SRODA Z PROFILAKTYKA

,Zdrowie w telefonie” - specjalne aplikacje utatwiaja
kontrole stanu zdrowia Tobie i Twojej rodzinie

Wedtug raportu UKE z telefonu komorkowego
korzysta 93,1% Polakéw. 72,7% respondentow
deklaruje korzystanie z internetu, przy czym
w wiekszosci sg to potgczenia z siecig przez
komorke (90,7% badanych).

Pomimo rosngcej swiadomosci na temat zdrowego
stylu zycia, tempo naszych codziennych spraw czesto
nie pozwala nam wtasciwie o siebie zadbac. Z pomoca
coraz czesciej przychodzi zaawansowana technologia,
a w szczegolnosci aplikacje zdrowotne dostepne na
telefonach komérkowych.

Nowoczesne smartfony pomogg nam zadbaé
o zdrowie. Zainstalowane na telefonie komérkowym
aplikacje miedzy innymi:

e pomogg skontrolowac to, co jemy (np. dajg peten
obraz sktadnikow zawartych w danym produkcie,
umozliwiajg kontrole nad iloscig przyjetych kalorii,
dostosujg codzienny jadtospis do naszych
potrzeb zdrowotnych);

dobiorg odpowiedni zestaw ¢wiczen;

pokazg spalone kalorie, poinformujg o dtugosci dystansu, jaki

pokonujemy;

pomogg poradzi¢ sobie ze stresem — aplikacja pokaze, jak za pomocg

prostych  ¢wiczen oddechowych czy medytacji roztadowac

nagromadzone w ciggu dnia napiecie, jak powinien wygladac relaks;
podpowiedzg, jak rzucic palenie;

dadzg wskazowki udzielania pierwszej pomocy.
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Do czego stuzag aplikacje sportowe?

Wspotczesne aplikacje sportowe

» mogg petni¢ funkcje ,podrecznego asystenta do ¢wiczen”,

» pomoga przy planowaniu treningu i monitorowaniu jego postepow,

» posiadajg duzo opcji rejestracji np. pokonanych kilometrow
z wyznaczeniem trasy (np. biegu), zliczajg czas trwania, predkosc¢
| intensywnosc¢ aktywnosci,

» pozwalajg na dzielenie sie swoimi osiggnieciami z innymi poprzez
udostepnianie danych, np. na portalach spotecznosciowych, co moze
stuzyC wzajemnej, wiekszej motywacji i inspiracji.
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Najwazniejszg rolg, jakg petnig mobilne aplikacje sportowe, jest
motywacja do rozpoczecia uprawiania nowej dyscypliny, badz
zacheta do kontynuowania dotychczas uprawianej aktywnosci
fizycznej. Dziata to w ten sposob, ze dana aplikacja ma na celu
przypominanie o treningach, a bedzie to robi¢ tylko we wskazane
przez nas dni i godziny, w ktérych mamy mozliwosc¢ trenowania.
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