwo mobilne omawialismy temat danych
osobistych. Podfgczenie dowolnego smartwatcha do

urzgdzenia mobilnego wigze sie zwykle z udostepnieniem w

chmurze danych takich jak imie, dane kontaktowe, wiek czy
waga. Przed podjeciem tego kroku upewnij sie, ze jestes

sktonny udostepnic te dane.
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Krok po kroku

Przyjmijmy, ze wtasnie dostates nowy smartwatch Fitbit® i
chciatbys zaczg¢ go uzywac. Nie wiesz jednak, jak
skonfigurowaé potgczenie miedzy nowym smartwatchem, a

telefonem komarkowym.
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Czy twaj Bluetooth jest
wtgczony?

Jak wiekszos¢ innych urzadzen ubieralnych, Fitbit®
Charge taczy sie z Twoim urzgdzeniem mobilnym

za pomocg Bluetooth®.

Zanim wiec przystgpimy do konfiguracji
urzgdzenia Fitbit®, nalezy upewnic sie, ze telefon

komodrkowy ma tgczong funkcje Bluetooth®.

Kolejne slajdy pokazuja, jak to zrobié.
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Proces

Potaczenie Bluetooth®

Aby witgczyé potgczenie Bluetooth®, mozesz przeciggnac prawy gorny

rog z boku urzgdzenia, tak jak to wida¢ w niebieskiej strzatce.
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Proces

O . 25 Thu,30 Jun

Phone on vibrate

J BlackPlayer

Shuffle Play
All Tracks

>

LY

ne IE: 48.69 GB used

Potaczenie Bluetooth®

Jesli ikona Bluetooth® jest w ciemnym kolorze, to Bluetooth jest

wytgczony.

Dotknij przycisk Bluetooth®. Zmieni sie on na jasniejszy kolor, w tym

przypadku na biaty — wéwczas Bluetooth® jest wtgczony.
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Proces

0:25 Thu,30Jun
1 [t Phone on vibrate
Wi-Fi Mobile data Bluetooth Torch
] ® 4 )
Battery Aeroplane mfort
2 Saver mode
Potaczenie Bluetooth®
J BlackPlayer
Shuffle Play . ® : . . . .
Al Tracks Gdy przycisk Bluetooth® jest biaty, oznacza to, ze Twoje potgczenie
B “ Bluetooth jest wtgczone.

ne |IE: 48.69 GB used
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Konfiguracja urzadzenia Fitbit
Charge

Bluetooth jest teraz aktywny na Twoim
urzgdzeniu mobilnym, wiec moze pofaczyc sie z
Twoim Fitbit Charge. Jestes teraz gotowy, aby
przejs¢ przez proces konfiguracji swojego

smartwatcha.

Zapisz na papierze kroki zwigzane z konfiguracjg
smartwatcha Fitbit Charge. Krokéw jest catkiem

sporo, ale to nic trudnego. O poszczegdlne kroki

zapytamy Cie na koncu rozdziatu.
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Proces

Instalowanie aplikacji Fitbit

Aby rozpocza¢, aplikacja Fitbit ze sklepu Google Play musi by¢

zainstalowana na Twoim telefonie.

Aby to zrobi¢, zlokalizuj Sklep Google Play na swoim urzgdzeniu (ikona,
ktorg wskazuje palec na zdjeciu obok) i wpisz "Fitbit" w pasku

wyszukiwania.
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Proces
1005 & & & (O B (RS
< fitbit
Fitbit
1 ‘

Instalowanie aplikacji Fitbit

Po znalezieniu aplikacji Fitbit w sklepie Google Play kliknij zielony

przycisk "Instaluj".

Poczekaj, az telefon zakoniczy instalacje, a nastepnie kliknij zielony

przycisk "Otworz", gdy tylko sie pojawi.

Calorie Freeletics: Fabulous
Counter + Fitness Wo... Daily Routi... Fi
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Proces

09:41 0 & @ C@LTELD

O

Zaczynamy

Adres e-mail

Wyrazam zgode na Regulamin Swiadczenia
ustug Fitbit.

Przeczytaj tez Polityka prywatnosci, w tym
informacje na temat Wykorzystywanie plikow
cookie.

Wyrazam zgode na przekazanie moich danych
osobowych do Stanéw Zjednoczonych oraz
innych krajéw, w ktérych obowigzujg rézne
przepisy dotyczgce ochrony danych. Wiecej.

Chce by¢ na biezgco z pg#uktami,
aktualnosciami i prom Ti Fitbit

Wprowadzanie danych osobowych w celu utworzenia konta

Po otwarciu aplikacji rozpoczniesz procedure konfiguracji. Wprowadz
swoj e-mail, utwodrz hasto i zgddz sie na warunki Fitbit®. Bedziesz
musiat rowniez wyrazi¢ zgode na przekazanie danych osobowych.
Zapoznaj sie z informacjami na temat RODO w module SMART 04
OSOBISTE BEZPIECZENSTWO MOBILNE i zdecyduj czy dzielenie sie

swoimi danymi osobistymi jest dla Ciebie akceptowalne.

Mozesz wybrac opcje otrzymywania aktualnych informacji o
produktach, nowosciach i promocjach Fitbit® za posrednictwem poczty
elektronicznej, ale nie jest to konieczne. Dotknij "Dalej", gdy bedziesz

gotowy by przejs¢ dalej.



¥ 4|O INTELIGENTNE TECHNOLOGIE | MODUL 6 [Rilo740vF.YEEY rorisurocosmarevetcr

Proces

— 09:42 A s O@®LUTE4D

Sprawdz poczte

5 -

Wystalismy wiadomos$¢ e-mail na adres:

Postepuj zgodnie z instrukcjami wystanymi w
wiadomosci e-mail, aby zweryfikowa¢ swéj adres.
Dalsza konfiguracja konta bedzie mozliwa po
6 zweryfikowaniu konta e-mail.

Zmien adres e-mail

vl ie e-mail weryfikacyjny

Sprawdz skrzynke mailowa

Po dotknieciu przycisku "Dalej", aplikacja wysle wiadomos¢ e-mail na
podany przez Ciebie adres w celu weryfikacji Twojej tozsamosci. E-mail

powinien dotrze¢ w mniej niz minute.

Nalezy sprawdzic¢ skrzynke odbiorcza swojej poczty. Jesli nie pamietasz
jak sie to robi, zajrzyj do modutu INTELIGENTNE TECHNOLOGIE 03 Jak
komunikowac sie tekstowo za pomocg smartfona.
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Hands-on

Proces 23:42 A B OLTE4Q
— < Wyniki wyszukiwania

Wymagana akcja: zweryfikuj konto Fitbit

4 LAl Zweryfikuj swoj email

Sprawdz swojg skrzynke poczty elektronicznej, aby znalez¢ wiadomosé

Kliknij przycisk ponizej, aby zweryfikowac

swdj adres e-mail, a my dokoriczymy . 9 . . oc 0 s of o

tworzenie Twojego konta Fitbit, o utworzeniu konta Fitbit. Kliknij na otrzymang wiadomos¢é e-mail i
B Zweryfikuj sy adres e-mail dotknij palcem rézowy przycisk ,Zweryfikuj swoj adres e-mail".

»
.J‘

2

uj ten link i wklej w

erifyEmail/verify?
eyJhbGciOiJlUzITNiJ9.e
A aXNOZXIiLCJleHAIOJE2N;!
6 \ gINDMsImIhdCI6MTY2MjAxODEOMyw
W1haWwiOiJtYXJpXzUxMEB3cC5wbCJ9.
IoKCNUGNi9FRv514Zj6EIr46_NwYtfCfiAk27
XH9xY4

Jesli konto Fitbit nie zostato utworzone
przez Ciebie, zapewne kto$ podat Twoj
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09:43 @ O®LTE4Q0
E-mail zweryfikowany!
4 Weryfikacja poczty email
@ Po kliknieciu przycisku ,,Zweryfikuj swdj adres e-mail", zostaniesz
przywitany ekranem potwierdzenia weryfikacji. Mozesz teraz wrocic¢ do
5 ‘ aplikacji Fitbit, aby kontynuowac konfiguracje aplikacji.
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O Tobie

Dlaczego o to pytamy? @

Imie

Urodziny
Wzrost 1753
ETE] 68

Pte¢ Nieokreslone

< B ofF B &
11213|4]5]1617]|8]9

0
QIWIE|R|T]Y|U]I]|O|P

A S DFGH J KL
4 Z XCVBNMGE

2123 ? D EN-PL .

Tworzenie profilu i konta przy uzyciu wprowadzonych danych
Pojawi sie pomaranczowy ekran z pro$bg o podanie imienia, nazwiska,
daty urodzenia, wzrostu, wagi i pfci.

Po wprowadzeniu wszystkich potrzebnych informaciji kliknij na przycisk
"Zatoz konto".

Mozesz rowniez klikng¢ maty biaty przycisk "?" obok napisu "Dlaczego o

to pytamy?", aby zrozumie¢, dlaczego aplikacja wymaga tych informacji.



¥ 4|O INTELIGENTNE TECHNOLOGIE | MODUL 6 [Rilo740vF.YEEY rorisurocosmarevetcr

Proces
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Co konfigurujesz?

Wybdr urzadzenia

Zostaniesz zapytany, ktére urzadzenie bedziesz konfigurowaé. W tym

przypadku bedziemy konfigurowac urzadzenie Charge 4.

Mozesz sprawdzic¢ jakie masz urzadzenie na jego opakowaniu.
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09:44 0 i C@®LELD

Fitbit Charge 4

Zaawansowany tracker fitnessowy z GPS

SKONFIGURUJ

Wybdr urzadzenia

Na ekranie telefonu moze pojawic sie monit, jesli Bluetooth® jest juz
wifgczony na Twoim urzgdzeniu.

Dotknij przycisk ,, Skonfiguruj", aby kontynuowac.
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Hands-on

Proces

09:49 W & © @ LTE 4 0
Nataduj swoje urzgdzenie
Charge 4

Niech urzadzenie Fitbit taduje sie podczas
konfiguracji. Damy Ci znac, kiedy bedzie mozna
je zatozyc!

Przytéz tak, by styki na tyle urzadzenia
przylegaty do stykéw w porcie tadowania. Wtéz
na miejsce. Gdy urzadzenie zacznie sie
tadowac, na wyswietlaczu pojawi sie
usmiechnieta buzka lub logo Fitbit.

11 [ ]
»

\

12
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tadowanie urzadzenia Fitbit Charge

Podczas konfiguracji nalezy podtgczyé urzagdzenie do tadowarki.
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Nataduj swoje urzgdzenie
Charge 4
10 Nichuzadzeni Fttlcuje sigpodczss tadowanie urzadzenia Fitbit Charge

je zatozyc!

Przytéz tak, by styki na tyle urzadzenia
przylegaty do stykéw w porcie tadowania. Wtéz
na miejsce. Gdy urzadzenie zacznie sie
tadowac, na wyswietlaczu pojawi sie
usmiechnieta buzka lub logo Fitbit.

;
»

Upewnij sie, ze styki z tytu urzgdzenia s3 wyrdwnane z portem
tadowarki, a nastepnie zatrzasnij urzagdzenie na miejscu, jak widac na

obrazku po lewej stronie.

\ Jesli na ekranie smartwatcha zobaczysz usmiechnietg buzke oznacza to,
ze urzadzenie sie faduje. Kliknij przycisk "Dalej", gdy zacznie sie

tadowac.

12
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Proces
10 Wszystko gotowe!
11 :

Twoje urzadzenie Fitbit jest gotowe
do akcji!

Ustugi lokalizacji
wi

Pozwolenie na lokalizacje
1 2 Zezwolono

Zezwolenie na lokalizacje w tle
Zezwolono

GOTOWE

Zezwolenie na uprawnienia zwigzane z lokalizacja

Aby zapewni¢ dziatanie smartwatcha zgodnie z przeznaczeniem, zezwdl
aplikacji na korzystanie z ustug lokalizacyjnych telefonu za
posrednictwem Fitbit. Nalezy jednak pamietac, ze robigc to,

udostepniasz swojg lokalizacje (dane osobowe) ustudze w chmurze.

Witaczenie "Zezwolenia na lokalizacje" poprawia dziatanie Fitbit®, ale

nie jest to konieczne.
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Parowanie telefonu ze smartwatchem
Nastepnie sparuj telefon z urzgdzeniem smartwatch za pomoca
Bluetooth®. W tym celu nalezy wtgczy¢ Bluetooth® w ustawieniach
14 telefonu. Po wtgczeniu, na ekranie wyswietlacza smartwatcha pojawig

sie cztery cyfry.

15
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Kod parowania
13 Wopisz 4 cyfry z wyswietlacza urzadzenia.

Parowanie telefonu ze smartwatchem

Wprowadz cztery cyfry wyswietlane na ekranie smartwatcha do

telefonu, aby sparowac urzadzenia.

Nie dziata? Pokaz wskazowki

15
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Nowe funkcje s3 juz gotowe!
13 Co teraz mozesz robi¢ z urzadzeniem Charge 4:

Smart Wake
Budz sie w najlepszym czasie cyklu
snu, ustawiajgc alarm Smart Wake.

Dynamiczny GPS
Oszczedzaj baterie Charge 4, gdy masz
ze sobg na treningu telefon.

: : Ustawienia Zawsze na ekranie Przeng nOWVCh funiji
o LY

Ustaw czas aktywnosci ekranu.

14

Po sparowaniu obu urzadzen zostang pokazane niektdre z nowych

. funkcji, do ktérych bedziesz miat dostep.
15

Kliknij przycisk "Dalej", gdy bedziesz gotowy do kontynuacji.
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Wyprobuj.

1 6 Twoja opaska czekata na te chwile!
Nos urzadzenie na tyle luzno, by mogto sie
swobodnie przesuwac¢ w gore i w dot

nadgarstka.

Na czas treningu zapnij je mocniej, by
przylegato ptasko 2-3 szerokosci palca nad
koscig nadgarstka.

17

18

Zaktadanie urzadzenia Fitbit Charge
Upewnij sie, ze Twdj smartwatch natadowat sie do odpowiedniego

poziomu, a nastepnie wyjmij go z klipsa do fadowania.

Nastepnie zatdéz swoj smartwatch na nadgarstek, ktory jest dla Ciebie
najwygodniejszy. Upewnij sie, ze pasek nie jest zbyt ciasny. Kliknij

przycisk , Dalej” po zatozeniu.
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Nacisnij przycisk

Cofniesz sie do poprzedniego ekranu lub tarczy
1 6 zegara.

Korzystanie z przyciskow i interfejsu uzytkownika smartwatcha

Przycisk po lewej stronie smartwatcha petni funkcje przycisku ,Wré¢".
Uzyj go, aby wrdci¢ do poprzedniego ekranu lub wyswietli¢ aktualng

godzine.

Kliknij przycisk "Dalej", aby zobaczy¢ wiecej porad i wskazéwek, ktore

pomogg Ci w uzytkowaniu Twojego smartwatcha.

18
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Wskazowki dotyczagce pielegnacii
produktu

16

Regularnie myj opaske i
nadgarstek srodkiem czyszczacym
niezawierajgcym mydta.

Jesli urzadzenie Charge 4 sie zmoczy,
zdejmij je po ¢wiczeniu i doktadnie
WYSUSZ.

1 7 Zdejmuj od czasu do czasu urzgdzenie PO rady i WS ka ZéWki

Charge 4. Jesli zauwazysz na skorze
podraznienie, $ciagnij tracker.

Dodatkowo mozesz klikngc link "Porady dotyczace pielegnac;ji

Charge 4 wyposazony jest w maty otwdr na

wysokosciomierz. Nie wktadaj tam innych p rOd u ktu ", d by u ZyS ka é jeSZC2e Wiecej WS ka Zéwe k | pO ra d
przedmiotow, zeby nie uszkodzi¢ urzadzenia.

18 dotyczacych zarzadzania i wtasciwego dbania o smartwatch.
produktu, aby uzyska¢ wiecej informaciji.
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20

21

Chcesz wigczyé
uwierzytelnianie
dwusktadnikowe?

Uwierzytelnianie dwusktadnikowe zapewnia Ci
dodatkowg ochroneg. Dodaj do konta numer telefonu, a
wyslemy Ci kod potwierdzajacy w wiadomosci SMS.
Przy uwierzytelnianiu dwusktadnikowym kazde
logowanie do konta bedzie wymagato potwierdzenia
kodem z wiadomosci tekstowej.

Uwierzytelnianie dwusktadnikowe

Uwierzytelnianie dwusktadnikowe to dodatkowa warstwa
bezpieczenstwa uzywana w celu zapewnienia, ze osoby prébujace
uzyskac dostep do konta online sg tymi, za ktdre sie podajg. Zaleca sie
korzystanie z tej funkcji, aby zablokowac dostep do konta osobom

nieupowaznionym.

Wiecej na ten temat dowiesz sie w module INTELIGENTNE
TECHNOLOGIE 04 Osobiste bezpieczenstwo mobilne.

Stuknij w zielony przycisk ,,Chce", aby kontynuowac.
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Hands-on

Proces

19

21

21:19

< Podaj numer telefonu

Kraj Polska (+48)

000 000 000 |

Podaj numer telefonu, na ktérym mozesz
odbiera¢ wiadomosci SMS. Na ten numer
zostanie wystana wiadomos¢ z kodem
Obowigzuja standardowe stawki i optaty za
wiadomosci tekstowe.

O INTELIGENTNE TECHNOLOGIE | MODUL 6 [{oY40YAV:YEY «oricuraciosmartwatcna

Konfiguracja uwierzytelniania dwusktadnikowego

Podaj kod kierunkowy swojego kraju, a takze swoj numer telefonu.

Stuknij w czerwony przycisk "Potwierdz", aby wystac tajny kod

potwierdzajgcy kontynuujgcy procedure uwierzytelniania.
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& Fitbit

19

AL Konfiguracja uwierzytelniania dwusktadnikowego

Wkrotce po stuknieciu w przycisk "Potwierdz" otrzymasz wiadomos¢

SMS z tajnym kodem weryfikacyjnym.

22:30

£-9)  Your Fitbit verification code is: 1435
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24

2121

< Podaj kod weryfikacyjny

Podaj kod weryfikacyjny, ktory otrzymasz w
wiadomosci tekstowej

Wyslij ponownie kod

Konfiguracja uwierzytelniania dwusktadnikowego

Wroc do aplikacji i wprowadz tajny kod weryfikacyjny, ktory

otrzymates SMS-em.
Stuknij w czerwony przycisk ,Wyslij" po wprowadzeniu kodu.

Jesli w ogdle nie otrzymates kodu, mozesz stukngé¢ w , Wyslij

ponownie kod”.
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X Podaj hasto
22 |

Podaj hasto do konta Fitbit, aby wigczy¢ KonfiguraCja uwierzytelniania dWUSkfadnikowegO

uwierzytelnianie dwusktadnikowe

Wprowadz hasto, ktore zostato utworzone na poczgtku konfiguracji, aby

ja zakonczyc.

Po wprowadzeniu danych nalezy dotkng¢ czerwonego przycisku , Wyslij".

24
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22

23

21:23

Kod do odzyskania

Udato sie! Wigczono uwierzytelnianie dwusktadnikowe
dla Twojego konta
Zapisz ten kod odzyskiwania

000000

Ten kod bedzie potrzebny do odzyskania konta Fitbit
jesli zgubisz telefon. Potem nie bedzie go juz mozna
wyswietli¢. Zapisz go i schowaj w bezpiecznym miejscu

Mozesz skopiowac¢ kod do schowka, przyciskajgc go
diuzej

Nie udostepniaj kodu nikomu

Konfiguracja uwierzytelniania dwusktadnikowego
Gratulacje! Uwierzytelnianie dwusktadnikowe jest juz aktywne.

Otrzymasz kod odzyskiwania, ktdry musisz zapamietac. Zapisz go i
przechowuj w bezpiecznym miejscu, poniewaz kod ten bedzie uzywany

do uzyskania dostepu do konta w przypadku utraty telefonu.

Nie udostepniaj tego kodu nikomu. Po zapisaniu kodu odzyskiwania

dotknij przycisk "Gotowe".
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Twoj Fitbit Charge jest teraz
potaczony!

Gratulacje, pofaczytes swoj smartwatch z urzagdzeniem
mobilnym.

Dzieki aplikacji Fitbit i smartwatchowi mozesz
kontrolowac kilka rzeczy, takich jak liczba zrobionych
krokow, ile kalorii spalites/as, ile kilometréw
pokonates/as pieszo, twoje tetno i wiele innych. Dowiesz

sie o tym wiecej w kolejnym rozdziale.

fitbit

DZISIAJ EDYTUJ

b

Zarzadzanie stresem
Zapisz, jak sie czujesz

Zaktadaj urzadzenie Fitbit
do tézka
Twdj cel snuto 8 h

Czas zaczg¢ sie ruszac
pozostato 9 h

Metryki zdrowotne

Wyswietl swoje trendy




O Czy wiesz, ze?
4

Aplikacje, z ktdrych korzystasz za pomocg
smartwatcha, przechowujg Twoje dane w ’
chmurze.

Informacje rejestrowane przez smartwatch
bardzo czesto stanowig osobiste dane
zdrowotne i sg objete unijnym ogdlnym
rozporzadzeniem o ochronie danycho
osobowych (RODO).

Wiecej informacji na ten temat znajdziesz
w module INTELIGENTNE TECHNOLOGIE
04 Osobiste bezpieczenstwo mobilne

a "
s
. ke
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O Czy wiesz, ze?

Smartwatche mogg by¢ réwniez
wykorzystywane do ptatnosci
zblizeniowych.

Mozesz ustawic¢ swoéj smartwatch na
ptatnosci zblizeniowe i uzywacé go
zamiast karty bankowe;.

Wychodzgac na spacer lub jogging,
mozesz kupic sobie kawe bez portfela,
torebki czy telefonu.
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Wykonaj zadanie!

Teresa postawita na zmiane i kupita sobie smartwatch Fitbit®. Czy mozesz pomodc jej go

skonfigurowac?

* Poznaj Terese. Informacje o Teresie znajdziesz tutaj.

* Na podstawie informacji z poprzednich slajdéw i swoich notatek, wyjasnij jakie kroki nalezy podjaé, aby

Teresa skonfigurowata Fitbit® poprzez potgczenie ze smartfonem?


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

V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object

; QINTELIGENTNE TECHNOLOGIE | MODUL 6

Kiedy juz raz uzyjesz inteligentnego zegarka Fitbit do monitorowania wellness, musisz uzywac go
codziennie.

O Prawda
O Fatsz
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Modut zakonczony!

Gratulacje! Udato Ci sie ukonczyc¢ ten rozdziat!

Nabyte umiejetnosci

1 Podstawy korzystania ze smartwatcha.

2 Jak podtgczy¢ smartwatch do smartfona.

o
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Co dalej?

Teraz mozesz powtdrzyc¢ ten rozdziat lub przejs¢ do

nastepnego klikajgc na jeden z przyciskow:




L

Uzywanie smartwatcha —

Twoj smartwatch jest gotowy do uzycia. Co mozesz z nim zrobi¢? W tym rozdziale dowiesz sie o korzystaniu

z trzech gtéwnych funkcji smartwatcha Fitbit® - liczeniu krokdw, monitorowaniu tetna i snu.
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Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 Jak sprawdza¢ liczbe wykonywanych krokéw.

2 Jak monitorowac swoje tetno.

3 Jak monitorowac swdj sen.
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Smartwatche mogg mierzyc
Twojg aktywnos¢

Zgodnie z zaleceniem Swiatowej Organizacji Zdrowia aby
zachowac zdrowie nalezy wykonywac 10 000 krokow

dziennie.

Smartwatche, takie jak Fitbit®, mogg pomodc Ci osiggnaé
ten cel, sledzac liczbe krokow, ktore wykonujesz w ciggu

dnia.

Mozesz sprawdzié, ile krokéw zrobites na zegarku Fitbit®

lub w aplikacji Fitbit® na telefonie komdrkowym. W tym

rozdziale dowiesz sie, jak sledzi¢ kroki w aplikacji Fitbit®

na telefonie.
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Otworz aplikacje Fitbit®

Aby sprawdzic, ile krokdw zrobites, najpierw otworz aplikacje Fitbit® na

swoim smartfonie. lkona aplikacji Fitbit® jest koloru seledynowego z

Apps
2 biatymi plamkami.
@ G O Dotknij ikone Fitbit®, aby wejs¢ do aplikaciji.
Outlook™ Authen... An Post Dublin ...
saleap T.. Switeh ... Ninten... Parcels
3 hi

Revolut  Netflix Fitbit OneDri...
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fitbit a

DZISIAJ EDYTUJ

b

Wyswietlanie liczby krokow

n ‘ o o Na stronie gtownej aplikacji, pod ikong "buta" (Kroki), mozna
‘ 22 8,76

mozesz zobaczyé, ile krokdw zrobitas/es danego dnia. Stukniecie

w ikone pozwoli uzyskac wiecej informac;ji.

Zarzadzanie stresem
Zapisz, jak sie czujesz

Uwaga: Mozna to réwniez zrobi¢ z innymi ikonami: liczby

9 ——— pokonanych pieter (pietra), dystansu (km) i spalonych kalorii (min
w strefie)

22:49
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Proces

OLTE4Q

& Kroki o |

1500

| “H“ 75“
|I| n Il ‘ |. I il |‘|I. d oo 0
12 16 20

0 4 8 24

‘ Sprébuj robi¢ 10 000 krokéw na dzieri. Wiece...

W tym tygodniu

C Jo

Dzisiaj

42 812 krokéw

Wiecej szczegotow

Po stuknieciu w ikone ,kroki”, mozesz zobaczy¢ wiecej informacji o tym,
ile krokdw wykonujesz kazdego dnia.

Stukniecie w dzien pokaze Ci zestawienie, kiedy wykonates najwiecej
spacerow tego dnia.

Aby wrdcié, dotknij matej strzatki w lewym gérnym rogu ekranu.
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Przypomnienia o ruchu

Twaj Fitbit Charge przypomni Ci rowniez, abys$
sprobowat wykonac 250 krokéw co godzine, aby

zachecic Cie do aktywnosci w ciggu dnia.

Mozesz zmienic¢ godziny, w ktérych funkcja jest
aktywna lub wytgczy¢ jg w ustawieniach aplikacji -

sprawdz na kolejnych slajdach, jak to sie robi.
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Proces

Ustawienia konta w aplikacji

Aby przejs¢ do ustawien konta, dotknij matej ikony "sylwetki"

osoby w lewym gornym rogu ekranu.

9 5 h 14 min

22:49
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Proces

N
11:47 ~ d OLTE* 40Q
< Konto
1 XXX
Dotgczono wrzesnia 1, 2022

Wyprobuj Fitbit Premium

Spersonalizowana pomoc i wskazowki

Utworz konto rodzinne
O Skonfiguruj Ace dla dzieci

n s Ustawienia smartwatcha

1 gersmenme W zaktadce "Konto" zobaczysz swoj Fitbit Charge wymieniony pod
informacjami o koncie. Stuknij w urzgdzenie podtgczone do telefonu.
Nazwa urzadzenia bedzie sie rozni¢ w zaleznosci od tego, jaki model
posiadasz.

+ Skonfiguruj urzadzenie

3 USTAWIENIA
Aktywnosc¢ i wellness

Ustawienia konta
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11:47 ~ d O LTE*4 Q
< Charge 4 ]
Charge 4
1 0 Ostatnia synchronizacja paz 7 godz. 06:21
Wersja oprogramowania 48.20001.100.76

Bateria srednio natadowana

Przypomnienia o poruszaniu sie

8 6 /|
(‘I” o F_H Na dole strony znajduje sie opcja oznaczona jako ,,Przypomnienia o
| ruchu”. Stukniecie w te opcje pozwoli Ci zmienic jej ustawienia.
? B =
Jak korzystac Akcesoria

Synchronizacja

Synchronizuj teraz c
paz 7 godz. 06:21
Gtéwne

Powiadomienia
Wybierz swoje opcje powiadomien

Przypomnienia o ruchu

09:00 - 18:00 w Codziennie ' .
e 2 9
e
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Proces

11:47 ~ d ®LTE+«4Q

< Przypomnienia o ruchu

Przypomnienia o ruchu

e 10 minut przed uptywem czasu, jesli nie
rokow. Wybierz dowolne 5 do 14 godzin z
rzedu w ciggu dnia

Rozpoczecie i zakonczenie

09:00 - 18:00

dni

Codziennie

0000000

Ustawienia przypomnien

W zaktadce "Przypomnienia o ruchu" mozna wybraé wtgczenie
lub wytgczenie przypomnienia dotykajgc zielonego suwaka w
prawym gornym rogu ekranu. Mozesz zmieni¢ harmonogram
przypomnien ustawiajgc "Czas rozpoczecia i zakonczenia", a takze

wybrac dni, w ktorych powiadomienie ma sie pojawiac.
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Monitorowanie tetna

Dowiedziatas/es sie, ze zdrowe tetno wynosi od 60
do 100 uderzen na minute. Mozesz uzy¢ swojego
Fitbit Charge, aby sledzi¢ swoje tetno. To moze

pomoc Ci utrzymac serce w zdrowej kondycji.

Aplikacja Fitbit pozwala na przegladanie wielu

danych dotyczgcych pracy Twojego serca.
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Proces
fitbit a
DZISIAJ EDYTUJ
Przegladanie danych dotyczacych tetna
3 ?20 Na ekranie gtownym aplikacji Fitbit, przewin z dotu do gory (w
Keal kierunku niebieskiej strzatki) na ekranie i poszukaj ikony serca
wyswietlajgcej Twoje tetno.
2 2 0 O
L .
L8 %arznganie strgsgm
3

z\ Sh14mi
9 65 L_:‘c»;wTI:wL;

22:49
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fitbit

PT., 7 PAZ

Czas zaczac¢ sie ruszac

pozostato 9 h

Metryki zdrowotne

SWO|¢€

Monitoruj swoje sesje

@ medytacyjne

zostato dni w tym tygoc

B 3z54dni

¢wiczen w tym tygodniu

Przegladanie danych dotyczacych tetna

Stuknij obszar, w ktérym wyswietlane jest tetno, aby wyswietlic

wiecej danych.
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OLTE* 40
e ?
1 J\
65
pon wt Sr. czw. pt sob niedz
Tetno spoczynkowe Cardio Fitness Stre
2 g Zaktadka z danymi dotyczacymi tetna
O Spersonalizowane strefy tetna Po wybraniu zaktadki "Tetno", zobaczysz wykres danych z
Twoje strefy tetna sg . . . . g , . .7
| Teopege uktadk lpteria oz monitoringu Twojego tetna z ostatniego tygodnia. Aby wyswietli¢
wieku
_— bardziej szczegétowe informacje dla wybranego dnia, dotknij dnia w
menu ponizej wykresu.

paz2-paz8

66 bpm

Spoczynkow
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11:48 ~ d
< Tetno

Uderzenia na minute
czwartek, paz 6, 2022

0

@ Tetno spoczynkowe

69 bpm

= Strefy ¢wiczen

4 minuty 1 8 kcal

‘ 0 minut Szczyt

0 minut Cardio

4 minuty Spalanie

tuszczu

Dane dotyczace tetha w wybranym dniu
Po stuknieciu w wybrany dzien, na nowej stronie pojawi sie wykres

wyswietlajgcy Twoje tetno dla catego dnia.

Na tej stronie wyswietlane jest rowniez tetno podczas ¢wiczen.
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Wyswietlanie tetna na ekranie
smartwatcha Fitbit Charge

Poniewaz aplikacja Fitbit pozwala na przegladanie
wielu danych o tetnie na urzagdzeniu mobilnym,
istnieje rowniez mozliwos¢ zobaczenia aktualnego

tetna bezposrednio na smartwatchu.

Kolejne slajdy wyjasnia jak to dziata.

Do dzietal
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Proces

Dostep do ustawien na urzadzeniu Fitbit Charge

Z ekranu gtdwnego na swoim Fitbit, przesun palcem od
prawej do lewej, aby uzyskac dostep do menu.
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Proces

Dostep do ustawien na urzadzeniu Fitbit Charge

W menu dotknij ikony ustawienia — to mata biata ikonka z
suwakami, pod ktdra znajduje sie napis ,,Ustawienia”.
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Proces

Znalezienie opcji ,Tetno”
W zaktadce ,,Ustawienia” przewin palcem od dotu do goéry na
smartwatchu, aby przewing¢ ustawienia. Poszukaj napisu

Jretno". Stukniecie w ten tekst spowoduje wtgczenie

monitorowania tetna.



¢ -

@ Czy wiesz, ze?
Smartwatche mogg rowniez
monitorowac jako$¢ snu. Dane
zebrane przez smartwatch mogg by¢
wykorzystane do oszacowania
réznych etapoéw, przez ktére
przechodzisz podczas snu.

Ponadto wiele smartwatchow moze
rejestrowac poziom tlenu we krwi.
Duze zmiany stezenia tlenu we krwi
podczas snu mogg wskazywac na stan
zwany bezdechem, w ktérym
oddychanie zostaje przerwane. Osoby
cierpigce na bezdech powinny
porozmawiac o tym z lekarzem.
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Jak monitorowac swoj sen

Twaj Fitbit Charge automatycznie monitoruje Twoje

wzorce snu.

Mozesz przejrzec te informacje w aplikacji Fitbit® na

swoim telefonie komorkowym.
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Proces
fitbit a
DZISIAJ EDYTUJ
Dostep do danych dotyczacych snu
& Po otwarciu aplikacji Fitbit, dotknij ikony poétksiezyca, ktéra wyswietla
1720
Keal rowniez Twaoj ,,wynik snu”. To przeniesie Cie do danych dotyczacych
2 Twojego snu.
» O O 0
P PO . iy
© %arznganie strgsgm
3

z\ Sh14mi
9 65 L_:‘c»;wTI:wL;

22:49
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Proces
- 11:52 ~ d O LTE* 4 Q
& Sen e +
1 TYDZIEN MIESIAC 3 MIESIACE ROK

paz2-8
68 (41

Informacja o dtugosci trwania snu

W zaktadce "Sen" mozesz zobaczy¢ wszystkie informacje o tym, ile

godzin spates w ostatnim tygodniu.

e e Stukanie w konkretny dzier da Ci wiecej informacji na temat Twojego

snu w danej nocy.

Ocena snu

2 paz - sob.

pt.  00:32-04:48
‘—I- —ll ’

3h55min




im?lg INTELIGENTNE TECH NOLOGIE MODUI’. 6 ROZDZIA". 4 Uzywanie smartwatcha

Proces
©LTE* 40
1 < 7
/i
Przyzwoity
2 Dane dotyczace snu w ciggu jednej nocy

Dla wybranego dnia mozesz zobaczy¢ bardziej szczegétowe

Czas snu

3155 min informacje na temat tego, jak spates tej nocy. Zobaczysz dane na
temat dtugosci snu, jak i czasu spedzonego w réznych fazach: REM,

B EE— snu ptytkiego i snu gtebokiego.

Obudzenie @ REM Plytki Gteboki L4
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Wykonaj zadanie!

Teresa jest podekscytowana nowym smartwatchem, czy mozesz pomoc Teresie w jego obstudze?

* Poznaj Terese. Informacje o Teresie znajdziesz tutaj.

* Teresa chciataby dowiedzie¢ sie, jak korzystac z gtéwnych funkcji swojego smartwatcha Fitbit Charge.

Interesuje jg, w jaki sposdb moze go uzywac do sprawdzania informacji o jej samopoczuciu aby zachowac
zdrowie.

* Co powiedziat/tabys Teresie o funkcjach smartwatcha Fitbit®, ktore wspierajg dobre samopoczucie?


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

V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object

; QINTELIGENTNE TECHNOLOGIE| MODUt®6 Voywanke smartwincha

Jaki rodzaj technologii jest uzywany do potgczenia Fitbit z telefonem komérkowym?

O Bluetooth
() Wi-Fi
O Poczerwien

() NFcC
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Modut zakonczony!

Gratulacje! Udato Ci sie ukonczyc¢ ten rozdziat!

Nabyte umiejetnosci

1 Umiesz monitorowa¢ liczbe wykonywanych
krokow.

2 Umiesz monitorowac tetno.

3 Potrafisz odczytywac dane na temat snu.

o
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Co dalej?

Teraz mozesz powtdrzyc¢ ten rozdziat lub przejs¢ do

nastepnego klikajgc na jeden z przyciskow:
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Modut zakonczony!

Gratulacje! Udato Ci sie ukonczy¢ ten modut!

Nabyte umiejetnosci

Poznatas/e$ wybrane urzadzenia ubieralne
do monitorowania zdrowia.

Dowiedziatas/es sie jak skonfigurowad
2 smartwatch Fitbit® i pofgczy¢ go z
urzgdzeniem mobilnym.

Nauczytes sie, jak korzystac z Fitbit® zeby
3 mierzy¢ tetno i jakos¢ snu.

o
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Co dalej?

Teraz mozesz powtdrzyc ten modut lub przejs¢ do

nastepnego klikajgc na jeden z przyciskow:



https://hands-on-shafe.eu/pl/inteligentne-technologie
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