
Az óralap megjelenés a felhasználó 
igényeihez kell igazítani az alábbiak 
mentén:

Digitális vagy analóg óra,
További megjelenő adatok (pl. 
dátum, lépésszám, pulzus),
Stílus és színek megfelelő 
kiválasztása.

SZEMÉLYRESZABOTT 
ÓRALAP

Az okoskarkötő használatának 
elsajátítását javasolt egyéni és/vagy 
csoportos fejlesztés keretében 
támogatni.

MENTORÁLÁS

A felhasználó napirendjéhez és 
beosztásához igazodva állítsunk be:

Ismétlődő ébresztőket, 
jelzéseket, emlékeztetőket, 
például indulás ideje, szünet 
kezdete és vége.
Meghatározott időtartam 
mérésére állítsunk be időzítést.

IDŐBEL I  JELZÉSEK

FOF2025 Okoskarkötő a 
mindennapokban

Az okoskarkötőt érdemes naponta 
áttörölni egy zsebkendővel vagy 
felületfertőtlenítő kendővel.

A rutin kialakítása céljából érdemes az 
okoskarkötőt a mindennapi tisztálkodás 
idejére töltőre tenni.

ÁPOLÁS ÉS TÖLTÉS

JÓ  GYAKORLATOK SEGÍTŐK RÉSZÉRE

Az okoskarkötő szíja lecserélhető a 
felhasználó igények megfelelő anyagú 
és működési elvű szíjra. Például szilikon, 
textil vagy bőr szíj gumis, csatos vagy 
kapcsos rögzítéssel.

A kijelző védelmére hasznos lehet 
kijelzővédő beszerzése.

SZEMÉLYRESZABOTT 
OKOSKARKÖTŐ

A mindennapi stressz mérésére a 
stressz-mutatót és a pulzus 
változásának figyelését javasoljuk.

A beépített légzőgyakorlatok 
alkalmazása könnyű és könnyen 
elérhető eszközt jelent a nyugalom 
visszaállítására.

STRESSZ ÉS RELAXÁCIÓ

A napi aktivitás követése céljából figyeljük 
a lépésszámláló eredményét.
Motiválás céljából állítsunk be naponta 
elérendő lépésszámot.

Más elvégzett mozgásformákat szintén 
rögzíthetünk, így könnyen követhető, hogy 
a felhazsnáló milyen gyakran és mennyit 
mozog. Például futás, torna.

NAPI  AKTIV ITÁS KÖVETÉSE

K é s z ü l t  a  F O F 2 0 2 5 - A - 5 0 8 8  k ó d s z á m ú ,  a  „ F o g y a t é k o s  s z e m é l y e k  h e l y i  r e g i o n á l i s  é s  o r s z á g o s  
s z e r v e z e t e i n e k  s z a k m a i  p r o g r a m j a i n a k  t á m o g a t á s a  2 0 2 5 "  m e g n e v e z é s ű  p á l y á z a t  k e r e t é n  

b e l ü l ,  a  B e l ü g y m i n i s z t é r i u m  é s  a  S l a c h t a  M a r g i t  N e m z e t i  S z o c i á l p o l i t i k a i  I n t é z e t  
t á m o g a t á s á v a l .  A  k i a d v á n y  n e m  t ü k r ö z i  a  B M  é s  a z  N S Z I  h i v a t a l o s  á l l á s p o n t j á t ,  

e l k é s z í t é s é n e k  é s  m e g j e l e n é s é n e k  t á m o g a t á s a  n e m  j e l e n t i  a  t a r t a l o m  N S Z I  á l t a l i  
j ó v á h a g y á s á t ,  a  k i a d v á n y  k i z á r ó l a g  a  s z e r z ő k  s z a k m a i  á l l á s p o n t j á t  t ü k r ö z i .  

Egy kényelmes szíjjal (pl. szilikon, textil) 
az okoskarkötő viselése alvás közben is 
lehetséges.

Az okoskarkötő méri az alvás 
időtartamát és becslést készít az alvási 
szakaszok eloszlására, ezáltal a 
felhasználó meg tudja tanulni figyelni az 
alvásminőségét.

ALVÁSMINŐSÉG
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