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Cronometer cron@meter

Nastroj po detailni hodnoceni skladby jidelnicku. Alternativa k drahym nutricnim softwarim.

Vyhody

Podrobné informace o slozeni jidelnicku

Zdarma (i placené verze, detailni info o nutrientech je ale zdarma)

Zahrnuje rozsahla data z USDA databdaze — poskytuje info az o 76 nutrientech

Nastaveni cilovych hodnot makro i mikronutrient(

Tvorba vlastnich potravin a receptl — zjednodusi zadavani pravidelné konzumovanych jidel

Verze pro PC i mobilni aplikace

Nevyhody

* Anglicky jazyk

* Neobsahuje specifické potraviny naseho trhu

Veronika Batova



Macronutrient Targets @ Pl‘oteil‘l
Energy | 2425 keal /1760 keal (137%) I protein 1284 g
W W . [ ]
Umoznuje hodnotit reoen A — "
. , . . Net Carbs Histidine 22 g
Zastoupeni aminokyselin o R
Isoleucine 38 g 282%
r r .
e Zastoupeni mastnych kyselin Leucine 63 g i85
A - 6 3 /
(pomér mezi omega 6:3) e aog 184 1 g A
v/ . . 0 . Methionine 13 g
° P”VOd mi kro nutrientu Chlckpea_s, Garbanzo Beans, Be... 14g 51% .
Beans, kidney, all types, mature ... 08¢g 30% Phenylalanine 43 g
Tofu lunter 0.7g 26% Threonine 34 g
Broccoli, Cooked from Frozen 05g 17%
e Pon ajeti ku rzorem na Ovesna ka3e s viasskymi ofechy 0.4g 16% Tryptophan 10 g
. . . ;. Mixed Vegetables, Peas and Car... 04g 13% Tyrosine 25 g
mikro/makronutrient se objevi i Rice Cake 02g % - .
aline 2 g
H H ’ Tomato Puree, No Salt Added 0.1g 4%
tabulka s potravinami, ze kterych e e
- - - r -
jsme jej ziskali Chia Seeds 0.1¢g 3%
VLETTT 50 Minerals
- B1 (Thiamine) 22 mg Calcium 10425 mg
Lipids B2 (Riboflavin) 13 mg
Copper 32
- 612 2% S 164 me & e
Monounsaturated 14.8 BS (Pantothenic Acid) 6.2 mg 1249, fron 32 me ™ Iron 35.2mg 195%
Polyunsaturated 283 B6 (Pyridoxine) 22 mg Magnesium 8584 mg Red rice 6.4mg 35%
Omega-2 7.0 B12 (Cobalamin) 00 pg 0% Manganese 396 mg Oatmeal - walnuts 6.1 mg 33%
Omega-6 186 Folate 12545 g . 16783 mg Tomato Puree, No Salt Added 4.5mg 24%
_ Chickpeas, Garbanzo Beans, Be... 4.3 mg 23%
Saturated 7.2 Lt Yo s LD Potassium 46404 mg Beans, kidney, all types, mature ... 4.1 mg 22%
e ., e il <5 S k2 [ I:'fu rlju:;e; bles, Peas and Car f.g e ::):
Cholesterol 0.0 mg Vitamin D 0.0 WL 0% IXe - getables, Peas a amg
. Sodium 3884 mg 25% Broccoli, Cooked from Frozen 1.8mg 10%
Vitamin & 120 mg LU _ Chia Seeds 1.6mg 9%
Vitamin K 505.3 pg AT (S Lettuce, Romaine or Cos 1.0mg 5%
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Aplikace - Huawei Health

Dudkova Michaela
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Zdravi

Huawei Health

 Aplikace primarne pro telefony od Huawei

e Zaznamenava: , o s
Zaznamy o cviceni Srdecni tep

e PO(\:’/et kr()kﬁ 27.11.2019 Ostatni 29.11.2019
(pocitani béhem celého dne bez nutnosti zapnuti aplikace)
Coiceni
venkovni béh, salovy béh, chfize, jizda na kole, trénink 3719 ca 66 oo
(po zapnuti GPS a startu aktivity)
Si’deé/nl, tep Spanek Hmotnost
(po pripojeni hodinek/hrudniho pésu) i
Spanek
(po pripojeni hodinek)
Hmotnost TInls
(po pripojeni vahy)
Zdtéf Zétéi
monitorovani stresu o o
(EO prlpo]emv}}/(id.mek/hrpdmho pasu) % 5
Stredni a vyssi intenzitu .
v ramci zminénych aktivit

°
@
5 Jo
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m Michaela Dudkova

MOJE MEDAILE 4

Huawei Health

Po dosazeni denniho cile kroku telefon vibruje

. 4 7 v v 77 . 7 o« (O Zpravy
* Poskytuje tydenni a meésicni udaje o zdravi a kondici
. PR , , Il Moje data
* Lze nastavit treninkovy plan na 5km
. o , i o ©)  Uspéchy
* Medaile po dosazeni stanovenych cilu
=| Tydenni/mésicni zprava

Prehledné zobrazovani dosazenych maximalnich hodnot
v jednotlivych disciplinach

&3

Moje plany

bel

Profil

&

Nastaveni

@ 0 aplikaci



Hodnoceni

* Aplikace nabizi sledovani zakladnich parametru
 Pro klienta, kde je zapotrebi jen orientacni sbirani (zakladnich) dat, je dle mého
dostacujici.
* Motivace je zde intrinsicka i extrinsicka
* Néktere cile nastavuje aplikace, nektere muiize sam nastavit uzivatel

* Princip zavazku a konzistence
* Pri vytvoreni treninkového planu na 5km
 Snaha o dosahnuti x tisic krokt — kazdy den zavibrovani



Hodnoceni

Klady Zapory

* Jednoduché ovladani * Pro narocnéjsiho klienta aplikace

* Mala spotfeba mobilnich dat nedostatecna

* Pfehledné zobrazeni idaju * Maly vybér z merenych dat

+ Sdileni s Google Fit a MyFitnessPal * ednoduche graty

* Bez gamifikace * Maly vybeér sportt

Za sebe ocenuji moznost zpracovani spanku — u svych klienta vyuzivam casto



Health care aplikace
- nocni rezim -

Magdalena Fejtova



Nocni rezim

* SniZzuje pusobeni modrého svétla -> snizuje hladinu hormonu
melatoninu = zodpovedny za dobré usinani a kvalitni spanek.

Modry svételny filtr - No¢ni rezim
na migrenu
Ascendik Zdravi a fitness *hkk kA 70336 &

E PEGI3

* Aplikace funguje velmi jednoduse.
* \lyberete si z pozadovaného odstinu, ktery vyzaruje ,teplée svetlo”

misto modrého. Nastavite, ve kterou hodinu chcete, aby se vam rezim
zapnul (idealné 1-2h predtim, nez jdete spat).



Nocni rezim

= MNoéni Rezim

FILTRY ML W HH

* Pozitivni aspekty: automatické zapnuti teplého filtru, lze
pouzivat telefon i ve vecCernich hodinach bez
negativniho vlivu modrého sveétla

* Negativni aspekty: zvyknout si na jiny filtr a jas, pro
nékoho nepfrijemné/omezujici ve ¢teni, nizsi viditelnost » & ©
i O

PRO
e Z psychologického hlediska je vyuziti pro klienty jediné pozitivni. [> Ik/‘
Malokdo se vzda nepouzivani telefonu tak dlouho pred spanim. L
f.

’ 7 v 7 . . Y ’ , Lll - T "l."
Omezeni modreho svéetla ma vliv na kvalitu spanku, spanek ma A imeavy
vliv na nasi imunitu, fyziologické a psychické funkce. Sama

aplikaci pouzivdm a mohu ji doporudit. “




Repeat Hablt Rep|eat Habit - Habit tracker for 4
goals
Tracker

Nelzkie Labs Produktivita *hkkhkh 3197 &

E PEGI3

Obsahuje reklamy - Nabidka nakupu v aplikaci

Budovani urcitého zvyku a nebo
odstranovani zlozvyku = tzv. buzzer
listek Create Habit Schedule

Nastroj sebekontroly Ronee Fixed

| don't know what you're up against, | don't know what you're facing.
But here's what | do know: You've got something special, you've got Day(s) Mon Tue Wed Thu Fri
greatness in you, and | know it's possible that you can live your dream

- Les Brown

How many times per day?

Zvolime si nazev nového zvyku a dlivod, N

proC chceme zvyk upevnit. Lze nastavit — Oncs
dObu’ po kte rou ChCi budova’ n|, nOVéhO Every day you say no to your dreams, you might be: pushing back your
—— . , , dreams a whole 7 months, a whole year. That one single day. That one
Zvyku Sledovat (a pI | ka ceéemayviza klad u 70 day you didn't get up could have pushed your stuff back | don't know

dnlr) how long Reminder

- Eric Thomas

Lze nastavit sledovani pouze ve vybrané

Consecutive days limit

d ny' Most people fail in life not because they aim too high
and miss, but because they aim too low and hit
Lze nastavit upozornéni ot

Petra Hromadkova



Na uvodni strané je prehled vSech
zvyk =  Repeat Habit Tracker

Kazdy zvyk mUzeme zaznamendvat e
jinou barvou

Po kliknuti na urcity zvyk vidime detail
jeho pInéni.

V kruhu vidime kolik procent z
cilového poctu dni mame splnéno

Obsahuje motivacni citaty

Idealni pro ty, ktefi preferuji
elektronickou formu pred papirovou.
Buzzer listek na kusu papiru mizeme
ztratit/vyhodit apod., ale telefon
mame v ruce mnohokrat za den

On Going

Repeat Mode

Started

duben 2020
po Gt st ct pa SO ne

Profits are better than wages. Wages make
you a living; profits make you a fortune.

- Jim Rohn

(01,4




W Kristyna Jelinkova
p "3t king of
c




Ceska aplikace Q365
nahrazuje papirovy denik a
pomaha v osobnim rozvoji.
Nabizi i ohlédnuti za
predchozimi roky







365 otazek rocné, jedna
kazdy den

V pribéhu roku uzivatel odpovi na 365
riznych otazek, na kazdy den ma predem
pripravenou jednu. Kazdy dalSi rok se potom
otazky ve stejny den opakuiji, a prave

to umoznuje uzivateli odpovédi s odstupem
porovnavat a zjistit, jak se jeho osobnost
vyviji, Zivot méni a ma moznost sledovat svdj
pokrok. Navic tak aplikace zjednodusuje
zapisovani kazdodennich zazitku ¢i

postrehd.

What would
Improve your
mood now?

What kind of mask do
you put on your face
in front of people?

Did you do what
you like today?
What was it?




Tato aplikace neobsahuje Zadné prvky
gamifikace, coZ mi pijde Skoda. Bylo by super
vidét napriklad vétsi kalendar se dny, ktere
|sem si vyplnila a které ne. Vic by mé to
namotivovalo ;)

Tato aplikace slouzi jako intrinsicka motivace,
kdy motivuje uz jen tim, Ze to délame, bavi nas
to. Ale muZeme ji brat | za extrinsickou ato v
tom smyslu, Ze pokud vydrZzime odpovidat na
otazky po cely rok, pak budeme moct vidét

progres.

Po roce pouZivani nam muoze
ukazat, jak ménime nazory,
veécl kolem nas a jak ménime
treba sami sebe

Sebepoznani a sebereflexe

Sebeuvédoméeni?




Reflectly

e zamerena a dusevni zdravi
* reflektovani vlastnich emoce
* denik v aplikaci

—>kazdy den se vas zepta jaky byl vas den (vyberete emoji)

:>z§pté §§.co tvorilo vas den dobrym/spatnym/vzrusujicim (na zakladé predchozi
odpovedi

—>dale se intuitivné zepta jeste na nejakou otazku, ktera je opet vztazena k
predchozi

=V posledni radé po vas chce abyste o svém dnu napsali par slov



* po tydnu vzdy graf toho jak jste se meli

* kazdé rano motivacni citat a malicky ,,ukol” dne (napriklad give
someone a hug, make someone little happy...)

CEE) What was the last really great conversation you had? Good morning,
Barbora

i

Den kdy mi mamka prinesla §




Hodnoceni aplikace

e k vétsine téchto aplikaci jsem popravde docela skepticka, ale tahle se mi
docela zalibila

* Nuti zamyslet se: jak jsme se citili
co jsme vnimali

e umoznuje i zapisovat zazitky/vést si denik
—>zamereni na den z vetsi hloubky

* Pozitiva: jednoduchost
moznost sledovat vyvoj emoci v celém tydnu



Zdroje

e https://reflectly.app

* https://www.mobileappdaily.com/app-review/reflectly

* https://www.forbes.com/sites/heatherfarmbrough/2018/05/01/refle
ctly-wants-to-be-an-adidas-of-the-mind/
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Water Time 2.

Klara Krivankova e

= aplikace, ktera pomaha s dodrzovanim pravidelného pitného rezimu

ProC radime mezi health care aplikace?

-> Telo je tvoreno z 90 % z vody, proto je dostatecny pitny rezim klicovy —
napomaha urychlovat metabolismus, Cistit organismus a pokozku, udrzovat
télo celkoveé zdravé a v kondici, prevence bolesti hlavy...

pravidelny pitny reZim je dileZity i pro klienty, ktefi se snaZi zhubnout
(urychleni metabolismu)

Vyhody aplikace:

1. ke stazeni zdarma

2. alarm — sami si nastavite notifikace podle toho, jaky ¢asovy interval vam
vyhovuje

3. sami si nastavite mnozstvi vody, které chcete denné vypit nebo vam ho
aplikace vykalkuluje sama na zaklade vysky a vahy

4. sestaveni vitriny napoju, které nejcastéji konzumujete + procenta
hydratace

5. pristup k historii a statistice

6. moznost pridat i treninkovou jednotku, Cimz se automaticky zvysi
celkovy denni prijem



* Psychologie — motivace prostrednictvi smaijlika — pozitivni emoce (dle
toho, jak se nam dari denni prijem plnit se mu méni nalada)

A

* Gamifikace — prostrednictvim splnéni denniho cile se
posouvate po ceste, a tim odemykate dalsi napoje do vitriny:
* Vedeni statistiky + historie a denni prehled:

i LT o o (G

-~ Uspé&ch! Jiz 3 dna (rekord: 4) > kg
21:28 voda 450 ml
19:08 Voda 100 ml
18:10 Voda 400 ml
17:19 Voda 400 ml
16:25 Voda 400 ml
14:42 § Kava 5 mi
2582 2442 2633 3120 2910 2810 2405
3 28.03 29.03 30.03 31.03 01.04 02.04 03.04 1311 Voda 200 ml
Historie 11:51 Voda 400 ml
10:37 Voda 200 ml
+ Pridat 10:01 T Kava 5mi
08:40 @ DZus 160 mi

08:30 Voda 400 ml



Aplikace POLAR FLOW 3

* sluzba urCena pro uzivatele vybranych zarizeni zn. POLAR

* nastroj pro analyzu zdznamu, pro sledovani kondice a dalSich vyvhodnoceni
v€etné sledovani trati v mapach, nebo nastaveni cilt atd.

e podrobny prehled o aktivité po 24 hodin denné, 7 dni v tydnu

AKTIVITA
» Nepfetrzité sledovani aktivity

» Celkovy prehled o dni diky kombinaci sledovani aktivity a nepfetrZitého sledovani tepové frekvence™

_ » Informace o objemu chybéjicim do dosazeni denniho cile a pokyny, jak ho dosahnout

Zobrazeni aktivné straveného ¢asu, spalenych kalorii, krokd a vzdalenosti podle krokd
TRENINK » Inteligentni feSeni pro sledovani spanku Polar Sleep Plus™ automaticky detekuje dobu, mnozstvi a
» Rychly a aktualni prehled o tréninku kvalitu spanku. Mlzete tedy poznavat své spankové zvyky. Obdrzite také informace o kvalité spanku,
» Detailni analyzy tréninkovych jednotek pro maximalizaci vykonu abyste mohli udélat zmény a spat lépe™*.

» Viytvarenr strukturovanych tréninkd a tréninkovych cild, jejich synchronizace do zafizeni a vedeni  » Upozormneéni na neaktivitu vas podpofi v tom, abyste vstali a hybali se

yiidll ot

b&hem cvicen

» Sledovani tréninkovych dat v tydennich shrnutich v kalendafi.

» Snadné pridavani a Upravy sportovnich profild. MizZete si vybrat z vice nez stovky sport(. Eva K\r,' iiova,



Aplikace POLAR FLOW

* moznosti vyuziti u klientu:

e Sportovci(tréninkova evidence+analyza) + lidé, kteri se chtéji ,,zaCit vice hybat”

. /7
‘m OtlvatO F— »mam ty hodinky, tak si ptijdu zabéhat a pak se kouknu v aplikaci na data” + pfipadné sdileni na soc. sitich — i to maze lidi motivovat, ,Ze se ukazi“)

Negativni aspekty:
* nutnost vlastnit zarizeni zn. polar,

které ndsledné propojime s aplikaci

e velké mnozstvi dat mae sani
_ * nesplnéni denniho cile muze zpusobit pocit
® . . ., Oy “ v . v 7 .

mOtlvace (rnapf. hodinky ukazujikolic, ceho nam ,,Ze Jsme neco nEZV|ad|I” (pfitom jsme tfeba véera mohli

chybi pro dosazeni denniho cile — nap¥. 58min jogging, 2h 13min chlize) ubéhnout maraton a dnes opravdu potfebujeme odpocivat, nebo mame jinak naroény den)

Pozitivni aspekty:

e velké mnozstvi dat

* analyza pokroku



POLAR FLOW

e gamifikace — splnéni cile (napf. na hodinkach: panacek dosahl
nastaveného denniho cile — presunul se od spodni casti hodinek do
vrchni — tedy ,,naplnil den®; poté lze vidéet i kolik % nastaveného
denniho cile jsme splnili — pohyb + tak i u jednotlivych sport. aktivit —
napf. obrazek poharu + napt. ,best avg speed 25 km/h*)

Psychologie aplikace 33%

* Pozitivni emoce — pohary, oceneéni, ...

* Hodné zalozeno na ,,quantified self” — kolik kroku jsme usli, jak
dlouho jsme spali a jak kvalitné, ...



/DROJE

* https://support.polar.com/e manuals/A300/Polar A300 user manu
al Cestina/Content/Polar Flow App.htm

* https://www.polar.com/cs/flow

* https://play.gcoogle.com/store/apps/details?id=fi.polar.polarflow&hl=
cs

* https://www.polar.com/cs/modelove rady/polar beat

* https://www.polar-eshop.cz/aplikace-polar-flow
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Health care aplikace
C25K

Katerina Kucirkova
489483



O aplikaci

* Aplikace “Couch to 5K“

* Pruprava zacatecniku k béhani na delsi trasu
* Intervalovy béh 3x tydné (8 tydnu celkem)
* Od absolutniho minima do ubéhnuti 5 kilometru

* VVelice jednoduché ovladani

* Obsahuje:
* Audio kouce a upozornéni
* Mapu béhu
e Hudbu
* Komunitu lidi pro podporu a motivaci

-

The Official
C25K®

The ashington Post

Ele New {Jock Eimes

theguardian

Pro zajemce s vétsim cilem je
vyvinuta aplikace , 10K Trainer”

we will train you:

min a day
days a week
weeks total

]




 Jednoduchost pouzivani — pro kohokoli

* Pripominky na béh a komunita pro motivaci

* Podpora Apple i Android

* Propojeni se socialnimi sitémi (mozna motivace)
e Zaznamenavani mapy, kroku, kalorii

* Neni nutne zacit od zacatku Ci postupovat presne podle rozvrhu
-> moznost preskocit na vyssi uroven

* Vule klienta spolupracovat

Dalsi aplikace (puze pro Apple)
13.1 Half Marathon Trainer
Marathon 26.2 Trainer by C25K®



SAMSUNG HEALTH 10

Tato aplikace resi kompletné zdravy zZivotni styl jedince (soubor vice aspekt(
zdravi)’. Co v ni vyuzivame:

* Méreni denni aktivity (rdzné sporty)
e Pocet kroku

* Zaznamenavani jidelnicku T YA YA

* Méreni spanku | I |
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Veronika Péncikova

e Mnozstvi kofeinu




* Vyhoda - pohromadé spoustu méritelnych ukazatelu

- sledovani trendl (zaznamendvani kazdého dne a zalohovani dat)

- jednoduché pouziti + pekna grafika
Nevyhoda - nutnost telefon znacky samsung + hodiny gear

- mala databaze potravin
* Motivace pro uzivatele - nastaveni odmeén
- povzbuzeni k pohybu pri inaktivite

* Socializace - spojeni s prateli a moznost nastaveni realnych soutézi
Muj davod k vybéru - méla jsem ho jiz v telefonu a pouzivam ji
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Summary
Summary Highlights

Favorites

The average of your headphone audio

9 Activity levels over the last 7 days was OK.

Move

337ca 14mn 8

W Electrocardiograms (ECG)

Sinus Rhythm

® Headphone Audio Levels
@ OK
) Your step count last week was higher on

average than the week before.
¥ Heart Rate

66

Week of Aug 4

5,331

6 14 y Week of Jul 28

& Stand Minutes

The last 7 days, you burned an average of
59 611 calories a day.

Browse

Health Categories

B Activity
Body Measurements
Cycle Tracking
Hearing
Heart
Mindfulness
Nutrition
Other Data
Respiratory

Sleep

ZDRAVI

Michael Slama

Hearing Article

Why Hearing
Health Matters

How You Hear Sound

Your hearing is a combination of interactions in
your ear that convert sound waves into signals
your brain can understand.

When sound waves enter the ear, they cause
your eardrum and the bones inside your ear to
vibrate. Small, fragile hairs in your inner ear turn
the vibrations into electrical signals that are sent
to the brain. Your brain then interprets the
signals as sounds.
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ZDRAVI| - HeALTH

CARE APLIKACE V APPLE
ZARIZENICH

. Siroké spektrum funkci

- Aktivita

- Spanek, Mindfulness

- Srdce, Dychani

- Telesne miry, vyziva a a dalsi

@ Uroveii hluku doséhla 80 dB.
Plsobeni trvajici pfiblizné 5
hodin a 30 minut miZe zpUsobit
prechodné zhorseni sluchu.
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Oblibené

& Aktivita

& Kroky

1 336 kroky




PROS

Prehlednost, Dostupnost
Zakladni statistika nad ziskanymi daty

Vhodna pro mapovani dlouhodobégjsi cilu
komplexné

Funkce pro kardiaky, diabetiky apod.
Aplikace neni zaloZzena na gamifikaci

Nutnost SmartWatch pro mnoho funkci

CONS

Nemusi pusobit atraktivné

Pri nedostateCném zabezpeceni je zdrojem
osobnich a dalSich citlivych informaci



Sleep cycle alarm clock 12

* Aplikacia, ktora sleduje vase spankové vzorce a zobudi vas pocas lahkého spanku
* prebudenie pocas lahkého spanku je, ako keby ste sa prebudili prirodzene bez budika

* Ako to funguije:

* Pocas spanku zvycajne prechadzate piatimi stupnami a vase pohyby sa lisia v kazdom stadiu
spanku (fazy 1 - 2 su lahky spanok, 3 - 4 hlboky spanok a piatym stupriom je REM spanok)

* Spankovy cyklus vyuziva zvukovu analyzu na identifikaciu stavov spanku a sledovanie vasich
pohybov v posteli.

* ReZim spanku pouziva fazu budenia (predvolene 30 minut, ale da sa nastavit), ktora konci v
pozadovanom case budenia. Pocas tejto fazy bude cyklus spanku sledovat signaly z vasho tela,
aby vas jemne zobudil, ked sa nachadzate v najlahSom moznom stadiu spanku (faza 1-2)

e https://www.sleepcycle.com/

Michaela Szabdova


https://www.sleepcycle.com/

* Vhodna pre:
 klientov, ktory riesia nespavost, ¢i spank. deprivaciu
* rieSenie spank. Hygien a spank. apnoe,

* klientov snaziacich sa 0 zmenu posunutia rezimu, alebo zistit ako vplyva
prijem alkoholu, i kofeinu na ich spankovy cyklus

 klientov, ktory chcu zvysit svoju produktivitu atd'.

* V\yhody:

* je odpocinuty pocit pri vstavani a dostatok energie na ¢innosti

* Nevyhody:
* je uloZenie telefénu v posteli, aby mohol snimat vas spanok a pohyby
* aplikacia vyrazne znizuje batériu (nutné mat telefon zapojeny na nabijacke)

* SuUvis s tématami:
e zdravie a zivotny Styl, relaxacia, stres, psychosomatika

Thursday ...,
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Activity

* Pohyb — nastaveni vlastniho cils
+ sledovani spalenych kalorii I || ”
» active calories, total calories
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« Stani — minimalné 12 hodin denné
» zapocitava kazdou hodinu, béhem které jsme alespor minutu stali a pohybovali se
* mozné zmeénit na invalidni vozik a jizdu
» notifikace vZdy 10 minut pfed celou hodinou — Time to stand!

— minimalné 30 minut denné
» veSkera aktivita, pfi které se zvysi tepova frekvence
* nebo pfimo vybrani typu tréninku
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- notifikace b&hem dne — ,You can still do it*, ,Off to a great start*,... (Ize vypnout) Lucie V|dIakova

il
» pocet kroku, vzdalenost, patra, tepova frekvence klidova, pfi zatézi i I




propojeni hodinek s telefonem - moznost kontroly aktivity kdykoli

moznost sledovani veskerée aktivity v minulosti
moznost sdileni s prateli + competition — pro soutézive — ziskani oceneni ......

Monthly Challenge + Limited Edition Challenges — zisk ocenéni (kazdy mésic jin

September 2019

Limited Edition Challenges
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thly Challenges

vhodné hlavné pro extrinsicky motivovaného cClovéka, ktery chce ziskavat ruzna ocenéni,
je soutézivy, chce mit detailni pfehled o veSkerém pohybu nebo potfebuje ,donutit” k
pohybu (co nejvice notifikaci)

ruzné formy notifikaci nékolikrat za den — nuti k celodenni pohybové aktivité, ,takovy
trenér”

tydenni statistiky



Krokomér — bezplatné pocitani kroku a
kalorii
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Krétka prochazka Urovei

Krokomér - bezplatné
pocitani kroku a
kalorii

Leap Fitness Group
Obsahuje reklamy + Nakupy v aplikaci

3698

Novinky =« e
Posl. aktualizace 10. 11. 2019

Cil: 6000

Kroky za den

* Bug fixed 5 P
KROK KALORIE VZDALENOST

Hodnotit tuto aplikaci

Sdélte ostatnim svij nazor

W o W 9

Napsat recenzi

Série dni

(]
Kontakt na vyvojare v : Ohod. 34min.
Celkem dni
Program testovani beta verze je piny 7 '| 4 3[] 60
WhatsApp Messenger R o > o it ot
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Program testovani beta verze této aplikace je
momentélné plny.
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Krokomeér — bezplatné pocitani kroku a
kalorii

e Doporuceno alespon 10 000 — 12 000 krokl/den
e 30 minut PA stfedni intenzity 5x tydné (150 minut/tyden)
e 20 minut vysoké intenzity alespon 3x tydné

* Bezplatny krokomeér

* Denni pocitani krokt a kalorii

e ,,pomaha snadno zhubnout” - (uvadi autori o aplikaci — brat s rezervou)

e Dostupné pro systémy android — Obchod play

* Jedna z mnoha aplikaci na pocitani kroku

e Recenze i vlastni zkusenost — velmi pozitivni, jednoducha manipulace, ucel splni
* Placena premium verze — vice moznosti, konkrétni cvicebni plany a jiné programy

* Pouzitelné u sebe i klientu (aplikace témér pro kazdého) — kontrola kazdodenni pohybove
aktivity (chtze, béh) — celkovy pocet kroku, vzdalenost apod.



* Vyhody:
* Pomérné presné pocitani kroku
* Priblizné spalovani kcal
* Nastaveni vlastnich cilQ
* Neni potreba internet
* Aplikace i na zamykaci obrazovce telefonu (kroky + kcal)
e Strucny prehled PA dnes i dfive (moznost srovnani)
* MozZnost zaznamenat pitny rezim, hmotnostni progress, vypocet BMI
* Aplikace Vas odmeéni riiznymi levely a Uspéchy - motivace

* Nevyhody:
* Aplikace nerozpoznd obycejné pohyby ruky x chizi (daji se tedy snadno a rychle dohnat kroky
podvodem)
* Muze vice vybijet baterii mobilniho telefonu
* Pracuje s BMI (nikoli slozenim téla -> zkreslené hodnoceni stavu doty¢ného)

* Pouzitelné pouze pro chizi ¢i béh

-> | pres nékolik drobnych nevyhod aplikaci doporucuji — vhodna pro kazdého, kdo chce mit prehled o
své kazdodenni pohybové aktivité



Calm

mobilni aplikace

Katerina Kudlacova

15



* Mobilni aplikace zamérena na management stresu,
Uzkosti, nebo zlepSeni problému se spankem (a jiné)

* Principem je tracking — vybér konkrétniho programu
nebo jednotlivé lekce (délka 5-20 minut)

What brings you to Calm?

Select all that apply

Improve performance

Reduce anxiety

Vyhody Nevyhody

i Upominky Stres/vycitky pfi nesplnéni ukold
Increase happiness Tracking (sledovani progresu) soutézivost
pevelop gratitude Princip zavazku a konzistence Vnéjsi motivace
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> Reduce stress

Vedeni pomoci aplikace

Odmény



Calm

* Dalsi vyhody:
* Lekce jsou kratké a vedené lektorem

* Nemusite resit, ze nevite “jak na to” nebo
“jak zacit”

* Vyuziti:

* Problémy se spankem

* Tempem zivotniho stylu, stresem

* V nelehkém zivotnim obdobi

* Nastroj seberozvoje

* Prace s myslenkami, prioritami, cili

e Zklidnéni, forma relaxace

102

Mindful Dast_
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ONGESTSTREAK ~ TOTALSESSIONS ~ MINDFUL MINUTEZ
19h 2§

¥ P —
= % "8 7 Days of Self-
7 Days of Gratitude Esteem 7 Days of Sleep
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How to Meditate

7 Days of Happiness

The Confidence
Series




Dé&kuiji za Vase tipy! ©



