JO GYAKORLATOK SEGITOK RESZERE

m-« FOF2025 Okoskarkoto a

mindennapokban

SZEMELYRESZABOTT
OKOSKARKOTO

Az okoskarkotd szija lecserélhet6 a
felhasznald igények megfeleld anyagu
és mukodési elvi szijra. Példaul szilikon,
textil vagy bdr szij gumis, csatos vagy
kapcsos rogzitéssel.

A kijelz6 védelmére hasznos lehet
kijelz8védd beszerzése.

SZEMELYRESZABOTT
ORALAP

Az 6ralap megjelenés a felhasznalo
igényeihez kell igazitani az alabbiak
menten:
e Digitélis vagy analég dra,
» Tovabbi megjelend adatok (pl.
datum, &épésszam, pulzus),
e Stilus és szinek megfeleld
kivalasztasa.

NAPI AKTIVITAS KOVETESE

A napi aktivitas kovetése céljabdl figyeljuk
a lépésszamlalo eredmeényét.

Motivalas celjabdl allitsunk be naponta
elérendd lépésszamot.

Mas elvegzett mozgasformakat szintén
rogzithetunk, igy konnyen kovethetd, hogy
a felhazsnald milyen gyakran és mennyit
mozog. Peldaul futas, torna.

MENTORALAS

Az okoskarkotd hasznalatanak
elsajatitasat javasolt egyeéni és/vagy
csoportos fejlesztés keretében

APOLAS ES TOLTES
Az okoskarkotét érdemes naponta

attorolni egy zsebkendbvel vagy
fellletfertStlenitd kenddvel.

A rutin kialakitésa céljabol éerdemes az
okoskarkotét a mindennapi tisztalkodas
idejére toltére tenni.

IDOBELI JELZESEK

A felhasznald napirendjéhez és
beosztasahoz igazodva allitsunk be:
e [smetléds ébresztbket,
jelzéseket, emlékeztetdket,
peéldaul indulas ideje, szunet
kezdete eés vege.
e Meghatarozott idétartam
meéréseére allitsunk be iddzitést.

ALVASMINOSEG

Egy kényelmes szijjal (pl. szilikon, textil)
az okoskarkots viselése alvas kozben is
lehetséges.

Az okoskarkoté méri az alvas
id&tartamat és becslést készit az alvasi
szakaszok eloszlasara, ezaltal a
felhasznald meg tudja tanulni figyelni az
alvasmindségeét.

+
STRESSZ ES RELAXACIO +
A mindennapi stressz mérésére a
stressz-mutatot és a pulzus
valtozasanak figyelését javasoljuk.

A beépitett l€gz8gyakorlatok
alkalmazéasa konnyl és konnyen
elérhetd eszkozt jelent a nyugalom

tamogatni. visszaallitasara.
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