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Vad ar det?

Stegmatare fran ar 1590

Nationalmuseet i Nurnberg
Raknar stegen ...

... och avstandet
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Smartklocka
(smartwatch)

Apple Watch Series 11: 5 000 kr

Samsung Galaxy Watch 8

Classic: 4 900 kr
Oneplus Watch 3: 2 900 kr




En smartklocka
kan

.. ta emot/skicka meddelanden
.. ringa samtal

.. visa kalendern med mera

.. betala i butik

.. hantera digitala biljetter

.. havigera och visa kartor
.. styra musik och poddar

.. visa tiden




Traning

Stegraknare

Aktivitetspaminnelse

Traningsovervakning

Kaloriforbrukning




Hjartat

« Pulsmatare

Varningar (formaksflimmer)

Ekg (hjartats aktivitet)
Syremattnad i blodet (SpO2)
Blodtryck




Stress

Stressnivamatning

Uppmaningar till paus

Andningsfrekvens




Somn

Somntiden

Somnfaser

Somnkvaliteten

Smart vackarklocka




Olyckor

Falldetektor

Nodsamtal




Fler funktioner

- Kvinnlig halsa

- Hudtemperatur




Andra halsoprylar




Aktivitets-
armband

- Fitbit Charge 6. 1 300 kr
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Latest measurements
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Smarta ringar

- QOuraRing 4.4 700 kr
-  Samsung Galaxy Ring. 4 200 kr




Smarta vagar

Eufy Smart Scale P3. 1 100 kr
Withings Body Scan. 4 000 kr




Urinmatare

Withings U-Scan. 3 800 kronor
(abonnemang fran 430 kr/man)
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Today’s Missions

( 3 Drink 8 glasses of
water

8 glasses

S ..

How my urine pH is
impacted by what | eat
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Latest Measurements
Nutri Balance
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4 of 7 days

Last week, we noticed a low water
balance on 3 days.

3 ! 4 of 7 days
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In-Depth Results

Acid-Base Balance




Smart feber-
termometer

Withings Beamo. 2 500 kr




Smart blod-
trycksmatare

«  Omron Evolv. 2 000 kr




Smarta horlurar

Sennheiser Momentum Sport. 3 490 kr




Smart luftrenare

Xiaomi Smart Air Purifier 4 Lite.
1 500 kr




rtphone

Halsoappar for din sma
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For dig Topplistor Andra enheter Ban

Rekommenderas for dig

Hamta appar DA

Strava: spring, NBA: Live Games Pl
30% cykla, vandra & Scores PL

Apple App Store .

Kimi
Kimi K2.6 ar live
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Kilonotes-Notes & Mark up PDF

Handskrivna anteckningar, PDF-redigering och

anteckningar, Al-anteckningar och analys, Lj...
43%

Google Play Butik

Freenotes - Notes Taking & PDF

Anteckningsappar med anteckningar och
farganteckningar. Ta anteckningar, att géra o...
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Lopning etc

Runkeeper
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Lopning etc
— Udda appar 17 035

av 10 000 steg

- Stepler
- Charity Miles 0
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sa fungerar det

1000 steg 1 diamant

=1 podng v =10 SEK
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Gym och traning

- Nike Training Club

Quick-Hit Abs

© 15 mins, Intermediate
.3 Abs, Core Strength
8 None

B Class Format

Staying motivated is hard. Everything

Starta traningspass @
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Aterstaende

Mat och dryck 20

. Kolhydrater Protein Fett
Lifesum o820 o/i13g | 0/75

MATLOGG

Frukost
' Rekommenderat 451 - 676 kcal

Lunch
Rekommenderat 676 - 902 kcal

Middag
Rekommenderat 676 - 902 kcal

Mellanmal
Rekommenderat 113 - 225 kcal
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£ Besck 1177.se

E-tjanster Kraver inloggning

E‘ Las din journal

@ Se dina recept

8 Alla 6vriga tjanster
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Personlig sakerhet &' @)

Personlig
S a ke rh e t % Nédsituationsdelning

- Google Personlig sakerhet % Ring 112
(Sakerhet)

Var forberedd

- Apple Halsa (Medicinskt ID)

@ Séakerhetskontroll
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Startsida Funktioner Din information
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Inbyggda appar

Google Fit (Google Fitness)
Google Health Connect
Google Health

Apple Health

Samsung Health

68

11235

CFHjartpodng % Steg

1910 8,55 108

Cal km Aktivitetsminuter

Dina dagliga mal

Senaste 7 dagarna

617
Uppnadda

Ditt veckomal
25-31maj ~

150150

Bra jobbat Martin! Om du far minst
150 hjartpoéang i veckan kan det
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Startsida

4




Risker med halsotekniken

 Felaktiga matningar

- Inte medicinskt godkanda
« Meningslosa varden

o Integritetsproblem

. Okad stress

« Hogt pris

 Teknikstrul
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