Ett stort problem i dagens varld ar den standiga
kanslan av tidsbrist, som i varsta fall kan leda till
utbrandhet. Genom att planera din tid och ta tid
for dig sjalv kan du uppna underverk. Kom ihag
att tid ar nagot som skall levas har och nu.
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En hdlsosam kostforing grundar sig pa balans, va-
riation och matta, dvs. man skall dta mangsidigt
och se till att man inte intar fér mycket kalorier.
Vivago Personal Wellness Manager mater din to-
tala kaloriférbrukning, under hela dygnet, utan
separat sandarbadlte.

S6mn, motion, matvanor och tidsanvandning
paverkar alla varandra. Da du har funnit en
balans mellan dessa mar du i regel bra och
lever ett sunt liv. Din klocka kan beratta, hur
du mar.
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Somn ar mycket viktigt fér mdnniskan. Medan
man sover vilar kroppen bade fysiskt och psykiskt
samt fornyar skadat material och bygger nytt.

Med hjalp av Vivago Personal Wellness Manager
kan du pa ett latt satt félja med dina somntider.
Den visar hur mycket du har sovit och utveckling-
en i din sémntid.

Regelbunden fysisk aktivitet och motion ar en vik-
tig del av ditt vdlmaende. Motion férebygger oli-
ka sjukdomar (som t.ex hjartsjukdomar, diabetes,
osteoporos) och har en avgérande roll da du vill
ga ner i vikt.

Med Vivago Personal Wellness Manager foljer du
latt med din aktivitetsniva och dess utveckling.



Vivago®
Personal Wellness Manager

Grunden for ett sunt och halsosamt liv ar somn, motion,
mangsidig diet och sund tidsanvandning. Vivago Personal
Wellness Manager, som standigt mater din aktivitet, berat-
tar pa ett latt satt hur mycket du har sovit, hur aktiv du har
varit och hur mycket energi du har férbrukat. Klockan visar
ocksa huruvida mangden sémn och aktivitet har 6kat/mins-
kat under den senaste dagen/veckan/manaden.

Varfor Vivago Personal Wellness Manager?

« Mater kontinuerligt din rérelse, dvs. matresultaten
visar den totala aktiviteten for en viss tid

+ Visar utvecklingen i aktiviteten i jamforelse till
en tidigare period

* Analyserar sémnmangden och dess utveckling

+ Visar den totala kaloriférbrukningen,
inte endast forbrukning under traningspasset

» Enklocka récker, inget behov for
tilldggsutrustning som sandarbalte

MANGFUNKTIONELL KLOCKA

* Matning av rorelse

« Totalt vattentat

+ Laddbart batteri, laddningsintervall 4-6 manader
* Bakgrunds ljus

TID

* 12/24 timmars skarm
» Dag/datum

* Vdckning

« Automatisk snooz

SOMN

* Foregaende natts somntid grafiskt och numeriskt

* Sju dagars genomsnittliga sémntid

* Fyra veckors genomsnittliga sémntid

* Langsta och kortaste somntiden den senaste veckan

AKTIVITET

» Dagens aktivitet

 Foregaende dags aktivitet grafiskt och numeriskt
* Fyra veckors genomsnittliga aktivitet

» Forandring i aktiviteten

KALORIFORBRUKNING
» Dagens kumulativa kaloriférbrukning
* Foregaende dags totala kaloriférbrukning

» Forandring i kaloriférbrukningen i jamforelse till senaste
sju dagars genomsnittliga férbrukning

FARGER
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Gralgra Gralsilver Bla/silver Rod/silver

IST International Security Technology Oy dr ett dr 1993 grundat
finskt teknologiforetag, som utvecklar, tillverkar och séljer apparatur
som automatiskt foljer upp och analyserar ménniskans fysiologiska
signaler. IST:s produkter dr kliniskt undersékta och validerade. IST
dr ett ISO 9001 och 13485 certifierat foretag.
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