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1. Uvod

Tema zavr$nog rada je ,,Pracenje kondicije i zdravlja pomoc¢u smartwatcha i smartphonea®. Kroz
zavrSni rad objasnjava se koriStenje razlicitih aplikacija i senzora preko pametnog telefona i
pametnog sata za razliite svrhe pracenja zdravlja. Provodi se analiza usluga koje se nude preko
aplikacija, usporedba razli¢itih modela koriStenja placenih i1 besplatnih verzija, te prikaz
primjera. Opisana su razli¢ita podrucja u kojima se koriste pametni satovi i telefoni na kojim
principima mjerenja rade i prikupljaju informacije. Na temelju obradenih tema provedena je
anketa u razli¢itim dobnim 1 socijalnim skupinama, te sistematizacija i pojaSnjenje podataka. U
sadrzaju zavrSnog rada opisani su razli€iti naini prakticiranja zdravog zZivota, pracenje
zdravstvenog stanja i prevencija bolesti pomoc¢u pametnih satova i mobilnih telefona. U prvom
dijelu zavr$nog rada opisuju se osnovni pojmovi kao $to su zdravlje, prehrana, san, kondicija.
Pracenje zdravlja i kondicije pomocu aplikacija je podijeljeno u tri poglavlja. Prvo poglavlje je
utjecaj sna na sveopce zdravlje. Drugo poglavlje opisuje utjecaj prehrane na zdravlje te
mogucénosti pracenja i nadgledanje unosa hranjivih tvari u tijelo. Tre¢e poglavlje je pregled
aplikacija za tjelovjezbu te njihov utjecaj na zdravlje kondiciju ¢ovjeka. Takoder se odraduje
usporedba besplatnih i plac¢enih verzija, prikazane znacajke ali 1 nedostatci, pojedinih aplikacija.
U drugom dijelu zavrSnog rada objasnjava se rad pametnih satova i razli¢itih uredaja za pracenje

zdravlja i kondicije.



2. Zdravlje

Zdravlje za ve¢inu ljudi je pojam koji se definira kao odsustvo bolesti, traume (ozljede i njihovih
posljedica), deformacija i dusevnih poremecaja. Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji
zdravlje je stanje potpunog fizickog, mentalnog i socijalnog blagostanja a ne samo odsustvo
bolesti ili nemoci [1]. Bitan faktor je okruzenje ili kontekst u kojem osoba zivi, za zdravstveno
stanje 1 kvalitetu zivota. U novije vrijeme uznapredovalo je shvacanje, da na zdravlje ne utjecu
samo napredak zdravstvenih znanosti nego i inteligentni nacin zivljenja pojedinca i drustva.
Tocnije, neki od kljuéni ¢imbenika koji imaju bitan utjecaj na to jesu li ljudi zdravi ili nezdravi
su npr.; Edukacija, dohodak, pismenost, socijalno stanje i okruzenje, kultura, zaposlenost,
fizikalno okruzenje. Kako pozitivni takoder imamo i negativne faktore koji utje¢u na nase
zdravlje, a neki od njih su; pusenje, pretilost, prekomjerna konzumacija alkohola, droge. Ovo su
samo od nekih bitnih faktora koji utjecu na naSe zdravlje, kako mentalno tako i fizicko.
Fokusiraju¢i se viSe na probleme i1 njihov odnos s nasim zdravljem podaci iz istrazivanja Almeda
County Study sugeriraju da ljudi mogu poboljsati svoje zdravlje tjelovjezbom, odrzavanjem
normalne tjelesne tezine, ograni¢avanjem konzumiranja alkohola, provodenje vremena u prirodi,
izbjegavanjem pusenja[2]. Na neke ¢imbenike se ne moZe utjecati kao kroni¢ne bolesti, ali 1 ljudi

s kroni¢nim bolestima mogu se smatrati zdravima uz pravilan nacin Zivota 1 tretman bolesti.

2.1 Kondicija

Kondicija u op¢oj kulturi se inae povezuje samo s aerobnim aktivnostima kao $to su trcanje,
plivanje, planinarenje, biciklizam. Razinu ukupne kondicije svake osobe bila sportas ili
rekreativac €ini kombinacija funkcionalnih i motorickih sposobnosti (snaga, brzina, izdrZljivost,
fleksibilnost...)[3]. Postizanje §to bolje kondicije je jedan od glavnih ciljeva u rekreativnom
vjezbanju. Kondicija je veliki pozitivan ¢imbenik u odrzavanju zdravstvenog stanja, smanjenje
viska kilograma 1 masnog tkiva, a samim time utjece i na izgradnju miSi¢ne mase. Kondicija se
postiZe treningom, repeticijom vjezbi. Ako osoba Zeli razviti kondiciju koja ¢e joj pomo¢i u
svakodnevnom Zivotu, najbolji izbor bi bio funkcionalni trening s aerobno-anaerobnom

komponentom.



2.2 Problemi sa zdravljem

Niz zdravstvenih problema su Cesti Sirom svijeta. Bolesti su jedan od naj¢es¢ih problema.
Priblizno 36 milijuna ljudi godi$nje umre od nezaraznih bolesti, u to spadaju bolesti
kardiovaskularnog sustava, rak, dijabetes, te kroni¢ne bolesti plu¢a. Kardiovaskularne bolesti
(KVB) su na prvom mjestu uzroka smrti na svijetu, procijene su da 17.6 milijuna ljudi preminulo
od kardiovaskularnih bolesti godis$nje Sto predstavlja 30% svih globalnih smrtnih slu¢ajeva [4].
Medu zaraznim bolestima virusnim i bakterijskim su HIV/AIDS, malarija, tuberkuloza i
COVID-19. Izuzevsi bolesti i poroka kao sto su alkohol i cigarete imamo takoder pojam
neaktivnosti koja doprinosi loSem zdravlju. U prvoj studiji ove vrste o globalnim i regionalnim
trendovima medu djecom od 11 do 17 godina, Svjetska zdravstvena organizacija navodi da oko
80% djece radi manje od 60 minuta aktivnosti dnevno. Inzistirajuci da tjelesna aktivnost ne mora
biti pretjerano naporna ili snazna da bi bila korisna, strunjaci objasnjavaju da tréanje, hodanje ili
voznja biciklom mogu biti pozitivna promjena. Dugoro¢no gledano, ako se ne bave dovoljno

tjelovjeZbom ljudi su ranjivi na niz nezaraznih i sprije¢ivih bolesti [5].

2.3 Kako poboljsati i pratiti zdravlje

Pracenje zdravlja 1 kondicije koristan je dio zdravog i aktivnog nacina Zivota. U suvremenom
dobu ljudi su okruzeni mnoStvom uredaja, aplikacija, sprava koje pomazu da osoba ostane
zdrava, povec¢a miSi¢nu masu, odrzi kondiciju. Pri koriStenju takvih pomagala smanjuje se rizik
od zdravstvenih problema i produljuje Zivotni vijek. Osim zdravstvenih prednosti, koriStenjem
mobilnih aplikacija i smartwatcha, osoba ima kompletan uvid u napredak koji ostvaruje.
Aplikacije kao §to su Google Fit, 10S health, Mi Fit i mnoge druge, pomazu da osoba mjeri i
prati svoj napredak rezima vjezbanja, planiranja obroka, kvalitetnog spavanja i drugih. Prema [6]
istrazivanju Nacionalnog instituta za zdravlje, znanstvenici su otkrili izravnu vezu s promjenama
u ponasanju odraslih osoba koje provode ve¢inu vremena u sjede¢em polozaju i tehnologijama
za kondiciju. Uredaji za zdravlje, aplikacije za pametne telefone nude moguénosti promjene
ponasanja kao Sto su; postavljanje ciljeva, trenutnih povratnih informacija i drustvenih
¢imbenika poput dijeljenja prica o uspjehu zajednici. Vrlo bitan faktor koji se u danasnje vrijeme
moze pratiti i poboljSati je kvaliteta sna. Zdrav san pomaze tijelu da ostane zdravo i sprjeava
bolesti. Bez dovoljno sna, mozak ne moze pravilno funkcionirati. Sto moZe oslabiti sposobnost

koncentracije, jasnog razmisljanja i obrade sje¢anja [6].



3. Pracenje kvalitete sna pomoc¢u smartphonea

Aplikacija Sleep Cycle ima dva nacina otkrivanja pokreta. Prvi nacin je pravilno pozicioniranje
mobilnog uredaja. Ugradeni mikrofon je zaduZen za analiziranje kretanja korisnika tijekom sna.
Drugi nacin je akcelerometar. Akcelerometar je mjerni instrument ili uredaj za mjerenje ubrzanja
tijela. Upotrebljava se i za ispitivanje vibracija, udaraca i sli¢ne svrhe. Pored navedene
akcelerometar ima i1 druge uloge u mobilnim telefonima a neke od njih su; prepoznavanje
tapkanja po zaslonu mobilnog uredaja, pra¢enje nagiba uredaja. Dijelovi akcelerometra za
mobilne uredaje danaSnje vrijeme su: tri elektrode, drze¢a konzola, strujni prikljucak, elektricni
terminali 1 izolacija [8]. Preporuka pri koriStenju aplikacije Sleep cycle za optimalne rezultate i
kvalitetno pracenje je postavljanje mobitela u blizini kreveta i uklju¢enog na punjac¢. U tom

slucaju senzori mobitela s lakocom prate san.

3.1 San

Prosjecni ciklus spavanja/budenja je opisan u pet faza, faze jedan i dva su laki san, faze tri 1 Cetiri

su duboki san, dok je peta faza REM faza (rapid eye movement) sna.

1. Prva faza je lagan san i u ovoj fazi se uspavljuje i izlazi iz sna. O¢i se kre¢u polako,
aktivnost miSica je spora 1 lako se budi iz ove faze

2. U drugoj fazi se tijelo pocinje pripremati za duboki san. Pokreti o¢iju 1 moZdani valovi se
usporavaju, tjelesna temperatura pada, a puls usporava.

3. Ulaskom u trecu fazu, ulazi se u duboki san. Izuzetno spori mozdani valovi zvani delta
valovi pomijeSani su s manjim, brZzim moZdanim valovima.

4. Pri Cetvrtoj fazi ostaje se u dubokom snu i mozak iskljucivo proizvodi spore delta valove
koji vode prema petoj fazi.

5. U zavrs$noj fazi, koja se i naziva REM spavanje, o€i su zatvorene ali se brzo krecu s jedne
na drugu stranu. Ovo je posljedica intenzivnog sna 1 moZdane aktivnosti kroz koju osoba

prolazi u zadnjoj fazi [9].



3.2 Sleep Cycle

Sleep Cycle je dobar primjer mobilne aplikacije za prac¢enje kvalitete sna, dostupna na Android i

IOS sustavima. Aplikacija je dizajnirana da budi korisnika samo u laganoj fazi spavanja.

Tijekom laganog sna, srce i brzina disanja nizi su nego kad smo budni. U mozgu dolazi do naleta

elektricne aktivnosti, koji pojacavaju komunikacijski sustav mozga i sposobnost ucenja i

pamcenja. Tijekom laganog sna ljudi sanjaju, ali ne se ne tvore koherentni snovi kao u REM fazi.

Tijelo je osjetljivo na buku, temperaturu, dodir i kretanje tijekom ove faze, pa je lakse se

probuditi u laganom snu [10]. Sleep Cycle prati uzorke sna, vodi detaljna izvjes¢a o kvaliteti sna

od vremena kad korisnik zaspi do trenutka kada se probudi. Aplikacija je besplatna i dolazi s

mnosStvom razli€itih pogodnosti, ali postoji i placena verzija koja omoguc¢ava korisniku detaljniji

uvod u pracenje i kvalitetu sna.

3.2. Prikaz razlicitih pogodnosti u pojedinoj mobilnoj verziji

Besplatna verzija

Plaéena verzija

e Analiza sna s patentiranom
tehnologijom zvuka ili
akcelerometrom za ciklus
spavanja

e Detaljna statistika spavanja i
dnevni grafikoni spavanja

e (Odabrane melodije alarma

e Moguénost odgode alarma
potresanjem ili dvostrukim
tapkanjem telefona

e Prilagodljiv prozor za budenje,

trajanje budilice do 90 minuta

Trendovi dugotrajnog pracenja
spavanja

Usporedba podataka o spavanju
sa svjetskim statistikama spavanja
Trendovi hrkanja, moguénost
pregledavanja povijesti o hrkanju
Sleep aid — pomo¢ da korisnik
lakSe zaspi

Notes biljeske o spavanju, uvid u
dogadaje poput pijenja kave,
stresa, vjezbanja ili kasnog
jedenja utjecu na kvalitetu sna
Online backup podataka

Uvid u statistiku kako budenje

utjeCe na raspolozenje




3.3 Besplatna verzija

Nakon ulaska u aplikaciju korisnik se susre¢e s moguénoscu izrade profila koja moze prihvatiti
ili odbiti. Aplikacija omogucava pracenje kvalitete sna i vodenja statistike bez osobnog profila.

Pocetno sucelje nazvano ,,sleep* omoguéava navijanje alarma s tri moguce opcije:

1. Budene u odredenom vremenu, u fazi lakog sna
2. Budenje bez odredenog vremena, alarm svira samo kada je navijen u tocno vrijeme

3. Bez alarma, prati se samo statistika sna.

Drugo sucelje nazvano ,,Journal® daje korisniku uvid u podatke koje aplikacija prati i sprema.
Prikazan je kalendar koji prati kvalitetu sna za pojedinu no¢, te vrijeme koje je korisnik proveo u
krevetu. Graf prikazuje razli¢ita stanja, kao Sto su vrijeme koje je korisnik proveo budan u
krevetu, vrijeme koje je spavao 1 vrijeme koje je korisnik proveo u dubokom snu. Aplikacija
takoder ima pristup mikrofonu koji prati hrkanje, ali u besplatnoj verziji nije moguce slusati
snimljenu snimku hrkanja, dok je snimka dostupna u pla¢enoj verziji. Neke dodatne podatke koje
aplikacija prati su vrijeme kada je korisnik legao u krevet, kada se probudio te navike kada osoba
ide u krevet 1 kada se budi. Posljednje sucelje koje se moZe koristiti u besplatnoj verziji je profil.
Profil dopusta prilagodbu razlicitih opcija kao Sto su; melodija alarma, trajanje faze budenja,

upravljanje pretplatom.
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63 1 Sleep school

A regular sleep schedule i ally more
efficient for 5 the actual
amount of he 3 et. Regularity makes
rest more efficient and you're better equipped
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After five nights, you'll see what we mean
when y n track this in your and

t wiEw,
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7:30 - 8:00 AM

e  Online backup
‘@ Sleep aid
&  Sleep notes

Q Wake up mood

. Weather

3.3.1Sleep sucelje 3.3.2 Journal sucelje 3.3.3 Profil sucelje



3.4 Placena verzija

Pla¢ena verzija Sleep Cycle aplikacije omogucava koriStenje Statistics sucelja. U ovom sucelju
korisnik moze pratiti jednostavno podatke koji su prikazani pomocu grafova. Opcije kojima

korisnik moze pristupiti su;

1. Graf koji prati kvalitetu sna
Redovitost odlaska na spavanje
Vrijeme odlaska na spavanje
Vrijeme budenja

Vrijeme u krevetu

Podaci o hrkanju

A o

Koraci koje osoba napravi tijekom dana

Mnoge od ovih znacajki su dostupne i u besplatnoj verziji, pla¢ena verzija daje detaljniji uvid
podatke koji su graficki prikazani. Korisnik se moze odluciti pretplati na pla¢enu verziju i to ¢e

ga iznositi 265 kn godiSnje, s moguénoscéu prekida u bilo kojem trenutku.

{ Back Sleep quality

80%

60%
N ' I I l I I
20% a

Sun Mon Wed Tue Wed Mon Tue
6/7 &/8 6/10 6/16 &/177 6/22 6/23

m Weeks Months

Last 7 days

L 47~ O 62«
You Japan,

Lowest

&£ 74 80%
s

Unit ates

3.4.1 Graficki prikaz kvalitete sna



4.Prehrana

Svakodnevnim unosom hrane u tijelo, osoba utjece na svoje zdravlje. Hrana ili hranjive tvari
dijele se na makronutrijente i mikronutrijente. Makronutrijenit su hranjive tvari koje su potrebne
osobi u relativno velikim koli¢inama, u njih ubrajamo proteine, masti 1 ugljikohidrate.
Mikronutrijenti, tvari koje su osobi potrebne u manjim koli¢inama, kao $to su vitamini, minerali
te drugi elementi u tragovima. Zdrava prehrana pomaze pri odrzavanju jakog imunoloskog
sustava, koji je glavna obrana protiv bolesti. Kao osnova zdrave i pravilne prehrane se smatraju
umjerenost i raznolikost. Dobro balansirana prehrana se sastoji od voc¢a, povréa i niskih
masnoca. Pracenje prehrane se moze odradivati na razli¢ite nacine. KoriStenjem kalorijskih
kalkulatora, koji procjenjuju koliku koli¢inu kalorija osoba treba unositi svaki dan. Pracenje
pomocu aplikacija na pametnim telefonima. Koristenjem pazljivo izradenih kalendara koji prate

unos hrane i predodreduju sljedeci obrok.

4.1 MyFitnessPal

MyFitnessPal je primjer mobilne aplikacije koja sluzi za pracenje unosa kalorija tijekom dana,
postavljanja Zeljenih ciljeva dijete te drzanja odabranog rezima ishrane. Prije koriStenja
aplikacije, korisnik mora odgovoriti na kratak upitnik, koji na temelju odgovora kreira

korisnikov profil. Moguénosti koje korisnik ima pri koriStenju MyFitnessPal aplikacije su:

e Zapisivanje obroka 1 aktivnosti
e Postavljane ciljeva — prilagodba teZine ciljevima i prehrani
e Pracenje napretka — detaljna analiza prehrane i unosa kalorija tijekom dana

e Pristup receptima za kuhanje

Korisnik ima moguénost izrade 28-dnevnog plana prehrane. Planovi obroka su propisani od
strane registriranog dijetetiCara, te su ciljevi prilagodeni pojedinom korisniku. Moguénosti
pristupa bazi od 250+ recepata, prikladnih pojedinoj dijeti. Aplikacija takoder pruza uvid u
prac¢enje makronutrijenata, automatsko racunanje prikazuje unos koli¢ine ugljikohidrata, masti,

proteina.
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Aplikacija se sastoji od nekoliko sucelja, slika 4.4.1, sucelje koje prati unos i prikazuje napredak

je dnevnik. Korisnik unosi kakav je imao obrok za doruc¢ak, rucak, veceru ili tokom dana. Na

temelju unosa se racuna koli¢ina kalorija unesena, makronutrijenti i ispisuje korisniku na uvid.

Ovisno o zeljenom cilju pojedinog korisnika bili to gubljenje kilograma, odrzavanje tezine ili

dobivanje na teZini, aplikacija sugerira sljedec¢i obrok ili komentira prosli. Pod sucelje ,,Plans*

mogu se birati dugotrajni planovi ovisno o Zelji korisnika. Automatski se stvara prilagodeni plan

koji sluzi u svrhu prethodno odabranog cilja. Sve podatke koji su uneseni, izracunati i vodeni u

aplikaciji mogu se vidjeti pod osobnim profilom, te sam napredak i povijest koriStenja aplikacije.

Najveca korist aplikacija za pracenje prehrane, poput ove, se moZe osigurati svakodnevnom

upotrebom. Konstantnim unosom informacija te drzanjem zadanih ciljeva, moZe se dobiti jasan

prikaz kakav nacin prehrane odgovara pojedinom korisniku.



5.Aplikacije tjelovjezbe

Nike Training Club (NTC) je mobilna aplikacija sa strukturiranim fintess programima i
jednokratnim treninzima. Aplikacija je besplatna za Android 1 i1OS sustave, sa vise od 190 vrsta
treninga koji su napravljeni da ciljaju odredene dijelove tijela na kojima korisnik Zeli raditi.
Treninzi variraju od 5 do 45 minuta, sa ugradenim glasom trenera koji usmjerava korisnika 1

pomaze pri odradivanju pojedinih vjezbi.

7:54PM Eo Lt atl N G 8:06 PM il all B E® 7:55 PM B Ll all = D

=  Workouts = Workouts = Workouts

For You Browse Collections Plans For You Browse Collections Plans For You Browse Collections Plans

PICK YOUR PLAN

Start training with a personal plan that guides you -

Top Picks For You

while adjusting to your progress. schedule, and other
activities.

Abs & Core ‘;
Arms & Shoulders STA RT U Pn‘

Glutes & Legs

Kick it off with 4 w,gga af guided,

Super Twist Core Series Upper Body Sculpt

20 Min - Intermediate 24 Min - Intermediate

New Workouts .
Get lean and fit over 6 s with a balal

thatbliids endurance.

5.0.1 Razlicita sucelja NTC aplikacije

NTC aplikacija se sastoji od nekoliko sucelja, slika 5.0.1, prvo ,,For you* sucelje, temelji se na
korisnikovom nacinu koriStenja aplikacije. Preporucuju se treninzi i vrste vjezbi na temelju
prijasnje odradenih vjezbi. U ovu kategoriju takoder spadaju novi treninzi koji su lako dostupni
na pocetnoj stranici. Drugo sucelje ,,Browse®, je kombinacija svih vjezbi na aplikaciji. Korisnik
moze odabrati na kojoj misi¢noj skupini zeli radit kao $to su ruke, ramena, noge, gluteusi itd.
Takoder moguce je birati koji cimbenik je najbitniji u vjezbi, opcije su pokretljivost, izdrzljivost,
snaga te yoga. Sucelje ,,Collections* je skupina nekoliko treninga spojenih u zbirku, radi lakSeg
snalazenja 1 postizanja zeljenog ucinka. Posljednje sucelje ,,Plans®, sluzi za kreiranje treninga s
osobnim planom koji vodi korisnika kroz svakidasnje treninge uz prilagodavanje napretku,

rasporedu i1 drugim aktivnostima.
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= Activity + = Activity

History Achievements History Achievements
Milestones

30 .

590 1 Workout 3 Workouts 5 Workouts.

All Activity = @

7 Workouts 10 Workouts 15 Workouts

T e
T e

Sync Pending...

L
= .
i Full Core Press

20 Workouts 25 Workouts 30 Workouts
. . °

@.
Q.

Jul 2021

il

N Upper Body Sculpt
\MI 40 Workouts 50 Workouts 75 Workouts
[ ] @ 4 | @ 4
5.0.3 History sucelje 5.0.4 Achievements sucelje

Nakon preuzimanja i instaliranja aplikacije korisnik ima moguénost otvaranja osobnog profila.
Profil temeljito prati i1 zabiljezava napredak korisnika, koji se moZe pratiti u tabu aktivnosti
profila. Korisnik ima uvid u broj tjelovjezbi koje je odradio, datum 1 vremensko trajanje vjezbe.
Takoder ukupan broj minuta proveden vjezbajuc¢i uz NTC aplikaciju. Kao dodatna motivacija
postoji sucelje s uspjesima, koje korisnik periodicki otkljucava ovisno o njegovoj aktivnosti

prikazano na slikama 5.0.3 te 5.0.4.

5.1 Pracenje tjelovjezbe uz pladene aplikacije

Fitbod je aplikacija za fitnes koja nudi personalizirani plan vjeZbanja. Tehnologija koju koristi
Fitbod aplikacija dizajnirana je za planiranje treninga na temelju razlicitih faktora koje korisnik
unese pri otvaranju profila. Na ,,Your Gym* sucelju se nalazi nekoliko moguénosti za
prilagodavanje Fitboda korisnikovim Zeljama. Treninzi se mogu generirati na temelju ciljeva,
opreme koju korisnik posjeduje 1 vrijeme koje ima za vjezbanje. Aplikacija ima probnu verziju
od 7 dana, u kojoj se moze koristiti besplatno, nakon isteka 7 dana aplikacija se mora placati.
Placanje je moguce na dva nac¢ina, mjesecno ili godi$nje. Mjesecna verzija je 10$ dok godis$nja

verzija kosta 608, $to je 58 mjesecno.
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How experienced are you with lifting
weights?

Beginner
You haven't tried weighted exercises or just
started lifting weights.

Intermediate

You've tried and practiced common weighted
exXercises.

Advanced

You've practiced strength-training for years.
Compound barbell exercises are your jam!

Large Gym

Fitbod will compile a starter equipment list based
an the location you pick.

Small Gym
Compact public gyms with limited equipment

Garage Gym

Barbells, squat rack, dumbbells and more

At Home

Limited equipment such as dumbbells, bands,
pull-up bars, etc

Bodyweight Only

Fitbod?

Increase muscle mass and size

Focus on both large and small
muscle groups (like biceps) with
exercises that isolate the muscle.
Fewer reps, higher weight

Get stronger and lift more weight

Tone muscle and lose weight

Try new exercises and mix up
your routine

Practice Powerlifting

Workout anywhere without gym equipment

— m
Start from scralCitamm oy Own equipment

list

. OI“

5.1.1 Upitnik pri pokretanju aplikacije

Nakon preuzimanja aplikacije od korisnika se trazi da otvori profil i popuni upitnik, slika 5.1..1,

koji ¢e kasnije generirati poseban plan za tjelovjeZbu. Neki od upita su:

e Koliko ste iskusni s dizanjem utega?
e (Gdje vjezbate?

e Koji je cilj vaSeg vjezbanja?

e Koliko ¢esto planirate vjeZzbati?

e Koju opremu za vjezbanje posjedujete?

Fitbod ima tri sucelja, slika 5.1.2.,: Workout, Recovery, Log. Workout sucelje je predodredeno
sucelje na temelju prijasnjeg upitnika, na njemu su prikazane vjezbe s brojem setova i brojem
repeticija. Korisnik ima moguénost izmjene pojedinih vjezbi. Recovery sucelje prati oporavak
miSi¢nih skupina. Kada se prijavi vjezba, Fitbod mjeri utjecaj odredene vjezbe, seta, ponavljanja
na i tezinu na misi¢nu skupinu. Fitbod pruza toplinsku kartu koja vizualizira kako je skup vjezbi
kolektivno utjecao na misi¢ni sustav. Za pojedinu misi¢nu skupinu ispituje se zbroj svih vjezbi
usmjerenih na tu miSi¢nu skupinu 1 dodjeljuje postotak oporavka misi¢a izmedu 0% 1 100%,
misici se u potpunosti opravljaju tijekom 7 dana [11]. Posljednje sucelje sluzi za prijavu

odradenih vjezbi te u uvid prijasnjih vjezbi i sveukupnog progresa.
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+ NEW

il il B @

YOUR GYM >

Quadriceps, Chest, Abs and Lower Back

SUPERSET

| Burpee

4 SETS * 6 REPS

Push Up
4 SETS - 9 REPS

SUPERSET

\ Lunge

Workout

5SETS - 5 REPS

78 9

0 Workouts left in your trial -

DAYS SINCE YOUR
LAST WORKOUT

FRESH MUSCLE
GROUPS

)
)

Recovery

5.1.2 Workout, Recovery i Log sucelja

5.2 Besplatna ili Plad¢ena aplikacija

Add |
April 17

0:11:03

Quadriceps, Chest, Abs and

' Lower Back

0 lbs 323 kcal
and 3 more

April 11

Aplikacije opisane u ovom poglavlju iako veoma sli¢ne, razlikuju se u kljuénim faktorima. Nike

Training Club, kao ranije opisano u ovom radu ima mnoStvo besplatnih treninga 1 nacina na koji

se korisnik moze generirati plan treniranja. Fitbod ograni€ava korisnika u smislu slobode izbora,

te mu daje predefinirani plan treniranja uz prethodno obavljen upitnik. Takoder Fitbod

aplikacija, na korisniji nacin prati informacije o vjezbanju korisnika, ovisno o umoru misi¢ne

skupine 1 koli€ini napora generira sljedeci trening. Dok obje aplikacije imaju prednosti,

koriStenje pojedine aplikacije isklju¢ivo ovisi o korisniku.
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6.Phyphox

Phyphox je mobilna aplikacija koja omogucuje uvid i koriStenje senzora na telefonu u svrhu
razli¢itih eksperimenata i prikupljanja podataka, dostupna je na iOS i android sustavima.
Aplikacija je razvijena u Odjelu za fiziku na SveuciliStu RWTH u Aachenu. Naziv ove aplikacije
je skracenica od ,,physical phone experiments®, iz razloga $to aplikacija omogucava korisniku da
vrsi razlicite fizikalne eksperimente. Aplikacija ima mogucnost slanja podataka u razli¢itim
formatima, kako bi se podaci mogli bolje analizirati u specijaliziranim programima. Phyphox
takoder omogucava kontroliranje eksperimenata iz web preglednika, koji se povezuje s mobilnim
uredajem korisnika. U slu¢ajevima kada korisnik ima dodatnu opremu za poseban eksperiment,
postoji moguénost povezivanja uredaja i kreiranje osobnog eksperimenta. Phyphox je podijeljen

na 5 vrsta senzora sa razli¢itim opcijama i eksperimentima, a neki od njih su;

e Hardware senzori
- Akceleracija bez gravitacije
- Akceleracija s gravitacijom
- Ziroskop

e Akusti¢ni senzori
- Amplituda zvuka
- Dopplerov efekt
- Sonar

e Mehanicki senzori
-Centripetalna akceleracija
-Opruga
-Elasti¢ni 1 neelasti¢ni sudari

e Brojaci
-Akusticni brojac
-Opticki brojac

o Alati
-Nagib

-Magnetno ravnalo
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Acceleration (without g)
Get raw data from the so called linear acceleromete...

Acceleration with g
Get raw data from the accelerometer. This sensor w.
Gyroscope (rotation rate)
Get raw data from the gyroscope.
Light

et raw data from the light sensor.

ocation (GPS)

raw position data from satellite navigation.

Magnetometer

et raw data from the magnetometer.

5.00
t(s)

Linear Acceleration y

Acousties ; 500

Audio Amplitude t(s)
Get the amplitude of sounds. i Linear Acceleration z
Audio Autocorrelation

Measure the frequency of a single tone

Audio Scope

Show recorded audio data.

Audio Spectrum

isplay the frequency spectrum of an audio signal.
Doppler effect
Detect small frequency shifts of the Doppler effect
Frequency history

Measure the frequency change over time for a singl
Sonar
Measur ces through echoes and the 3

Tone generator

6.1 Phyphox sucelje 6.2 Primjer mjerenja ubrzanja u 3 osi

Phyphox pomocu senzora, slika 6.1, koji su ugradeni u mobilne uredaje, mjeri, estimira 1
zabiljezava podatke. U danasnje vrijeme mobilni uredaji su opremljeni s mnostvom razlicitih
senzora, koji skupljaju informacije. Phyphox je aplikacija koja centralizira senzore na nasim
mobilnim uredajima te omogucava izravno koristenje istih senzora. Na slici 6.2 imamo primjer
mjerenja ubrzanja bez uraCunate gravitacije. Eksperiment daje neodradene podatke s
akcelerometra mobilnog uredaja. Senzor u nasem telefonu mjeri silu na masu uzorka koja
ukljucuje doprinos gravitacijskog ubrzanja. Nasuprot tome, fizicko ubrzanje je 0 dok telefon
odmara, pa vec€ina telefona nudi virtualni senzor koji oduzima stalno ubrzanje [12]. Nacin

prikaza su 3 grafa koja oznacavaju 3 razli¢ite dimenzije x,y,z.
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7. Smartwatch

Pametni sat ili smartwatch je nosivo ru¢no racunalo u obliku sata. Moderni pametni satovi,
primjeri slika 7.0.1, 7.0.2, 7.03, pruzaju lokalno sucelje zaslona osjetljivog na dodir, dok
pridruzena aplikacija za pametne telefone omogucuje upravljanje i telemetriju(poput dugotrajnog
biomonitoringa). Mnogi modeli pametnih satova proizvedenih u 2010.-ima i1 nadalje
funkcioniraju kao samostalni proizvodi. Neki se koriste u sportu, te imaju GPS jedinicu za
pracenje. Primjerice nakon vjezbanja, podaci se mogu prenijeti na racunalo kako bi se stvorio
dnevnik aktivnosti za analizu ili dijeljenje [12]. Fitnes aspekti pametnih satova su jedna od
najvecih prednosti posjedovanja sata. Razli¢iti pametni satovi pruZaju razlicite funkcije. Vecina
ih nudi fitness 1 wellness usluge poput pokretanja zdravstvenih aplikacija, praéenja koraka,
pracenja otkucaja srca, EKG-a, mjerenje koli¢ine kisika u krvi, prac¢enje kvalitete sna i drugih
usluga povezanih sa senzorima. Neki nude razli¢ite mobilne funkcije, poput rasporedivanja

dogadaja, dostupnosti aplikacija, slanja poruka i odgovaranja na pozive [13].

Fra Cwl0?

;
" 11004 SK TRAINING 75 BPM, 2m ago | AVg Res{mg"

66

GARMIN

7.0.1 Apple smartwatch 7.0.2 Garmin smartwatch 7.0.3 Xiaomi mi smartwatch
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7.1 Uloge smartwatcha pri pracenju zdravlja

Pametni sat ima visestruku ulogu pri prac¢enju zdravlja i1 kondicije pojedinca. Uz pametni sat

korisnik ima detaljan uvid u pracenje razli¢itih znacajki, neke od njih su:

e PAlindeks vitalnosti ili Personal Activity Intelligence je osobni monitor fizioloske
aktivnosti. PAI indeks se ra¢una temeljem podataka o korisniku, njegovoj aktivnosti, te
ukupnoj procjeni sveobuhvatnih podataka. Na temelju obradenih podataka korisnik
dobiva uvid u preporucenu razinu aktivnosti koju bi trebao poduzeti.

e Pracenje koraka napravljenih u odredenom vremenskom periodu. Ovakvo pracenje se
odvija pomocu akcelerometra i Ziroskopa koji omogucuju satu da zna u kojoj se poziciji
ruka nalazi.

e Pracenje stresa, stres je osjecaj preplavljenosti ili nesposobnosti da se osoba nosi s
mentalnim ili emocionalnim pritiskom [14]. Prekomjerne koli¢ine stresa mogu nastetit
mentalnom zdravlju i produktivnosti. Koli¢ina stresa se izracunava pomocu varijabilnosti
otkucaja srca 1 HRV modela stresa.

e Uz pomo¢ ru¢nog remena, rucni sat moze pratiti kakvocu sna korisnika. Sat detektira san
koriste¢i kombinaciju dvaju senzora. Senzor blizine, koji detektira prisutnost bliskih
objekata a da ne dolazi do fizickog kontakta. Drugi senzor je aktigraf, koji se sastoji od
aktigrafskih jedinica. Svakim pokretom jedinica zabiljeZava podatke o promjeni pozicije,
nakon dovoljno skupljenih podataka, moZze se diferencirati izmedu sna i budnog stanja.

e Disanje, pametni sat prati brzinu 1 nacin disanja korisnika.

e Mogucénost pracenja menstrualnog ciklusa, uz pomo¢ prijasnje prikupljenih podataka, kao
Sto su duljina, pocetak i kraj, pametni sat predvida sljede¢i menstrualni ciklus.

e EKG - moguénost prac¢enja rada i otkucaja srca

e (dredeni pametni satovi imaju mogucénost, pomocu crvenog i infracrvenog svjetla,

mjerenja zasicenosti kisika u krvi korisnika te prikaz postotka zasi¢enosti.
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7.1.1. Aktiograf

Graf 7.1.1. prikazuje podatke vise noci poslaganih jedna iznad druge. Ovo je prikaz petodnevnog
biljeZenja sna devedestodvogodiSnje osobe koja Zivi u domu za starije i nemocne, te prikazuje

uzorak nenormalno povecane aktivnosti u no¢nim satima, prikazanih strelicama.

Magib

b
Gravitacija (g)

|

7.1.2.Akcelerometar

Akcelerometar moZe osjetiti promjenu pozicije u tri smjera, prikaz na slici 7.1.2. Povezujuci te
tri veli¢ine, uredaj moze odrediti kretanje u trodimenzionalnom prostoru. Sat se moze
programirati za prepoznavanje razli¢itih vrsta kretanja (hodanje, trcanje, sjedenje), te na taj nacin

odrediti u kojem se trenutku osoba giba ili miruje.
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7.2 KoriStenje smartwatcha

Primjer pametnog sata koji ¢e se koristiti kao primjer za povezivanje s fitness aplikacijom za
pracenje zdravlja je Xiaomi mi smartwatch. Pracenje zdravlja i kondicije smartwatchem se
odvija pomocu smartphone aplikacija, razliite vrste satova imaju razlicite aplikacije koje
pruzaju detaljniju statistiku. Primjerice Apple pametni satovi se povezuju s aplikacijom na
Iphoneu koja se zove Watch, dok Xiaomi mi pametni sat se povezuje s dvjema aplikacijama

Xiaomi Wear 1 Mi Fit.

7.3 Mi Wear i Mi Fit

Mi Wear aplikacija je aplikacija koja se isklju¢ivo koristi za povezivanje s pripadnim pametnim
satom. Uz ovu aplikaciju korisnik dobiva moguénost pracenja svojih treninga, sna, energijskog
stanja, ciljeva u tjelovjezbi, slika 7.3.1. Mi Fit aplikacija je aplikacija namijenjena za pracenje
aktivnosti preko pametnog telefona, te je iskljuciva za Xiaomi pametne telefone. Koristenjem Mi
Fit-a, slika 7.3.2, korisnik ima uvid u statistiku svoje tjelovjezbe, kvalitete sna i podatcima

sveopce aktivnosti.

My status

My status Latest workout
Updated: Just now u D 15 March Rower

Heart rate 90 BPM Energy 20%

15 March 18 March
Steps > Strokes
010557 -icce 622
Calories > Calories
0338 184 i

Stress 53 Standing 12 times Outdoor running
622 strokes | 30m 3s | 184 keal A e i
Latest: Rower | 15/03/2021,11:14

. Mi Watch

Wiew workoul hisiory
o o .

VO Blood
Total sleep: 7h 35m S 6 Btk ol

Sratus Statug Wiatksuts

7.3.1. Sucelja Mi Wear aplikacije
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° Heart rate 86 BPM

o Last night's sleep 7 h 47 m A i ,3;
° Heart rate 86 BPM - a

i Weight 58.70 kg .\3—\ ' - = >
0 Weight 58.70kg O 3 -',\

Streak: 3d % = @

0 Body score 95

7.3.2 Sucelja Mi Fit aplikacije

8. Pracenje zdravlja pomocCu pomagala

Briga oko sna, tjelovjezbe, ishrane te samog zdravlja se moze odradivati na razne nacine. S
napretkom tehnologije, ljudima u povijesti nikad nije bilo lakSe pratiti 1 biti informiran o
prednostima i nedostacima svog nacina zivota. [zuzevsi mnostva aplikacija na pametnim
mobitelima i pametnim telefonima, jedan od nacina za uvid u zdravstveno stanje osobe su
razli¢iti uredaji, koji su komercijalno dostupni i odraduju testove sli¢éne onima koji se izvrSavaju
u bolnicama i privatnim klinikama. Vecina uredaja radi zasebno, ali kao bitna znacajka je
mogucénost spajanja uredaja s mobilnim telefonom ili pametnim satom. Spajanjem uredaja na
telefon dobiva se detaljniji uvid u mjerenja i testiranja, lako pracenje prijasnjih i trenutnih
podataka. Spajanje se moze odradivati na razliCite nacine poput, spajanja na WiFi mrezu,
bluetooth konekcijom, povezivanje preko zvucnih valova i mnoge drugim. Neka od pomagala pri

pracenju zdravlja koja ¢e biti objasnjena i ispitana u ovom zavr§nom radu su:

e iHealth Smart body Scale — pametna vaga, na temelju mase i unesenih podatak
izra¢unava BMI indeks.

e KardiaMobile — snimac¢ elektrokardiograma EKG-a, mobilni monitor za srce.

¢ O Ring Oximeter — prsten koji sluzi kao pulsni oksimetar, te sluzi za mjerenje kvalitete

sna.
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e Mjerenje tlaka Omron- automatski tlakomjer za precizno mjerenje krvnog tlaka 1 sréanog
pulsa.

e iHealth uredaj za mjerenje Secera u krvi.

8.1 iHealth Scale

iHealth Scale je primjer uredaja koji kada spojen s mobilnom aplikacijom sluzi kao vaga za
mjerenje teZine. Na temelju unesenih podataka, i onih koje vaga sama prikupi, korisnik dobiva
procjenu o tjelesnoj gradi kao $to su BMI, miSi¢na masa, koStana masa, nemasna tjelesna masa,
tjelesna tekuc¢ina. BMI koji se prije nazivao Quetelet indeks, mjera je za ukazivanje na
prehrambeni status kod odraslih. Definira se kao tezina osobe u kilogramima podijeljena s
kvadratom visine osobe u metrima (kg/m2) [15]. Izuzevsi podataka koje vaga biljeZi o korisniku,

vaga takoder ima ugradene senzore koji prate vlagu u zraku 8.1.1. 1 temperaturu zraka 8.1.2.

8.1.1 Postotak vlaznosti zraka 8.1.2 Temperatura zraka

iHealth beZi¢na vaga koristi Cetiri elektronicka senzora, kao 1 skup algoritama za mjerenje
tjelesne grade. Stojeci na ovim senzorima bosih nogu, vaga moze tocno izmjeriti 9 razlicitih
dijelova tijela. Podaci se prikazuju na ljestvici i automatski bezi¢no $alju u besplatnu aplikaciju

iHealth MyVitals koja ima prilagodene zdravstvene alate koji pomazu pri koristenju svojih
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podataka i upravljanjem zdravstvenog cilja. Povezivanje pametnog telefona i vage se odvija

pomoc¢u WiFi mreze.
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Iz primjera sucelja na slici 8.1.4. moze se vidjeti na¢in na koji aplikacija zabiljeZzava ocitane
podatke s vage. Broj unosa je nizak, iz tog razloga grafovi nisu u potpunosti ispunjent,

konstantnim unosom i pracenjem se moze detaljnije vizualno prikazati praenje teZine.

8.2 KardiaMobile

KardiaMobile je uredaj koji se koristi kao snimac rada srca. Koristi se kao elektrokardiogram ili
EKG. Elektrokardiogram biljeZi elektricne signale u srcu, uobicajeni i bezbolni test koji se
koristi za otkrivanje problema sa srcem i pracenje zdravlja srca. Uredaj 8.2.2 se koristi u
kombinaciji s kompatibilnom mobilnom aplikacijom Kardia, koja analizira EKG snimku i

tumadci korisniku dobivene rezultate.

8.2.2 Kardia uredaj
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8.3 Princip rada

KardiaMoble koristi EKG za identifikaciju ako korisnik ima atrijsku fibrilaciju. U roku od 30
sekundi uredaj automatski Salje odgovor kako bi obavijestio je li srcani ritam normalan ili postoji
fibrilacija. KardiaMobile je uredaj s jednim vodi¢em koji komunicira s pametnim telefonom
putem bezi¢nog komunikacijskog protokola koriste¢i ultrazvucni zvuk. Protokol ne zahtijeva
nikakvo uparivanje ili bluetooth uslugu za prijenos EKG signala. Uredaj se sastoji od dvije
elektrode na povrsini; korisnik sa dva prsta jedne ruke i dva prsta druge ruke polaze ih na
odgovarajucu elektrodu. Nakon povezivanja uredaja 1 mobilne aplikacije korisnik mora cekati

najmanje 30 sekundi kao bi se odradilo ocitavanja.

< BACK X

Normal

¥ sosrm
S B
| [ s |
|
) mV
Advanced Settings SHOW A
] @ 4

8.3.1 Primjer normalnog EKG-a

Rezultati ocitavanja EKG-a pomoc¢u KardiaMobile aplikacije mogu varirati, na slici 8.3.1 je
prikazan normalan rad srca. Postoje razli¢ita oCitavanja koja korisnik moze dobiti a neka od njih

su:
*Normal — ukazuje na normalan rad srca bez smetnji
*Bradycardia — nizak puls od 40 — 50 otkucaja po minuti

*Tachycardia — visok puls od 100 — 140 otkucaja po minuti
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8.4. 02 Ring Oximeter

Uredaj 8.4.1 koji se koristi u svrhu mjerenja koli¢ine zasi¢enosti kisika u krvi korisnika.
Prstenasti uredaj stavlja se na prst ruke, kako bi mogla ocitati koli¢inu kisika u krvi 8.4.2, senzor
na donjem dijelu prstena emitira crveno i infracrveno svijetlo koja sluze za ocitavanje. Kako
svijetlo prolazi kroz prst ruke, ono udara crvene krvne stanice te svjetlost apsorbira hemoglobin
bez kisika. Dok hemoglobin s kisika ne apsorbira svjetlo te na temelju te razlike se mjeri

koncentracija kisika u krvi.

8.4.1 O prstenasti oksimetar

8.4.2 Mjerenje zasi¢enosti kisikom
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8.5 Omron tlakomjer

Krvni tlak je tlak kojim krv djeluje na stijenke krvnih zila u svakom dijelu tijela. Tlak je
promjenjiv, mijenja se tijekom dana i no¢i 1 podlozan je mnogim vanjskim i unutarnjim
¢imbenicima kao S§to su; prehrana, konzumiranje alkohola, cigarete, okolis i mnogi drugi. Vazno
je dobiti to¢no oc€itanje krvnog tlaka kako bi korisnik imao jasniju sliku rizika od sr¢anih bolesti i
mozdanog udara. Jedan od uredaja koji sluzi za pracenje krvnog tlaka i otkucaja srca je tlakomjer

Omron, prikazan na slici 8.5.1.

8.5.1 Omron tlakomjer

Omron tlakomjer ima moguénost detekcije nepravilnog sr¢anog ritma. Nepravilni otkucaji srca
mogu utjecati na rezultate mjerenja. Algoritam nepravilnog kucanja srca automatski odreduje je
11 mjerenje valjano ili ga je potrebno ponoviti. Uredaj radi na nacin da korisnik manSetu stavlja
na podlakticu koja nakon uklju€enja uredaja se napuhava. Po zavrSetku napuhivanja, uredaj se
oglasava zvucnim signalom. Za tocnu dijagnozu moguce je da jednom mjerenje nece biti
dovoljno. 1z tog razloga kako bi se dobili to¢ni pokazatelji promjena u tlaku, najbolje je mjeriti
tlak svaki dan u isto vrijeme. Nepravilan sr¢ani ritam je kucanje u ritmu koji za viSe od 25%
odstupa od prosjecnog ritma kucanja srca, a otkriva se tijekom mjerenja sistolickog 1

dijastolickog krvnog tlaka, primjer na slici 8.5.2. Primjer normalnih tlakova;
Sistolicki tlak - se smatra normalnim u rasponu od 120 — 129 (mmHg)

Dijastolic¢ki tlak - se smatra normalnim u rasponu od 80 — 84 (mmHg)
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200 | Gornja krivulja: Sistolicki krvni tlak
Donja krivulja: Dijastolicki krvni tlak
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Primjer: Variranje krvnog llaka lijekom dana (muskarac, 35 godina starosti)

8.5.2 Sistolicki i dijastolicki krvni tlak

8.6 iHealth mjerenje Secera

Za normalno odvijanje raznih tjelesnih procesa, regulaciju metabolizma 1 izlu¢ivanje hormona
vazna je normalna razina Seéera (glukoze) u krvi koja iznosi od 3,9-6,1 mmol/L krvi. Razina
Secera u krvi mjeri se kod lije¢nika na redovnom pregledu, ali moze se mjeriti i kod kuce
pomocu glukometra. Jedan od takvih uredaja je iHelath Smart Wireless Gluco-Monitoring

System, slika 8.6.1.

8.6.1. iHelath Smart Wireless Gluco-Monitoring System
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Prijenosi glukometar radi iskljucivo s iHealth test trakicama, na koje se stavi par kapi krvi, iz

kojih uredaj ocitava koli¢inu glukoze u krvi. Uredaj takoder radi s aplikacijom Gluco-Smart za

pracenje mjerenih podataka, slika 8.6.2 1 8.6.3. Izmjereni podaci se Salju mobilnoj aplikaciji koja

ih sistematizira 1 prati. Pa se pomocu aplikacije moze pratit povijest mjerenja, najveca zasic¢eno
krvi Secerom te najniza. Povezivanje izmedu uredaja i aplikacije se odvija preko bluetooth

konekcije.

Progress
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3 Months B 10/13/15 - 010416 Mon, Jan 4, 2016
A
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All Readings
6.0 P
Highs y -
22
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Total Tests: 40 ‘
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13.0 1.1 e
@ Took Notes
Meal-Based Readings
& Before Lunch
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8.6.2 Sucelja Gluco-Smart aplikacije

Mjerenje Secera se moze odradivati na nekoliko nacina. Prvi nacin i onaj na ¢ijem principu radi
iHealth uredaj je da se razina glukoze u krvi moze mjeriti primjenom kapi krvi na kemijsku
tretiranu 1 jednokratnu trakicu. Zatim se trakica umetne u elektronicki mjera¢ glukoze u krvi.
Mjera¢ detektira reakciju izmedu test trake 1 krvi 1 prikazuje u jedinicama mg/dL ili mmol/L.
Drugi nacin je CGM ili kontinuirani monitor glukoze. CGM radi kroz si¢u$ni senzor koji se

umetne ispod koZe, obi¢no u trbuh ili ruku. Senzor mjeri korisnikovu intersticijsku razinu

st

glukoze, intesticijska glukoza je glukoza koja se nalazi u tekucini izmedu stanica. Senzor testira

glukozu svakih nekoliko minuta.
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9.Anketa

U sklopu ovog zavrSnog rada odradena je anketa kako bi se bolje do¢arao utjecaj raznih
sredstava na zdravlje i kondiciju korisnika. Cilj ankete je dobiti uvid o koriStenju pomagala pri

pracenju zdravlja, te misljenje razlicitih skupina ljudi imaju li navedena pomagala pozitivan,

negativan ili zanemariv utjecaj na zdravlje i kondiciju. Anketa se sastoji od kratkih 16 pitanja na

koje osoba anonimno odgovara. Od 55 ispitanika, 28 ispitanika su muSkarci dok su ostalih 27

ispitanika zene. Dobna skupina ispitanika je pretezno u rasponu od 20 — 29 godina, druga dobna

skupina po koli¢ini je 30 - 39 godina, kao §to je prilozeno na slici 9.1.1. Prema slici 9.2.1, vidi se

da je vecina ispitanika zaposlena ili student, a ostatak zauzima manje izabrane opcije.

Dobna skupina:
55 odgovora

@ 40

9.1.1 Dobne skupine ispitanika

Radni status:

55 odgovora

9.1.2 Radni status ispitanika

® 10-
® 20-
@ 30-
-49
® 50-
® 60+

19
29
39

59

@ Ucenik
® Student
@ Zaposlena osoba
@ Nezaposlena osoba
@ Umirovljenik

® Radim kod kuée
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Smatrate li se aktivnom osobom u smislu tjelovjezbe i zdravog nacina Zivota?

55 odgovora

® Da
® Ne

9.1.3 Aktivnost ispitanika

Koliko ¢esto vjezbate tjedno?

55 odgovora

® Oputa

® 1-2puta

43 6% 10,9% @ 3-4puta

=0 ®5-7puta
@7+

9.1.4 Tjedna aktivnost ispitanika

Gdje uobicajeno vjezbate?

53 odgovora

Teretana 8 (15,1 %)
Kod kuce

S osobnim trenerom

26 (49,1 %)
Grupni treninzi 5(9,4 %)
Ne vjeZbam 16 (30,2 %)
Vani 2 (3,8 %)
Kucna teretana 11,9 %)
1(1,9 %)
1(1,9 %)

Drustvo

Tréanje vani, parkovi, srednjika

9.1.5 Mjesto tjelovjezbe ispitanika



Vecina ispitanika prema slici 9.1.3, 63,6% se ne smatra aktivnom osobom, dok 36,4% je
odgovorilo da se smatraju aktivnom osobom. Ovakva podjela se uocava i na grafikonu 9.1.4,

gdje je 38,2% ispitanika odgovorila da ne vjezba tijekom tjedna, njih 43,6 vjezba u rasponu od

1

— 2 puta tjedno, te ostatak na 3 ili viSe puta tjedno. Na pitanje gdje ispitanici uobicajeno vjezbaju

8.1.5, polovica vjezba kod kuée dok druga polovica je podijeljena na razli¢itim odgovorima. Na

slici 8.1.6 imamo uvid u koristenje aplikacija ispitanika, vec¢ina ih koristi ili je u proslosti
koristila. Glavni razlog koristenja aplikacija je uvid u statistiku 1 napredak (26 ispitanika), dok

broj onih koji ne koriste aplikacije za fitness je 22 ispitanika.

Koristite li aplikacije za pomoc pri pracenju zdravlja i kondicije?

55 odgovora

® Da
® Ne

U proslosti sam koristio/la ali vise ne
@ Planiram pogeti koristiti

9.1.6 Koristenje aplikacija za prac¢enje zdravlja

Koji je inicijalni razlog koristenja aplikacija?
54 odgovora

Osjecaj ugode i privatnosti s
aplikacijom

Uvid u statistiku i napredak

Motivacija (¢esti podsjetnici i
obavijesti aplikacije)

Ne koristim aplikacije

social media aspec

0 10 20 30

9.1.7 Inicijalni razlog koristenja aplikacija
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Koje funkcije aplikacija za fitness koristite?

53 odgovora

Tjelovjezba

Pracenje aktivnosti
Pracenje tjelesne tezine
Kalkulator kalorija
Savjet o prehrani
Pracenje sna

Ne Koristim aplikacije

9.1.8 Prikaz funkcije aplikacije za fitness

Koristite li uredaje za pracenje zdravstvenog stanja? (mjerenje tlaka, tezine, Secera, kisika)

55 odgovora
® Da
® Ne

9.1.9 Prikaz koriStenja zdravstvenih uredaja

Koje uredaje koristite pri pracenju zdravstvenog stanja?
54 odgovora

Vaga
Tlakomjer
Uredaj za pracenje $ecera u Krvi
Oksimetar
Nista od navedenog
0 10 20 30

9.2.0 Koristenje zdravstvenih uredaja

40
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Prema 9.1.8, vidimo da vecina ispitanika ne koristi aplikacije za fitness, dok ostali ispitanici koji
koriste aplikacije, u najvise slucajeva koriste ih kao pomo¢ pri tjelovjezbi i pracenju aktivnosti,
slika 9.1.7. Ispitanici u ve¢em broju koriste uredaje za pracenje zdravlja nego aplikacije prema
9.1.9, dok se najvise koriste vaga (33 ispitanika) te tlakomjer (18 ispitanika), slika 9.2.0. U
anketi 20% ispitanika navodi da koristi pametni sat u svrhe praéenja zdravlja, slika 9.2.1. Od tih
20% korisnika, najvise se pametni sat koristi za pracenje broja koraka te pracenje rada srca,

prema 9.2.2.

Koristite li pametni sat za pracenje vaseg zdravlja?
55 odgovora

® Da
® Ne

9.2.1 KoriStenje pametnog sata

Koje glavne funkcionalnosti pametnog sata koristite?
53 odgovora

Pracéenje broja koraka

Pracenje tjelovjezbe (tréanje,
voznja bicikla)

Pracenje rada srca

Ne koristim pametni sat

0 10 20 30 40

9.2.2 Funkcionalnosti pametnog sata
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Kakav utjecaj, mobilne aplikacije te pametni satovi, imaju na vas nacin Zivota?

55 odgovora

® Pozitivan
@ Negativan
@ Zanemariv (bez utjecaja)

9.2.3 Utjecaj pomagala pri pracenju zdravlja

Koje pozitivne (ako ih ima) ucinke ste primijetili koristenjem pametnog sata/mobilnih aplikacija?

49 odgovora

Povecéana i dosljedna tjelesna
aktivnost

Povecana motivacija za rad
BrZe ostvarenje Zeljenog cilja
Ostvarenje zdravijih navika

Nema ih

0 5 10 15 20 25

9.2.4 Pozitivni uc¢inak pomagala

Koje negativne ucinke (ako ih ima) ste primijetili kori§tenjem pametnog sata/mobilnih aplikacija?
51 odgovor

Smanjenje motivacije za rad

Gubitak vremena

Kompleksnost koristenja
aplikacija

Nedostatak kvalitetnih informacija
(koje pruZa aplikacija/pametni s...
Nema ih

Zasi¢enje nakon nekog vremena,
osjecaj opterecenja i obaveze...

0 10 20 30 40

9.2.5 Negativan u¢inak pomagala
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Prema slici 9.2.3, moze se vidjeti da 61,8% ispitanika smatra da mobilne aplikacije, pametni sat
te pomagala pri prac¢enju zdravlja imaju zanemariv utjecaj na njihov zivot, 34,5% ispitanika
smatra da navedeni faktori imaju pozitivan utjecaj, dok ostatak smatra taj utjecaj negativnim.
Najzastupljeniji pozitivni ucinak je ostvarenje zdravijih navika, slika 9.2.4, zajedno s pove¢anom
motivacijom za rad. U suprotnom, za negativni u¢inak na slici 9.2.5, veéina ispitanika njih 39 se
izjasnila da ne postoji, dok 17 ispitanika smatra da postoji negativni u¢inak koristenja aplikacija,

sredstava te pametnog sata.

10.Zakljucak

U ovom zavr$nom radu objasnjene su neke od metoda kako pratiti kvalitetu sna, dobiti 1 odrZati
kondiciju, te poboljsati sveopce zdravlje. Koristenjem lako dostupnih android 1 iOS aplikacija,
objasnjen je princip koristenja, nain rada te svrha pojedine aplikacije. Kroz rad su objasnjeni
razli€iti nacini prikupljanja informacija i podataka, pojedine aplikacije ili pojedinog uredaja.
Objasnjeni su principi rada razlicitih senzora koji se koriste u mobilnim telefonima, pametnim
satovima i drugim uredajima navedenim u ovom zavr§nom radu. Svaka aplikacija je detaljno
objasnjena u svom pristupu prema korisniku, svojoj dostupnosti i mogucnostima koje pruza.
Navedene su glavne znacajke koje se isti¢u u pra¢enju zdravlja i kondicije pojedine aplikacije 1
uredaja, te su detaljno razradene u pripadnim segmentima rada. Odradena je usporedba placenih 1
neplacenih aplikacija, koje su glavne razlike, koje su prednosti i nedostaci pojedine aplikacije.
Sve aplikacije 1 uredaji koristeni u radu su potkrijepljeni primjerima koristenja 1 slikama.
Odradena je anketa koja pruza detaljniji uvid u razli¢itim dobnim i socijalnim skupinama.
Ispitano je poznavanje ispitanika s razli¢itim aplikacijama i tehnologijama i njihovo sveukupno
misljenje o pozitivnim 1/ili negativnim stranama ovakvog nacina prac¢enja zdravlja. Kroz rad
moze se vidjeti da aplikacije na mobilnim telefonima i pametnim satovima imaju moguénost i
potencijal poboljsanja zdravlja korisnika. Pruzanjem detaljnog uvida o statistici i napretku
korisnika, sluzi kao dodatna motivacija za daljnje prakticiranje zdravog nacina Zivota.
Kombinacijom razlicitih aplikacija dobiva se saznanje u bitne podatke koji mogu biti velika
razlika u prevenciji bolesti. Razli¢ite aplikacije i uredaji navedeni u radu, uz ispravno koristenje 1
pripadnu motivaciju mogu korisniku ukazati na dotad ne primije¢ene probleme i osigurati

pravilno pracenje njegova zdravlja.
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12. Sazetak

U ovom radu pojasnjene su aplikacije, uredaji i razna pomagala koja se koriste pri pracenju
zdravlja. Poblize je objasnjen njihov utjecaj na zdravlje i1 kondiciju korisnika, pozitivni 1
negativni aspekti koriStenja te cijena ili besplatno koristenje. Obavljena je anketa koja pruza

detaljniji uvid ¢itatelju u stvarnu sliku koriStenja pomagala pri pracenju kondicije i zdravlja.
Kljucne rijeci: Pametni telefon, pametni sat, aplikacija, uredaj, senzor

13. Abstract

This paper explains the applicatiaons, devices and various aids use din health monitoring. Their
impact on health and condition of users, the positive and negative aspects of use, and the price or
free use are explained more in detail. A survey was conducted that provides the reader with more

detailed insight into the real picture of the use of aids in monitoring fitness and health.
Key words: Smarthphone, smartwatch, application, device, sensor
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