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Chytré naramky
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Nosi se na ruce, ale Sperk to neni, mohou ukazovat i Cas, presto to hodinky
nejsou. O Cem je fec? O chytrych naramcich. Patfi do takzvanych wearables,
coz je elektronika, ktera se nenosi po kapsach nebo taskach, ale pfimo na téle.
Setkat se s nimi mUze i pod ndzvem fitness naramky, sportovni ndramky nebo
monitory snimace dennich aktivit. Jejich hlavnim Ukolem je motivovat nas k
pravidelnému pohybu.
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Zdroj: Sporty woman using smart watch z Shutterstock

Studie z poslednich let dokazuji, ze pravidelny pohyb je pro nase zdravi
nezbytny. Mizeme mit az 13 kg nad svou optimalni hmotnosti, ale pokud
pravidelné cvi¢ime, je to pro nas zdravotni stav priznivéjsi, nez necvicit a mit
normalni vahu. Pravidelny pohyb je také prevenci mnoha civilizacnich
chorob, pusobi pfiznivé na kardiovaskularni systém a hladinu
cholesterolu a podporuje nasi imunitu. Navic pUsobi jako prevence diabetu
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a osteoporozy. Dokonce ma vliv i na nasi psychiku - mozek i cely organismus
se okysli¢i, do krve jsou vyplavovany endorfiny, které zlepsSuji naladu a plsobi
proti depresi.

Za optimalni se povazuje 30minut pohybové aktivity nebo ujiti alespon
10 000 kroku denné. Coz pro dospélého predstavuje pfiblizné 7 kilometrQ
nebo 100 minut chiize. A s dosazenim takového cile vdm mize pomoci pravé
chytry ndramek.

Jak to funguje?

Tito chytfi pomocnici monitoruji vase kazdodenni aktivity pomoci
integrovanych triosych akcelerometrli. V noci monitoruji i vas spanek a
pokud vyuzijete funkci buzeni, sleduji faze vaseho spanku a dokazi vas
probudit v idealni cas pro vas organismus. Navic, coz oceni asi nejvic vasi
blizci, ktefi vstavaji v jiny ¢as nez vy, vas vzbudi vibraci a nikoliv alarmem.
Vibraci mlzete vyuzit také jako diskrétni oznameni prichoziho hovoru nebo
zpravy.

PokrocilejSi naramky mohou byt vybaveny také mnozstvim dalSich funkci jako
napriklad mériC tepové frekvence nebo dokonce méreni obsahu glukézy a
laktdtu v potu v redlném case. Jejich souéasti je kromé senzoru i



mikroprocesor a dalsi elektronické prvky, které slouzi k analyzovani a
prenosu dat do chytrého telefonu. Naramky jsou totiz propojitelna s
chytrym telefonem nebo pocitacem. Nékteré maji moznost vyuzivat GPS modul
chytrych telefond, mUZzete tak i monitorovat svou trasu a ziskat tak i dalSi udaje
jako rychlost, tempo nebo Cas.

Propojeni s telefonem

Soucasti nékterych modeld je displej, na kterém si mlzete denni namérené
hodnoty kdykoli prohlédnout. Levnéjsi varianty maji pouze svételné diody
a pro uplné zobrazeni namérenych a vypocitanych hodnot slouzi pravé
aplikace v mobilnim telefonu nebo software v pocitaci. V aplikaci se
zobrazi vase aktualni denni vysledky, historie predchozich dnl nebo grafy
znazornujici vasi spankovou aktivitu.



Design na prvnim miste

Naramky jsou vétsinou vyrobeny z barevného silikonu a vy si muzete
jejich barvy ménit podle nalady nebo obleceni, které mate zrovna na
sobé. Stredni Cast se senzory se da totiz snadno vyjmout a zacvaknout do
naramku jiné barvy.

"Pokud se snaZite zhubnout, vylepsit si kondici nebo prosté chcete Zit zdravéji a
radi mate nad sebou kontrolu, jsou pro vas sportovni naramky to pravé," rika
fyzioterapeutka Martina Karasova. S nadsazkou lze Fici, ze v kazdém
chytrém naramku mate osobniho trenéra, ktery monitoruje spinéni
vasich cilti a zaroven motivuje tim nejmodernéjsim zpusobem.
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