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Tecnologia wearable (de vestir)

Como utilizar dispositivos de monitorizagao para apoiar o seu estilo de vida e para
acompanhar a sua saude e bem-estar.
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Tecnologia wearable

Os modulos DIGITAL 1, 2 e 3 concentraram-se nos dispositivos moéveis; o moédulo DIGITAL 4 abordou a seguranga
movel, enquanto que o modulo DIGITAL 5 falou sobre o tépico mais avancado da utilizacao de mapas e calendarios

nos dispositivos moveis. O proximo passo é olhar para a tecnologia wearable (tecnologia que se pode vestir). Iremos
focar nos dispositivos de vestir para a saude, bem-estar e estilo de vida, com especial enfoque nos smartwatch.
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Publico-Alvo

Este mddulo destina-se a utilizadores que tenham
completado com confianga os mdédulos DIGITAL 1 a
4, e os médulos VIDA SAUDAVEL 2 e 3.

Destina-se a fornecer um guia pratico para os
utilizadores sobre como os dispositivos que se
podem vestir (tecnologia wearable) podem ser
utilizados para fins de estilo de vida (geralmente em
conjunto com os smartphones) e para gerir a saude
e 0 bem-estar.
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O que ira aprender

Uma visao geral das tecnologias wearable, como podem
1 contribuir para o seu estilo de vida e o que estes dispositivos
podem medir.

2 Uma analise de como as tecnologias wearable podem ser
utilizadas para a saude e o bem-estar.

3 Como utilizar um monitor de frequéncia cardiaca toracica para
medir o ritmo cardiaco.

4 O que sao os beacons e os localizadores de chaves e como
podem ser utilizados para localizar os seus bens.
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Capitulos neste mddulo

1 Uma breve apresentacao sobre tecnologia wearable
2 Tecnologia wearable para a gestao da saude e bem-estar
3 Configurar um smartwatch (reldgio inteligente)

4 Utilizar um smartwatch
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Uma breve apresentacao sobre tecnologia wearable

Este capitulo ird fornecer uma visao geral da tecnologia de vestir (wearable), de algumas das

caracteristicas desta tecnologia e de como estes dispositivos inteligentes o podem ajudar na sua vida

didria.
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O que ira aprender

1 Diferentes tipos de tecnologia wearable.

2 Como os dispositivos de vestir podem contribuir para o seu
estilo de vida.

3 Sobre algumas das caracteristicas dos dispositivos de vestir e
algumas tecnologias associadas.
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O que é uma tecnologia wearable?

A tecnologia wearable (muitas vezes chamada vestivel)
é "qualquer tipo de dispositivo eletrénico concebido
para ser usado no corpo do utilizador". Estes
dispositivos podem geralmente contribuir para o seu
estilo de vida de uma forma inteligente.

Os dispositivos de vestir sao normalmente utilizados
perto da superficie da pele, para monitorizar, analisar e
transmitir dados, tais como frequéncia cardiaca, habitos
de sono e diferentes tipos de atividade fisica.

*https://www.techtarget.com/searchmobilecomputing/definition/wearable-technology
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Dispositivos wearable populares

Existe uma variedade de dispositivos diferentes que
podem ser considerados como dispositivos de vestir
inteligentes. A imagem mostra auriculares, um
smartwatch e uma caneta inteligente.

Estes dispositivos tém um poder de processamento
adicional que melhora a funcionalidade basica para
adicionar caracteristicas inteligentes. Quase todos estes
dispositivos funcionam sem fios e a maioria necessita de
uma ligacdao a um dispositivo movel para aceder a
Internet. Exceto os auscultadores com fios, que podem

ser ligados diretamente ao seu dispositivo mdvel.

Vamos considerar alguns destes dispositivos wearable.
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Dispositivos wearable para
entretenimento

Os dispositivos wearable sao normalmente usados para
entretenimento, por exemplo, para ouvir musica. Para
além dos auscultadores com fios mais tradicionais que se
ligam ao seu dispositivo movel, existe uma variedade de
com e sem fio, por exemplo:

* Auscultadores com ou sem fio - Headphones:
dispositivos que se colocam por cima da cabeca

e Auscultadores com ou sem fio - Headsets:
auscultadores com microfones

e Auriculares com ou sem fio - earbuds: pequenos
dispositivos gue cabem diretamente na orelha
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Os dispositivos wearable
normalmentefuncionam com
um smartphone

Os dispositivos de vestir inteligentes requerem normalmente
um dispositivo moével (geralmente um smartphone) para
funcionar, uma vez que reforcam as caracteristicas dos
smartphones em vez de dependerem apenas das proprias
capacidades mais limitadas.

Alguma vez se perguntou como é que a musica passa de um
tablet para um auricular, ou a informacao sobre uma chamada
telefonica recebida chega ao seu smartwatch? A resposta é:

ao utilizar Bluetooth®. Vamos falar mais sobre isso.

A marca nominativa e logdtipos Bluetooth® sdo marcas
registadas propriedade da Bluetooth SIG, Inc.
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Conectado por Bluetooth®

O homem da imagem esta a utilizar uma tecnologia sem
fios chamada Bluetooth® para ligar os seus auscultadores
ao seu telefone. O Bluetooth® pode ser utilizado para
ligar wearables e dispositivos moveis em curtas
distancias. Na verdade, a maioria dos dispositivos de
vestir sao ligados através de Bluetooth®.

Para permitir que esta ligacao Bluetooth® ocorra e para
gue a informacdo seja trocada entre o dispositivo e o seu
dispositivo mdvel, é necessario primeiro ligar a funcao

Bluetooth® no seu dispositivo mével.
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Ligacao de dispositivos de vestir
a um telemovel por Bluetooth®

Bluetooth® é uma tecnologia de comunicacao sem fios
como o Wi-Fi (mencionado nos mddulos DIGITAL
anteriores), mas utiliza uma poténcia menor que o Wi-Fi,
pelo que o utilizador pode comunicar durante mais
tempo entre cargas com o dispositivo ao qual esta ligado.
No entanto, so funciona em curtas distancias.

Os dispositivos de vestir ligados por Bluetooth® a um
dispositivo movel devem estar a menos de 10 metros de
distancia do dispositivo com o qual estao a comunicar.

O Bluetooth® é representado através do simbolo
mostrado na imagem.
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’ [ . ’s
Leve a musica consigo
Gosta de ouvir radio ou musica? Com auscultadores ou '
auriculares ligados ao seu dispositivo movel utilizando o i %
E .
Bluetooth®, pode levar o entretenimento a qualquer lado. -
Descarregue a musica que quer para o seu dispositivo, para Ko

| gg,_'f;“

gue possa ouvir enquanto viaja; ou ligue-se a um sitio
online para ouvir um podcast - que € como um programa
de radio mas online. Ao utilizar auscultadores, pode fazé-lo

sem incomodar os que o rodeiam.
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Wearables precisam de
ser carregados com frequéncia

E necessario carregar os dispositivos de vestir com alguma
frequéncia. Com um headset (auscultadores que se usam D P
A0 %

por cima da cabeca), isto implica liga-lo a um cabo USB, tal
como se usa para carregar um dispositivo movel.

Com os auriculares, carrega-se a na pequena caixa onde

sao armazenados e a energia € transferida para os

auriculares, cada vez que os volta a inserir na caixa.
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Wearables para o trabalho
e estilo de vida: smartwatches

Os relégios inteligentes (smartwatch) sao sem duvida o
primeira dispositivo que vem a mente, quando se
mencionam os dispositivos de vestir inteligentes devido a
sua popularidade e uso. Podem ser utilizados de muitas
maneiras, dependendo das caracteristicas que suportam:

* Para a gestao do tempo, por exemplo, recorrendo a
alarmes;

* Para fazer um pagamento com o smartwatch, como
mostra a imagem;

e Para fazer e receber chamadas utilizando um telefone
maos-livres ou para notificacdes de chamadas em
relégios mais simples.

Voltaremos ao smartwatch em capitulos posteriores.
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Wearables para o trabalho
e estilo de vida: smart pens

Os dispositivos de vestir também podem ser Uteis
para o trabalho. Considere, por exemplo, canetas
inteligentes (smart pens) como a Neo (como mostra a
imagem) ou Livescribe.

Uma caneta inteligente permite escrever em uma
pagina, (por vezes em um papel especial) e uma cépia
digital do que se escreve ao utilizar a caneta
inteligente é automaticamente guardada numa

aplicacao no dispositivo movel.
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Comprar um dispositivo wearable

E importante pensar na forma como os ird utilizar, para que faca
a escolha certa, ao comprar um. Aqui estao alguns tépicos a
considerar para ajudar a tomar a sua decisao:

e Utilizagao - o dispositivo tem caracteristicas que ira utilizar?

e Custo - alguns dispositivos de vestir podem ser caros, mas
existem muitas vezes alternativas menos dispendiosas. E
uma boa ideia perguntar sobre isto ou fazer alguma
investigacao.

* Energia da bateria - com que frequéncia sera necessario
carregar o dispositivo?

e Carregador - o sistema de carregamento é eficiente e facil
de usar? Tem o adaptador de ficha certo?
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Ajude a Teresa!

A Teresa quer comprar um dispositivo de vestir para melhorar o seu estilo de vida. Que dispositivos
poderia ter em consideracao?

Conheca a Teresa. Pode encontrar informac&es sobre a Teresa aqui.

Reveja este capitulo e pense em sugestdes que poderia dar a Teresa sobre diferentes dispositivos de vestir
para o estilo de vida.


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

V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object
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Qual a tecnologia mais frequentemente utilizada para ligar
dispositivos de vestir (wearable) a um smartphone?

-

O Todas as respostas anteriores

() Bluetooth

() wifi

() CcaboUSB
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Capitulo concluido!

Parabéns! Concluiu este capitulo com sucesso!

Resumo das competéncias adquiridas

O conceito de tecnologia de vestir e algumas

1 caracteristicas e tecnologia associadas.

2 O que diferentes artigos de vestir podem
fazer pelo utilizador.

3 Como os dispositivos de vestir podem

contribuir para o seu estilo de vida.

o
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O que vem a seguir?

Agora pode repetir este capitulo ou seguir nossa
recomendacao de estudo ao clicar num dos

botdes abaixo:

= N
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Wearables para a gestao da saude e do bem-estar

O ultimo capitulo fez uma introducao a tecnologia de vestir e como uma variedade destes dispositivos pode
ser util quando utilizados juntamente com dispositivos méveis. Este capitulo centra-se na utilizacdo da

tecnologia de vestir para a gestao da saude e do bem-estar através da medicdo dos parametros relevantes.
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Tecnologia wearable e a saude

Ja vimos que os dispositivos de vestir podem contribuir para
o seu estilo de vida, contudo o impacto profundo e
duradouro esta na gestdo da saude e do bem-estar.

Muitos dispositivos wearable tém varias caracteristicas que
o podem ajudar a viver uma vida mais saudavel. Fazem-no
fornecendo informacao que o motiva e facilita a mudar o
seu comportamento de uma forma positiva e saudavel. Para
saber mais, por favor, consulte o médulo VIDA SAUDAVEL e
saiba como prestar atencao a sua saude e bem-estar.

VIDA SAUDAVEL



https://hands-on-shafe.eu/pt/vida-saudavel
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O que ira aprender

1 Sobre a tecnologia de vestir, que pode ser utilizada para
monitorizar a saude e bem-estar.

2 Sobre a diferenca entre um dispositivo de bem-estar e um
dispositivo médico certificado.

3 Sobre uma variedade de dispositivos de bem-estar e dispositivos
médicos que podem ser utilizados para medir o seu bem-estar.
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Tecnologia wearable e o exercicio

O médulo VIDA SAUDAVEL 02: Estilos de vida saudaveis
e terapias realgou a importancia de nos mantermos
ativos a medida que envelhecemos. A tecnologia
wearable pode apoia-lo neste processo. Alguns objetos
de vestir incluem sensores que podem medir o seu
movimento através da monitorizacao do numero de
passos dados. Podem também identificar o nimero de
calorias queimadas durante um treino.

VIDA SAUDAVEL


https://hands-on-shafe.eu/pt/vida-saudavel
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Lembre-se: os dados de saude recolhidos
por wearables sao dados pessoais

No modulo DIGITAL 04: Seguran¢a movel pessoal, aprendeu a
proteger os seus dados pessoais. Os dados sobre saude e
bem-estar podem ser extremamente valiosos para a gestao da
sua saude. Por outro lado, a informacao que é recolhida por
dispositivos de saude e de bem-estar e armazenada num

computador na nuvem é potencialmente sensivel.

Cada utilizador tem de decidir se os beneficios da utilizacao de
tecnologia de vestir superam os riscos potenciais associados a
partilha de dados pessoais de saude.

Vamos considerar nos proximos diapositivos os tipos de dados
de saude e bem-estar que poderiam ser recolhidos.

DIGITAL


https://hands-on-shafe.eu/pt/digital
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Frequéncia cardiaca

A frequéncia cardiaca é a velocidade do batimento cardiaco
medida pelo numero de contracdes do coragcao por minuto.
Pode variar em funcao das necessidades fisicas do corpo.

O rastreio destes valores pode ajudar a monitorizar a saude
do coracao e ajudar a detetar problemas de saude e stress.

Existem muitos tipos de medidores do ritmo cardiaco no
mercado, desde monitores de fithess a sensores de
frequéncia cardiaca.
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Varia¢des da frequéncia cardiaca

Variacao da Frequéncia Cardiaca(VFC) é uma medida da
variacao no tempo entre batimentos cardiacos. Fatores como
o stress, dieta pouco saudavel, isolamento, falta de exercicio
ou habitos de sono reduzidos podem aumentar a adrenalina,
o que afeta a respiracao, o ritmo cardiaco e a pressao arterial.
Uma baixa VFC é um sinal de que a pessoa esta a
experimentar um dos efeitos acima referidos.

Por exemplo, a aplicacao Fitbit® "Fibricheck" pode ser
descarregada para medir a variacao do ritmo cardiaco
utilizando um smartwatch e um smartphone.




Q Sabia que?

De acordo com a Sociedade
Europeia de Cardiologia, a média
i do ritmo cardiaco em repouso
| situa-se entre 60 e 100 batimentos

"" por minuto.
o j Este nimero pode aumentar com a
/., ‘ idade e ser inferior para pessoas
n"t
4

/ com niveis de aptidao fisica mais
s elevados.
;' = ‘:-‘3 https://www.escardio.org/The-ESC/Press-Office/Press-
- releases/guidelines-on-management-of-fast-heartbeat-
published-today

= Pp—.



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

Pressao arterial

A pressao arterial é frequentemente medida durante as
consultas médicas, por um médico ou enfermeiro.
Pessoas com pressao arterial anormalmente alta ou
baixa podem também monitorizar a sua tensao arterial
nas suas casas ou durante o dia.

Com a ajuda de um monitor de pressao arterial,
também pode ser criado um registo, que pode ser
partilhado com um médico e pode facilitar o processo
de medicao.

Existem varios tipos de dispositivos de medicao da

tensao arterial, incluindo os que podem enviar
informacdes diretamente para o seu smartphone.



O sabia que?

O SNS24 tem disponivel
informacodes Uteis sobre o que
causa as variacoes da pressao
arterial e como prevenir.

Clique aqui para saber mais.



https://www.sns24.gov.pt/tema/doencas-do-coracao/hipertensao-arterial/
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Respiracao

Um respirdmetro é um dispositivo que |he permite medir a
guantidade de ar que respira.

Condicdes tais como asma, doenca pulmonar obstrutiva
cronica e outras condicoes relacionadas com a respiracao
podem ser monitorizadas através de um respirometro.

No diapositivo seguinte, pode encontrar um exemplo de
um respirometro inteligente.
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Respirometro inteligente

Existem varios respirometros inteligentes viaveis. A
aplicacao "pacientMpower", por exemplo, pode ser
utilizado para monitorizar os resultados do
respirometro MIR Spirobank Smart.

TR
_ﬁ} patientMpower

Qualidade de Ar

indice da qualidade do ar - Bom (24)

P &

Paracetenvl Aspirina

. Proximo lembrete

Progresso

Bom trabalho ao tomar
toda a sua medicagédo.

Continuem assim!

‘§ FEV1

g8 Fc

@y FEF2575

Saturagao de oxigénio

®

10:00h

100%

4361L

532L

4.13L/s
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Saturacao de oxigénio
no sangue e pulsacao

A medida que o coracdo bombeia sangue no seu
corpo, o nivel de oxigénio aumenta e diminui de
forma regular durante cada batimento cardiaco. Na
parte de tras de alguns reldgios inteligentes, existe
um sensor que utiliza feixes de luz para estimar
estes valores alterados de oxigénio no sangue. Um
smartwatch utiliza este sensor para monitorizar
ambos: a quantidade de oxigénio no sangue e o
ritmo cardiaco.




F B8

@ Sabia que?

A funcao de medicao da saturacao
de oxigénio no sangue em reldgios
inteligentes nao é normalmente
certificada como dispositivo médico.
Pode escolher um oximetro de pulso
gue se prende na ponta do dedo.
Estes sao normalmente dispositivos
médicos certificados e que
transmitem a informacao sem fios

ao seu telefone.
-")‘
'4'
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Habitos de sono e qualidade de sono

A monitorizacdao do sono é outra caracteristica de certos
dispositivos de vestir.

Habitos de sono, duracdo e qualidade podem ser todos
monitorizados para ajudar o utilizador a melhorar os seus
habitos de sono e experiéncia.

Todos estes e muitos mais parametros podem ser medidos
por pequenos dispositivos inteligentes como anéis

inteligentes, que serao explicados no proximo diapositivo!
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Anéis inteligentes

Os anéis inteligentes sao dispositivos inteligentes como os
smartwatches: monitorizam as medi¢cOes de saude mas de
uma forma mais discreta e na moda.

Os anéis inteligentes sao uma solucao para pessoas que
guerem monitorizar a sua saude, sem ter algo da dimensao
de um relégio inteligente.

Um anel inteligente, como o anel inteligente Oura, pode ser

utilizado para monitorizar exercicio e outras atividades e
para medir parametros tais como frequéncia cardiaca,

atividade, recuperacdo, stress e temperatura.


https://tek.sapo.pt/multimedia/artigos/tambem-pode-monitorizar-o-ritmo-cardiaco-ou-o-sono-atraves-do-anel-inteligente-oura-ring-3
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SHAFE

Quedas e imobilidade

A medida que envelhecemos, a forca dos nossos membros
tende em diminuir. Assim, é importante permanecer ativo e
fazer exercicio regularmente. Um indice muscular fraco e um
equilibrio deficiente, podem provocar quedas. Uma queda
pode ser particularmente prejudicial para os mais velhos e
pode levar a lesOes graves ou mesmo a morte.

Por esta razao, foi desenvolvida uma gama de dispositivos de
vestir para a detecao de quedas. Pulseiras de pulso especificas
podem detetar quando uma queda ocorreu e podem também
perceber quando o utente esteve imodvel durante um longo (e
nao habitual) periodo de tempo. O Reldgio Apple e outros

smartphones incluem uma func¢ao de detecao de quedas.
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Glicose no sangue

A diabetes € uma doenca séria que é mais comum ~
numa populagao em envelhecimento. As pessoas
com diabetes podem precisar de controlar os seus

niveis de glicose no sangue algumas vezes por dia.

Um dispositivo médico chamado medidor de glicose
é utilizado para este efeito.
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Monitorizagao continua da glicose

Nesta abordagem, em vez de medir a glicose no sangue, é
inserido um pequeno sensor debaixo da pele do braco,
estdmago ou nadegas para medir os niveis de glicose no
fluido em redor das células (linfa intersticial).

Um sensor de monitorizacao continua pode durar até 10
anos sem ter de o mudar. Uma antena pode enviar o sinal
para um dispositivo portatil ou para um smartphone no
gual os dados podem ser armazenados numa aplicacao.
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Monitorizagao continua da glicose (MCQG)

O numero de sistemas de medicao continua de glicose esta
sempre a crescer, mas neste momento, existem dispositivos
médicos completos com a marca CE pela Freestyle Libre e
Dexcom e dispositivos de bem-estar nao certificados que
utilizam esta tecnologia por empresas como a Miao Miao e a
Nightscout. Como nao sao certificados, estes ultimos
dispositivos nao podem ser utilizados para decisdes médicas.

Ao comprar, considere sempre se o dispositivo também pode
ser aplicado em conjunto com o tratamento médico para si.
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Bomba de insulina e
monitorizagao continua da glicose

Uma bomba de insulina como a da imagem é uma
forma discreta de os diabéticos insulinodependentes
controlarem o seu agucar no sangue sem recorrerem a
injecoes. A bomba de insulina liberta uma quantidade
continuamente controlada de insulina na corrente
sanguinea através de um tubo fino como mostra a
imagem. O tubo é frequentemente ligado ao
abdémen. As bombas de insulina modernas incluem

uma saida de monitorizacao continua da glicose, que

pode ser recolhida por uma aplicagao.
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ConvulsOes

Uma convulsao é provocada por uma explosao de
atividade elétrica no cérebro que pode causar
contracdes dos musculos.

A Empatica Embrace é uma pulseira certificada para

a detecao de convulsdes. Pode enviar alertas aos
cuidadores quando deteta padrdes elétricos
associados a convulsdes.



https://www.leak.pt/embrace-ataques-de-epilepsia/
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SHAFE

Encontrar objetos

Beacons e localizadores de chaves sao muito Uteis
para as pessoas que se esquecem das coisas.

Estes pequenos dispositivos eletronicos podem ser
utilizados para localizar e transmitir alertas de
objetos extraviados ou roubados, tais como chaves
ou ferramentas e ainda animais de estimacao.
Podem ser utilizados para tornar a casa mais
recetiva e ajudar a uma vida mais independente.

Como os beacons funcionam através de Bluetooth®,

estao limitados ao seu alcance.
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Aparelhos auditivos para chamadas

Os aparelhos auditivos avangados oferecem uma
funcionalidade automatica que permite ao utilizador
experimentar o ambiente de forma natural utilizando as

funcionalidades inteligentes do aparelho auditivo.
A qualidade do som é afinada para se adequar ao utilizador.

Os aparelhos auditivos modernos podem ser ligados a um
dispositivo mdvel através do Bluetooth®, facilitando assim a
realizacdo e a rececao de chamadas.




A &/l -

@ Dispositivo medico?
Nos ultimos diapositivos, aprendeu
sobre diferentes dispositivos de

apoio a sua saude. Tenha em atencao
gue nem todos os dispositivos
wearable sao categorizados como
dispositivos médicos.

Os dispositivos médicos destinam-se
a ser utilizados para diagnosticar,
tratar ou prevenir doencas.

Os dispositivos que nao sao
classificados como dispositivos
médicos sé devem ser utilizados para
orientar um estilo de vida saudavel.
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Os wearables de bem-estar sao opcionais:
os dispositivos médicos podem ser necessarios

E importante salientar que a compra de um dispositivo de bem-
estar de vestir € uma opcao, caso queira ajuda para adotar um estilo
de vida mais saudavel e concordar com a exigéncia destes servicos
de ter os seus dados recolhidos e armazenados na “nuvem”. Os
dados recolhidos por um dispositivo de bem-estar serao analisados
pelos servigos disponiveis na nuvem. O feedback fornecido pode
ajudar a promover um comportamento saudavel, mas nao é tao bom

como a opiniao de um médico ou testes adequados.

Os dispositivos wearable que sao dispositivos médicos certificados
parecem muitas vezes semelhantes aos dispositivos de vestir de

bem-estar, mas sao frequentemente prescritos por um médico como

uma parte importante de uma intervencao de saude.

Em caso de duvidas, consulte o seu médico.
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Os seus dados sobre o bem-estar
irdo motiva-lo ou desmotiva-lo?

No caso de um dispositivo médico certificado, o utilizador
principal dos seus dados pode ser um médico.

Se estiver a considerar comprar um dispositivo de bem-estar,
sera o utilizador principal dos dados. Deve pensar com a
visualizacao dos dados, o ira afetar. Muitos graficos de bem-estar
irdao motiva-lo a viver de forma mais saudavel, ou irdao

desmotiva-lo?

Deve pensar sobre isto antes de comprar um dispositivo. Além

disso, se ficar incomodado com o seu estado de saude, podera
ser altura de fazer uma pausa na utilizacao do dispositivo de
bem-estar. Lembre-se, um dispositivo de bem-estar é opcional,
enquanto que um dispositivo médico pode ser necessario.
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Ajude a Teresa!

A Teresa gostaria de saber mais sobre os dispositivos de vestir para ajudar a monitorizar o estado do
seu marido. Pode ajuda-la?

* Conheca a Teresa. Pode encontrar informacdes sobre a Teresa aqui.

* O marido de Teresa tem varias condi¢oes cronicas. Ele tem uma consulta com o médico de familiae a
Teresa gostaria de estar preparada para perguntar como é que os dispositivos wearable o poderiam

ajudar a gerir a sua saude.

* O que diria a Teresa ao seu marido sobre os diferentes dispositivos de vestir que podem monitorizar o

bem-estar e a saude?


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

V! Quiz

Click the Quiz button to edit this object

U 1O DIGITAL | MODULO 6 [ROT-N(UIReRP vcorcties o2raa zectiods sause o do e

No contexto de dispositivos de vestir (wearable) de saude, MCG
significa...

Monitorizacao continua de glicogénio
Modulo de computacdo grafica

Monitorizacdo continua de glicose
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Capitulo concluido!

Parabéns! Concluiu este capitulo com sucesso!

Resumo das competéncias adquiridas

O conceito de tecnologia de vestir
(wearable).

O que diferentes dispositivos de vestir
2 (wearable) podem medir.

Como os dispositivos de vestir (wearable)
3  podem melhorar a saude e bem-estar do
utilizador.

et
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O que vem a seguir?

Agora pode repetir este capitulo ou seguir nossa
recomendacao de estudo ao clicar num dos botdes

abaixo:

= N
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Configurar um smartwatch

Apods ter um enquadramento sobre dispositivos de vestir, neste capitulo, encontrard informacao pratica para
aprender sobre a configuracdo de um reldgio inteligente Fitbit®. Os smartwatches podem ser muito Uteis
para o motivar a manter-se ativo e saudavel no dia-a-dia. Este capitulo analisa um smartwatch popular, o

Fitbit® Charge 4™, mas existem muitos outros smartwatches de grande qualidade no mercado.



¥ 41O DIGITAL | MODULO 6 [EYIRAVITOREY corsurarum smortvotcr

O que ira aprender

1 Como conectar um reldgio inteligente Fitbit® ao seu telemovel.

2 Como monitorizar os seus passos.

3 Como monitorizar a frequéncia cardiaca.

4 Como monitorizar o sono.




¥ 41O DIGITAL | MODULO 6 REEXIRIVINOTEY coricvror v ot

Smartwatches — porque se fala
tanto nestes dispositivos?

Quer esteja a caminhar, fazer jogging, andar de
bicicleta ou a usar uma maquina de exercicio, os
smartwatches podem registar o nivel de atividade e
estimar o impacto benéfico no seu corpo. Ao medir o
ritmo cardiaco e o numero de passos que da, os
smartwatches podem informa-lo sobre o nivel de
atividade diaria.

Esta informacao pode ajuda-lo a estabelecer os seus
principais objetivos de atividade e a motiva-lo a

manter-se ativo.
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O que é um Fitbit Charge®?

Neste moédulo, utilizaremos o reldgio inteligente
Fitbit Charge 4 para demonstrar como este tipo de
dispositivos funciona.

Para além de lhe dizer as horas, o Fitbit Charge
também pode ajudar a monitorizar as suas
atividades fisicas e lembra-lo de se manter ativo.
Pode controlar o seu Fitbit Charge a partir do ecra
do smartwatch ou ligando-o ao seu telemovel.

No entanto, um Fitbit Charge é apenas um tipo de
smartwatch. Existem muitos outros.




@ Sabia que?
Um relégio inteligente pode ser
utilizado para medir diferentes
indicadores de bem-estar e saude; por
exemplo, oxigénio no sangue, ritmo
cardiaco, contagem de passos, distancia
percorrida e contagem de calorias.

Embora apenas alguns destes
indicadores possam ser medidos de
uma forma precisa, o que é necessaria
para a tomada de decisdes médicas,
ainda é possivel utilizar todos eles para
monitorizar o seu bem-estar.
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Pode conectar o Fitbit
Charge® ao telemovel

Existem diferentes tipos de reldgios inteligentes e diferentes
tipos de dispositivos Fitbit. No entanto, todos eles conectam-
se ao telefone da mesma forma : através de uma ligacao
Bluetooth®. Antes de poder ligar o seu smartwatch ao

dispositivo mdvel, deve transferir a aplicagao Fitbit®.

No mddulo DIGITAL 04 Seguran¢a movel pessoal, abordamos
dados pessoais. A ligacao de qualquer smartwatch a um

dispositivo mével envolve normalmente a partilha de dados

tais como: nome, detalhes de contacto, idade e peso na
“nuvem”. Antes de dar este passo, certifique-se de que esta

disposto a partilhar os seus dados.
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Passo a passo

Imagine que acabou de receber um novo relégio Fitbit® e
gue esta entusiasmado por comecar a utiliza-lo. No
entanto, nao sabe como estabelecer a ligacao entre o seu

novo smartwatch e o seu telemovel.
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O Bluetooth esta ligado?

Como a maioria dos outros dispositivos wearable, um
Fitbit® Charge liga-se ao seu dispositivo movel através
do Bluetooth®.

Portanto, antes de comecarmos a configurar um
dispositivo Fitbit®, deve certificar-se de que a funcao
Bluetooth® do seu dispositivo movel esta ligada.

Os diapositivos seguintes mostram-lhe como fazer isto.
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Processo

Conexao Bluetooth®

Para fazer a ligacdo Bluetooth®, pode arrastar o lado superior direito do
seu dispositivo, tal como aparece na seta azul.

e Q@0

Definigdes Gmail Outlook
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Sex, 26/Ago
vodafone P
1 If
Conexao Bluetooth®
2 g + v , I ~ o
Se o icone Bluetooth® estiver com uma cor escura, entao o Bluetooth
ilenciar setooth Modo de voo Localizagao
/ estd desligado.
Poupanca  PAMGvel  Modo Escuro Toque no icone Bluetooth®. Ird mudar para uma cor mais brilhante,

neste caso, ficara azul (ou outra cor que nao seja escura), para mostrar
que o Bluetooth® esta ligado.
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—
Sex, 26/Ago
vodafone P
i
Dados méveis Vibrar Lanterna
Z + <
Silenciar Bluetooth Modo de voo Localizagao

@ 1

Bloquea 3 Poupan PA Moével Modo Escuro conexso Bluetooth®

Quando o icone Bluetooth® se torna azul ou outra cor mais clara,

significa que a sua conexo Bluetooth® esta ligada.
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Configurar o Fitbit Charge

Com o Bluetooth agora ativo no seu dispositivo
movel, pode ligar-se ao relégio Fitbit Charge. Esta
agora pronto para passar pelo processo de
configuracdao do smartwatch.

Anote no papel as etapas envolvidas na configuracao
do Fitbit Charge. Ha bastantes passos mas nada
demasiado complexo. Iremos perguntar-lhe sobre as
etapas no final do capitulo.
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Processo

Aumentar

velocidade

Limpeza

Assi

sten’

te

Instalar a aplicagao Fitbit

Para comecar, a aplicacao Fitbit deve ser instalada a partir da "Google
Play Store".

Para tal, procure a "Google Play Store" no seu dispositivo e digite
"Fitbit" na barra de pesquisa.
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Processo
1 = - Instalar a aplicac3o Fitbit
Assim que encontrar a aplicacao Fitbit na "Google Play Store", clique no
botao verde "Instalar".
n Aguarde a instalacao, quando estiver concluida, depois clique no botao
verde "Abrir" assim que aparecer.
3

Pesquisas relacionadas

fitbit portugues
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Processo

Vamos comecgar

abc123@caritascoimbra.pt

Eu concordo com os Termos de Servigo da

Fitbit.

Leia também a Politica de privacidade,
incluindo a declaragao de Uso de cookies.

Concordo com a transferéncia dos meus
dados pessoais para os Estados Unidos e

outros paises com leis de prote¢do de dados

diferentes. Saiba mais.

Mantenha-me atualizado sobre os produtos,
noticias e promogdes da Fitbit

Prg

Mo

Introduzir os seus dados pessoais para criar uma conta

Uma vez aberta a aplicacao, ira comecar o processo de instalacao.
Introduza o seu e-mail, crie uma palavra-passe e concorde com os
termos e condicdes Fitbit®. Tera também de concordar com a
transferéncia de dados pessoais, incluindo dados demograficos e de
bem-estar. Consulte a informac¢ao sobre GDPR no mdédulo DIGITAL 04
Seguranc¢a movel pessoal e decida se isto € do seu interesse.

Podera optar por se manter atualizado sobre os produtos Fitbit®,
noticias e promogao via e-mail, mas isto é opcional. Clique no botao
“Proximo" quando estiver pronto para avancar.
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Processo

B Z Sl =)

Verifique seu e-mail
n Verifique o seu e-mail

Depois de clicar no botao “Seguinte", a aplicacao ira enviar um e-mail
para o endereco de e-mail que forneceu para verificar a sua identidade. O
5 I e-mail normalmente chega de forma rapida, em menos de um minuto.

Para tal, tera de procurar no seu correio eletronico. Consulte o médulo

Enviamos um e-mail para:

DIGITAL 03 Como comunicar por texto num smartphone para receber

abc123@caritascoimbra.pt

mensagens de correio eletrénico se ndo estiver seguro sobre isto.

)S passos no e-mail para verificar seu endereco.
6 1 podera continuar configurando sua conta aqui
' apos verificar seu enderego de e-mail.

Alterar endereco de e-mail

Enviar e-mail de verificagao novamente




\ 27

Hands-on
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Processo

¢ W

Agdo necessaria: Confirmar FitBit
Enderego de e-mail da conta

@ Fitbit

Esta quase |la

Por favor clique no botdo abaixo
para verificar o seu enderego

de e-mail, e terminaremos de
criar a sua conta Fitbit.

O TEU EMAIL

Verifique o seu e-mail

Consulte o seu e-mail para encontrar a mensagem de confirmacao.
Clique no e-mail que recebeu e cligue no botao vermelho "Verifique o

seu e-mail".
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Processo
Hi fitbit
4 Verifique o seu e-mail
Apos clicar no botao "Verifique o seu e-mail"”, sera recebido com este
alivalificado ecra de confirmacgao de verificagao. Pode agora voltar a aplicagao Fitbit
A seguir, para terminar a criagio da sua conta, para Contlnuar d Conflguragéo
5 volte & aplicagio ou website FitBit.
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Processo

Sobre ti
Porque é que estamos a perguntar isto? @

Primeiro Nome

Uitimo Nome
Aniversario

Altura 1753

Peso 0 kg

Sexo Nao especificado

Criar o seu perfil e conta através dos dados introduzidos

A seguir, ira aparecer um ecra laranja a pedir o seu nome, data de
nascimento, altura, peso e sexo. Depois de ter introduzido todas as
informagdes necessarias, clique no botao "Criar uma conta"

Pode também clicar no pequeno botao branco ao lado do texto
"Porque é que estamos a perguntar isto?" para compreender porque €

que a aplicacdo requer esta informacao.
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Processo /e —

— O que vocé deseja configurar?

‘ Charge 5

Escolher o dispositivo

Midpire 2 % Ser-lhe-3a entdo perguntado qual o dispositivo que quer instalar.

Koo kil S Neste caso, iremos configurar o dispositivo Charge 4.

Podera verificar qual o dispositivo que possui, descrito na embalagem

do mesmo.

.9 © o © ©
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Processo N

7 Escolher o seu dispositivo
Podera surgir uma solicitacao no ecra do telemdvel se o Bluetooth® ja
estiver ativo no seu dispositivo movel.

8 Toque no botao “Configurar” para avancar.

Fitbit Charge 4

Toque para configurar este dispositivo.

Configurar
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Processo

Carrega o teu Charge 4

Deixe o seu dispositivo FitBit carregar
durante a configuragdo. Avisaremos quando

estiver pronto para ser usado!

10 Alinhe os pinos na parte de tras do
dispositivo com a porta do carregador.
Prenda-o ao lugar correto. Saberd que esta

a carregar se aparecer um smile no ecra.

PROXIMO

12:30 -+ B Z il G

Carregar o Fitbit Charge

Durante a configuracao, deixe o dispositivo a carregar utilizando o

carregador incluido na sua embalagem.
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12:30 B Z ol G
N
Carrega o teu Charge 4
Deixe o seu dispositivo FitBit carregar
durante a configuracdo. Avisaremos quando
estiver pronto para ser usado!
10 Alinhe os pinos na parte de tras do Carregar (0] Fitbit Charge

dispositivo com a porta do carregador.
Prenda-o ao lugar correto. Sabera que esta
a carregar se aparecer um smile no ecra.

Certifique-se de que os pinos na parte de tras do dispositivo estao
alinhados com a porta do carregador, depois prenda o dispositivo no
respetivo lugar, como se vé na imagem a esquerda.

Sabera que esta a carregar se vir uma cara sorridente no ecra do
smartwatch. Clique no botao “Seguinte" assim que comece a carregar.

12

PROXIMO
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Processo
12:31 4 B A Sl @D
_ X
Tudo pronto!
10 @
1 1 Seu dispositivo Fitbit esta pronto!

Servigos de Localizagao
Ativado

Permissao de Localizagao
Permitido

Permissao de localizagao de fundo
Permitido

CONCLUIDO

Dar permissoes relacionadas com a localizagao

Para assegurar as funcdes do seu smartwatch como pretendido,
permita que a aplicacao possa aceder aos "Servicos de Localizacao" do
seu telemadvel através da aplicacao Fitbit.

Tenha em atencao que ao fazer isto, esta a partilhar a sua localizacao
(dados pessoais) com um servico da “nuvem”.

Ligar o “Permissao de localizacao" melhora o desempenho do Fitbit®,

mas nao é necessario fazé-lo.



¥ 41O DIGITAL | MODULO 6 [EYIRAVITOREY corivrarum smorcsarer

Processo
Emparelhar o telemoével com o smartwatch
A seguir, € necessario emparelhar o seu telemodvel ao seu relégio
inteligente utilizando o Bluetooth®.
14 O Bluetooth® terd de ser ligado para este passo e pode ser ligado nas

definicoes do telemdvel.

Uma vez ligado, irao aparecer quatro digitos no ecra de visualizacao do

seu smartwatch.

15
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Processo

12:32 4% B Z Sl @D

Codigo de pareamento

Introduza os 4 digitos no display do seu dispositivo

13
Emparelhar o telemdvel com o smartwatch

Introduza os quatro digitos apresentados no ecra do smartwatch no
seu telemadvel para os emparelhar.

15

CONECTANDO-SE...
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Processo

12:34 B Z Sl G

Novas funcionalidades estdo prontas!

O que pode agora fazer com Charge 4:

Despertar Inteligente

1 3 Acorde na melhor altura do seu ciclo de
sono, ajustando um alarme de
despertar inteligente.

GPS dinamico
Preserve a carga do Charge 4 quando
transportar o telefone durante os treinos.

Mostrar as definigdes no ecra
Ajuste o tempo que O seu ecra permanece
ligado em cada menu.

00
[\ |
0o

14
Revisao de novas funcionalidades

Depois de ambos os dispositivos estarem emparelhados, ser-lhe-ao

apresentadas algumas das novas funcionalidades a que tera acesso.

Clique no botao “Proximo” quando estiver pronto para prosseguir.

PROXIMO
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Processo 12:34 i B A il G2
Experimente
E o momento pelo qual o pulso
do 3 ! . ey e . .
rEmesAdnRSpem Colocar o dispositivo Fitbit Charge
16 Use o apqrelho com folga suficieqte .
ggfgjgg“zarpafa cima e para baixo Certifique-se de que o smartwatch carregou até um nivel adequado e
Durante os treinos, prenda a faixa de retire-o dO Ca I’regadOI‘.
modo a que fique plana, 2-3 larguras
de dedos acima do seu 0sso do pulso.
Depois coloque o smartwatch no pulso que for mais confortavel para si.
17 Certifique-se de que o dispositivo nao esta demasiado apertado no
pulso. Cligue no botao “Préximo” depois de o ter colocado.

PROXIMO

®



¥ 41O DIGITAL | MODULO 6 [EEXIR(VITORE] coricuro um smortvotcr

Processo

— Carregue no botdo

12:35 4 B Z S @D

Leva de volta para o ecra anterior ou
para o menu do reldgio.

16
Utilizagao dos botoes e interacao do utilizador do smartwatch

O botdo a esquerda do smartwatch funciona como um botao

“Voltar atras”.

Pode utiliza-lo para voltar a um ecra anterior ou para mostrar a

hora atual.

Clique no botao “Proximo” para ver mais dicas e trugues que o

18

ajudarao a navegar no seu smartwatch.

PROXIMO

@
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Processo

12:36 B Z S G

Dicas de cuidados a ter com o produto

' Limpe regularmente a banda de pulso
: com um produto de limpeza sem sabao.

Se o Charge 4 ficar molhado, retire

e enxugue completamente apds a
) atividade.
Faga pausas ocasionais, no uso do
| Charge 4. Se a pele ficar irritada, ndo
se esqueca de remover o rastreador.

O Charge 4 tem um pequeno orificio para o altimetro. Rever dicas e truq u es

N&o insira nenhum item no furo, pois pode danificar
o dispositivo.

Togue em Dices de culdados 2 ter com o produo Além disso, pode clicar no link "Dicas de cuidado a ter com o

17

produto" para obter ainda mais dicas, truques e conselhos sobre
como gerir e cuidar devidamente do seu smartwatch.

PROXIMO
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Hands-on
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Processo

20

21

12:37 B Z Sl @D

Deseja ativar a Autenticagao de
Dois Fatores?

A autenticacdo de dois fatores oferece uma camada

extra de protegao. Adicione seu numero de telefone a

sua conta para enviarmos um cédigo de confirmagao
por SMS.

Com a autenticagao de dois fatores, sera necessario

inserir o cédigo de confirmagao por SMS a cada login
na conta.

Vamos la

;
# Ignorar por agora

T

®

Autenticac¢ao de Dois Fatores

A autenticacao de dois fatores é uma medida extra de seguranca
utilizada para garantir que as pessoas que tentam aceder a uma conta
online sdo de facto quem dizem ser. E altamente aconselhdavel utiliza-la
para bloquear o acesso a sua conta a pessoas nao autorizados.

Pode saber mais sobre este assunto no moédulo DIGITAL 04 Seguranga
movel pessoal.

Toque no botao verde “Vamos Ia" para prosseguir.
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Processo

19
Configurar a autentica¢ao de dois fatores

Indique o cédigo de prefixo do seu pais, assim como o seu numero

de telefone.

Toque no botao vermelho “Confirmar” para enviar um cédigo
secreto de confirmacao para ativar a autenticacao multifator.

21
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Processo
1217 &
< Fitbit
19
20 . — i
Configurar a autentica¢ao de dois fatores
Pouco depois de clicar no botao “Confirmar”, ird receber uma
mensagem de texto (SMS) com um cddigo secreto de verificacao.
a O seu codigo de

verificagdo FitBit é: 1368

+ Enviar mensagem
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Processo

23

24

Configurar a autenticacao de dois fatores

Volte a aplicacdo e introduza o cddigo de verificacdao secreto que

recebeu através de texto (SMS).

Toque no botao vermelho “Confirmar” depois de introduzir o cédigo.

Se nao recebeu o cédigo, pode clicar em “Reenviar codigo” para
obter um novo cdédigo enviado por mensagem de texto (SMS).
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Processo

22

Configurar a autentica¢ao de dois fatores

Introduza a palavra-passe que criou no inicio do processo da
configuracao para completar a configuracao da autenticacao

multifator e ativa-la.

Uma vez introduzida, toque no botao vermelho “Enviar”.

24
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Hands-on
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Processo

22

23

X

(

W " o nNnv.

_odigo de recuperacao

O

Configurar a autentica¢ao de dois fatores
Muito bem! A autenticacao de dois fatores estd ativa.

Ird receber um codigo de recuperacao para que se recorde. Escreva-o e
mantenha-o seguro, pois este cédigo sera utilizado para aceder a sua

conta no caso de perder o seu telemoével.

Nao partilhe este codigo com ninguém. Depois de ter escrito o codigo

de recuperag¢ao em algum lugar, cliqgue no botao “Concluido”.
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fitbit | "““
O seu Fitbit Charge ja esta
conectado!

Parabéns, ligou o smartwatch ao seu dispositivo moével.

Com a aplicacao Fitbit e um smartwatch, pode gerir varias
aspetos tais como o numero de passos que deu, quantas

Controle de estresse

Registre como vocé se sente

calorias queimou, quantos quilémetros percorreu a pé, a sua
frequéncia cardiaca e muito mais!

Use seu Fitbit ao dormir

Seu objetivo de sono éde 8 h

Acompanhe a sua
meditagao

5 dias faltando essa semana




O sabia que?

-

As aplicagOes que utiliza como um
relégio smartwatch armazenam os
seus dados na “nuvem”.

A informacdo registada por um
smartwatch é muito maioritariamente
informacao de saude pessoal e é
abrangida pelo Regulamento Geral de
Protecao de Dados da UE (RGPD).

Consulte o médulo DIGITAL 04
Seguranc¢a movel pessoal para mais
informacoes.

a "
s
. ke



-

O sabia que?

v
Os smartwatches também podem

ser utilizados para efetuar
pagamentos sem contacto.

Pode configurar o seu smartwatch
para pagamentos sem contacto e
utiliza-lo em vez de um cartao
bancario.

Quando vai passear ou correr,
pode tomar um café sem a
carteira, bolsa ou telemovel.
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Ajude a Teresa!

A Teresa antecipou-se e comprou um reldgio inteligente Fitbit® para ela. Pode ajuda-la

a configura-lo?

* Conheca a Teresa. Pode encontrar informacdes sobre a Teresa aqui.

* Com base nos seus apontamentos, quais sao 0s passos para a Teresa configurar o Fitbit® através da

ligacdao ao seu smartphone?


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

1 Quiz
Click the Quiz button to edit this object

* 4O piGITAL [ MODULO 6 XNV <o vorimsmororer

A partir do momento em que usa um relogio inteligente Fitbit para monitorizacdo do bem-estar, é
necessario usa-lo todos os dias.

O Verdadeiro

O Falso
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Capitulo concluido!

Parabéns! Concluiu este capitulo com sucesso!

Resumo das competéncias adquiridas

1 O que é um smartwatch.

Como conectar o smartwatch ao

smartphone.

e o
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O que vem a seguir?

Agora pode repetir este capitulo ou seguir nossa
recomendacao de estudo ao clicar num dos botdes

abaixo:

KN KN




Utilizar um smartwatch

Agora que o seu relégio inteligente esta pronto a ser utilizado, o que se pode realmente fazer com ele?
Neste capitulo, ird aprender a utilizar trés das principais caracteristicas de um reldgio Fitbit®, contagem de
passos, frequéncia cardiaca e monitorizagao do sono.

N AT R Y
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O que ira aprender

1 Como acompanhar quantos passos da num dia.

2 Como monitorizar a frequéncia cardiaca.

3 Como monitorizar os habitos de sono.
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Os smartwatches podem avaliar
a sua atividade e exercicio

A Organizacao Mundial de Saude recomenda que as pessoas
devem caminhar 10.000 passos por dia para uma vida
saudavel. Smartwatches como o Fitbit® podem ajuda-lo a
alcancar este objetivo, acompanhando quantos passos da a
medida que se desloca ao longo do dia.

Pode verificar quantos passos deu no seu relégio Fitbit® ou
na sua aplicacao Fitbit® no telemdével.

Neste capitulo, ira aprender como acompanhar os passos

gue da na aplicacao Fitbit® no seu telemadvel.
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Processo

12:41

Abrir a aplicagao Fitbit®

Para ver quantos passos ja deu, primeiro, abra a aplicacao Fitbit® no
seu telemdvel. O icone da aplicacao Fitbit® é uma cor de azul claro com
pequenos pontos brancos.

Clique no icone Fitbit® para entrar na aplicacao.

Galeria Definigoes Gmail Outlook
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Processo
e fitbit a
1

Minuto de Zona

Controle de estresse

Registre como vocé se sente

Use seu Fitbit ao dormir

Seu objetivo de sono é de 8 h

Acompanhe a sua

¢ meditagao

5 dias faltando essa semana

Ver a contagem de passos

Na pagina inicial da aplicacao, sob o icone “sapatilha" (Passos), pode
ver guantos passos ja deu nesse dia. Se tocar no icone, ira obter mais

informacodes.

Nota: Isto também pode ser feito com os outros icones no ecra inicial
para lancos de escadas, distancia percorrida (em Km) e calorias
gueimadas (Cals).
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Processo
12:43 B Z Fhal G
&  Passos o}
DIA SEMANA MES
1
Vocé nao tem dados neste grafico
2 Mais detalhes

Depois de clicar no icone “mostrar” pode ver mais informacdes
sobre quantos passos da em cada dia.

Tente caminhar 10 mil passos por dia. Saiba

0 passos

Tocando num dia, podera ver uma descricao na altura em que
mais caminhou nesse dia.

Para voltar atras, clique na pequena seta no canto superior
esquerdo do ecra.

0 passos

segunda

0 passos
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Lembretes de movimento

O seu Fitbit Charge ira lembra-lo também de tentar

dar 250 passos por hora para o encorajar a manter-se
ativo durante o dia.

6 of 250

Pode alterar as horas em que esta ativo ou desativar a
funcionalidade nas defini¢cdes da aplicacao - verifique

os diapositivos seguintes para ver como funciona.
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Processo

B Z Sl @G

fitbit

HOJE

Controle de estresse

Registre como vocé se sente

Use seu Fitbit ao dormir

Seu objetivo de sono éde 8 h

Acompanhe a sua
meditagao

5 dias faltando essa semana

(-}

EDITAR

Ir para a Conta/ Defini¢Ges

Para aceder a pagina Conta/Defini¢coes, toque no pequeno icone
“silhueta de uma pessoa” no canto superior esquerdo do seu ecra.
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Processo fim=

— <  Conta

carlos v.
Usuario desde agosto 26, 2022

1 Experimente o Fitbit Premium

Orientagdo personalizada e informagoes

. Criar Conta familia
Configurar Ace para criangas

MobileTrack

0 _ Ir a definicdes de reldgio
Sincronizado hoje, um momento atras
_|..

Bateria carregada Na pagina “Conta”, estara o seu Fitbit Charge apresentado sob as
Configurar um dispositivo : informagdes da sua conta. Toque no dispositivo ligado ao seu telemadvel.

Compre na Fitbit !

O nome do dispositivo sera diferente, dependendo do modelo do seu
3 CONFIGURAGOES = smartwatch.

Atividade e bem-estar

Configuragdes da conta R

Configuragdes do aplicativo
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Processo

12:46 i B A Sl G

& Charge 4 [ ]

Charge 4
0 Ultima sincronizagao em um momento atras
Versao do firmware 48.20001.96.29

Bateria carregada

e T

Galeria Spotify Carteira

e

Como usar

Lembretes de movimento

Perto do fundo da pagina, estara uma opgcao com a etiqueta

“Lembretes de movimento”. Se clicar nesta opcao, podera alterar as

Acessorios

definicOes destes lembretes.

Sincronizar agora
um momento atras

Notificagdes
Selecione suas opgoes de notificagao

Lembretes de movimento
Ativado

Objetivo principal

Passos

Pulso
N&ao dominante
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—— 12:46 B Z Sl GD » e {
< Lembretes de movimento - A fr Rk e PP PRT A
Lembretes de movimento . ‘
: I - s : -
vurant (o] > lemg elec ado, vocé recebera
t rando ndo
(,zl;:;v\l n:rrvrnjlrnrdur - 7

Hordrio de inicio e encerramento

09:00-18:00

Defini¢cdoes de lembretes

Dias

Todos os dias

000000 Na pagina “Lembretes de movimento” pode optar por desativar
ou ativar os lembretes ao clicar no botao verde de alternancia
no canto superior direito do ecra. Pode alterar o horario dos
lembretes da forma que for mais conveniente, ao alterar a
“Hora de inicio e encerramento”, bem como os “Dias”.
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Monitorizar a frequéncia cardiaca

Aprendeu que uma frequéncia cardiaca saudavel esta
entre 60 a 100 batimentos por minuto. Pode usar o
seu Fitbit Charge para acompanhar o seu ritmo

cardiaco e ajuda-lo a manter um coracao saudavel.

A aplicacao Fitbit permite-lhe visualizar muitos dados
sobre o seu ritmo cardiaco.
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Processo

12:40 4

B Z Sl @D
fitbit a
HOJE EDITAR

=3 )]

Minuto de Zona

Controle de estresse

Registre como vocé se sente

Use seu Fitbit ao dormir

Seu objetivo de sono éde 8 h

Acompanhe a sua
meditagao

5 dias faltando essa semana

Visualizar dados da frequéncia cardiaca

No ecra inicial da aplicacao Fitbit, deslize de baixo para cima (na
direcao da seta azul) no ecra e procure o icone “coragao” exibindo a
sua frequéncia cardiaca (BPM).
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Processo

fitbit a

HOJE EDITAR

S Monitore sua atividade
X fisica

5 dias restantes esta semana

Métricas de salde

Ver suas tendéncias

Visualizar dados da frequéncia cardiaca

Toque na area onde a frequéncia cardiaca (BPM) é exibida para ver
== bpm

Frequéncia cardiaca em repouso

mais dados.

0de9n

Mais de 250 passos por hora

80 kg

Defina um objetivo de peso

Registre sua hidratagao
64 fl

oz restante(s)
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Processo

7:
&

84

20 B

Ritmo cardiaco em repouso, ultimos 30 dias >

™

(B

oORwL4O

Frequéncia Cardiaca &

Veja como esta em forma

?

A

Pagina dos dados da frequéncia cardiaca

Apds selecionar o separador “Frequéncia Cardiaca”, ird encontrar
um grafico com a informacao sobre a frequéncia cardiaca durante a
ultima semana. Para ver informac¢des mais detalhadas durante 1
dia, toque no dia no menu abaixo do grafico.
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Processo
720 B oWww40
Frequéncia Cardiaca ?
n M»M“Jk Dados da frequéncia cardiaca de um dia
Depois de tocar num uUnico dia, uma nova pagina ira mostrar

f.l'i’:; el um grafico com a frequéncia cardiaca (BPM) durante um
determinado periodo de tempo.

W Ritmo cardiaco em repouso
69 bom Esta pagina também mostra o ritmo cardiaco (BPM) durante o

exercicio.
* Zonas de exercicio

1 hr 18 min 690

Calorias

| 0 minutos de
| 3minutos de

1hr 15 min
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Veja o seu ritmo cardiaco no seu
relégio Fitbit Charge

Como a aplicacao Fitbit Ihe permite visualizar varios
dados sobre o seu ritmo cardiaco no dispositivo moével, ha
também a opcdo de ver a sua frequéncia cardiaca atual
diretamente no seu smartwatch.

Os proximos diapositivos vao explicar como funciona,
vamos |a!
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Processo

Aceder as defini¢des no seu Fitbit Charge

No ecra inicial do seu Fitbit, passe da direita para a esquerda
para aceder ao menu.
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Processo

Aceder as defini¢des no seu Fitbit Charge

No menu, clique no icone “Defini¢oes”. O icone “Definicdes” é
uma pequena peca branca com o texto “Definicdes” por baixo.
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Processo

ROC"™  Encontrar a op¢do “Ritmo Cardiaco”

Ligado

Na pagina "Definicdes", deslize o seu dedo de baixo para cima
Néo A } : “ 4 3 y ’ . . . . . ~

—— = no reldgio inteligente para percorrer as defini¢des. Procure o
i texto “Ritmo Cardiaco”. Se clicar no texto, ira ligar ou desligar

o monitor da frequéncia cardiaca.




@ Sabia que?
Os smartwatches também podem
controlar a qualidade do sono. Os
dados recolhidos pelo smartwatch
podem ser utilizados para avaliar as
diferentes fases pelas quais se passa
enquanto dorme.

Além disso, muitos smartwatches
podem registar o nivel de oxigénio no
sangue. Grandes alteracdes no
oxigénio do sangue durante o sono
podem ser uma indicacao de uma
condicao conhecida como apneia, em
gue a sua respiracao é interrompida
durante o sono. As pessoas com
apneia devem falar com um médico.
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Como monitorizar o sono

O seu Fitbit Charge monitoriza automaticamente os
seus habitos de sono.

Podera entao rever esta informacao na aplicacao
Fitbit® no seu telemovel.
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Processo

12:40

B Z Sl @D
fitbit a
HOJE EDITAR

=3 )]

Minuto de Zona

0 0 994

Controle de estresse

Registre como vocé se sente

Use seu Fitbit ao dormir

Seu objetivo de sono éde 8 h

Acompanhe a sua
meditagao

5 dias faltando essa semana

Aceder aos dados do sono

Uma vez aberta a aplicacao Fitbit, cligue no icone com uma “meia
lua” que também mostra o seu “Objetivo de Sono” Isto ira leva-lo
aos seus dados de sono.
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7-46 - ® oORWwaO
< Sono &+

Pontuacgdo do Sono «”

1
Informacgao sobre horas de sono
n DOM SEG TER QUA QUI Na pagina de dados “Dormir”, pode ver toda a informacao sobre
Esta Semana 67 pontos de sono guantas horas dormiu na ultima semana.
5h 20min
Haoje 1205 am-5am . P N . . ~
AT ) Tocar num dia especifico ird dar mais informacdes sobre o seu sono
4!1.’ 4”1:['. d .
S naquela noite.

Quarta 911 am - 1042 am

58”1”]

Quarta 3.01 am - 6:36 am

3 hr 20 min
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Processo

1
Razoavel
2 SRR Dados sobre o sono numa noite
L i B Num dia selecionado pode ver informacdes mais detalhadas sobre
como dormiu nessa noite, incluindo o periodo que passou a dormir
Fases do S5ono Saiba mais
no total - bem como a quantidade de tempo passado no sono “REM”
Fases do Sono
B B e s (Movimento Rapido dos Olhos), sono “Ligeiro” e sono “Profundo”.
Acordado

REM

Leve y
Profundg
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Ajude a Teresa!

A Teresa esta entusiasmada para usar o seu novo smartwatch, pode ajuda-la a usa-lo?

* Conheca a Teresa. Pode encontrar informacdes sobre a Teresa aqui.

* Teresa gostaria de aprender sobre a utilizacdao das principais caracteristicas do seu reldgio inteligente Fitbit
Charge. Ela estd interessada em saber como pode utiliza-lo para se manter informada sobre o seu

progresso em relacao aos objetivos de bem-estar para se manter saudavel.

* O que diria a Teresa sobre as caracteristicas do reldgio Fitbit® que contribuem para a gestao do bem-estar?


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

V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object

YO DIGITAL | MODULO 6 YR (VIROREY oo marinoc

Que tipo de tecnologia é utilizada para conectar um Fithit ao seu telemovel?

Infravermelho

NFC

Wi-Fi

Bluetooth
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Capitulo concluido!

Parabéns! Concluiu este capitulo com sucesso!

Resumo das competéncias adquiridas

1 Como acompanhar os seus passos.
2 Como acompanhar o seu ritmo cardiaco.

3 Como olhar para o seus padrdes exibidos.

o
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O que vem a seguir?

Agora pode repetir este capitulo ou seguir nossa
recomendacao de estudo ao clicar num dos

botdes abaixo:

= N
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Mddulo completo!

Parabéns! Concluiu este médulo com sucesso!

Resumo das competéncias adquiridas

Aprendeu sobre uma variedade de
1 dispositivos wearable de monitorizacao
da saude.

Aprendeu a configurar um relégio
2 inteligente Fitbit® e a ligd-lo a um
dispositivo movel.

Aprendeu a utilizar o Fitbit® para medir a
3 atividade da frequéncia cardiaca e do sono.

o
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O que vem a seguir?

Agora pode repetir este capitulo ou seguir nossa
recomendacao de estudo ao clicar num dos

botdes abaixo:

KN KN



https://hands-on-shafe.eu/pt/digital

