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Zakladné informacie

Co

Aplikacia www.plan.fit.sk je urCena pre Siroku laicku verejnost so zaujmom o zdravy

spbsob Zivota. Ide o internetového pomocnika na vytyCenie si cielov, zapisovanie

dosiahnutych hodnét, kontrolu pinenia a porovnavanie vysledkov s ostatnymi ¢lenmi.

Momentalne mate moznost’ sledovat 9 parametrov v 5 réznych kategoriach

l. Zdravie
1. Choroby ... zaznacCenie si informacie, €i dany deri bol uzivatel chory
2. Tlak ... zapisovanie dennych Ciselnych hodnét tlaku a tepu

3. Fajcenie ... zapisovanie, i v dany def uzivatel fajcil

II. Pohyb

4. CviCenie ... zapisovanie, Ci sa uzivatel dany den venoval aktivne cviCeniu

. VyZiva
5. Stravovanie ... zapisovanie, Ci sa uzivatel dany den stravoval racionalne

6. Alkohol .... zapisovanie, Ci uzivatel dany den uzil alkohol (alebo inu drogu)

IV. Relax

7. Spanok ... zapisovanie, €i dany den uzivatefl trpel nespavostou

V. Krasa
8. Hmotnost ... zapisovanie aktualnej telesnej hmotnosti

9. Vyska ... zapisovanie aktualnej telesnej vysky (pri raste)

Pre kazdy uvedeny parameter mézete menit denné hodnoty, ur€ovat si mesacné
predsavzatia a zaroven graficky porovnavat vilastné vysledky s predsavzatiami,

hodnotami dalSich vybranych €lenov alebo so suhrnnymi hodnotami vSetkych ¢lenov.
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Preco

Internet, pocita¢ ani Ziadna aplikacia neurobia vas Zivot automaticky lepSim

a zdravdim. Mézu byt vSak Uginnymi a dlhodobymi pomocnikmi pri napifiani tychto

cielov. Samotné plnenie vytyCenych cielov ostava na vasej motivacii a trpezlivosti.

Existuju minimalne tri dévody na vyuzivanie online pomocnika www.plan.fit.sk

|. Riadenie vasho zdravia ... Mudri manazéri tvrdia, Ze riadit sa da iba to, ¢o

sa da aj presne merat. Mate moznost zaznacit si, ktory den ste ¢o dosiahli.

Il. Podpora vaSej motivacie ... Mézete porovnavat dosiahnuté vysledky

s vlastnymi predsavzatiami, s vysledkami znamych ako i vSetkych €lenov.

lll. Testovanie efektivity ... Pri spatnej analyze dosiahnutych vysledkov

modzete zistovat, ktoré postupy mali predpokladany efekt, a ktoré naopak nie.

Medzi dalSie vyhody (a dévody pouzivania) aplikacie patria:

e Efektivita ... tyZdenne vam sta¢i naozaj par sekund na vyplnenie udajov
e Jednoduchost'... za€at pouzivat pomocnika mézete ihned bez u€enia
e Nonstop pristup ... pristup mate 24 hodin denne z [ubovolného miesta
e RozSiritelnost ... v pripade zaujmu sa postupne pridaju nové funkcie

e Budovanie komunity ... zdielajte svoje vysledky s rodinou a priatefmi

e Ziadne zavéazky ... vyuZitie je zadarmo a hocikedy sa mézZete odhlasit

e Unikatnost’ ... na Slovensku neexistuje projekt podobného zamerania

Ako zacat’

Zaregistrujte sa. Vyberte si rubriku, ktoru si nastavite ako Startovaci bod. Venujte
tyzdenne zapisom vami dosiahnutych vysledkov par chvil. Stanovte si realne ciele

a kontrolujte ich. Majte na mysli, Ze riadite to najcennejSie o mate — vlastny Zivot.
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