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Upptack det ratta for dig

Firstbeat Life ar ditt personliga halso- och valbefinnandeverktyg som visar dig sambandet mellan din kropps

reaktioner och dina dagliga aktiviteter. Du lar dig hur du kan sova battre, hantera stress och motionera pa ratt

satt. I[dentifiera vad som ar ratt for dig och hur du kan forbattra ditt fysiska och mentala valbefinnande - en
liten forandring i taget.

Hantera stress Sov battre Motionera ratt
|dentifiera orsakerna till din stress Forsta faktorerna som paverkar din Upptack om du far tillrackligt med
och se om du far tillrackligt med somn och lar dig hur du forstarker fysisk aktivitet och lar dig att

aterhamtning under dagen. somnens aterstallande effekt. motionera enligt din konditionsniva.

Gor en djupdykning i ditt valbefinnande
- det dr enkelt att komma igang

Exakt och tillforlitlig sensor for matning av pulsvariation och
rorelseuppfoljning i 3D.

Firstbeat Life-appen for insikter om din stress, aterhamtning, sémn,
motion och for personlig vagledning.

Personlig coachning for ytterligare stod och rad.

Sa har kommer du igang
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i CP‘C? Ladda ned Firstbeat Life-appen och folj anvisningarna.
Appen visar dig hur du anvander mataren.
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AL FIRSTBEAT

O Fa ut det mesta av Firstbeat Life

(O  Starta din forsta Firstbeat Life-mitning!

Du behdver mata i minst 3 dagar sé att algoritmen kan lara sig dina reaktioner. Fortsatt med 1-5
dagar langa matningar. Du kan stélla in en paminnelse i appen om att géra en ny matning om till
exempel en manad.

(O  Fyllidin dagbok
Att skriva ner dagliga handelser forbattrar analysen och du lar dig vilka typer av aktiviteter som
orsakar stresstoppar och vad som genererar dterhamtning.

()  Fblj grafen i realtid
Du kan folja upp dina stressnivéer eller den aterstallande effekten av din somn for att smartare
planera dina dagar.

(O  Utnyttja alla funktioner

Under fliken insikter i appen finns en Firstbeat Life-guide som hjalper dig att utnyttja olika funk-
tioner och resultat. Du kan till exempel utvardera din kondition under matningen genom att
genomfora konditionsniva-promenaden.

(O  Avsluta mitningen och lir dig av dina resultat

Efter matningen far du en mycket noggrann analys av ditt valbefinnande. Du far personliga
insikter utifran resultaten sd att du vet vad du behover tanka pa i framtiden.

O  Anvanda Firstbeat-mataren

Koppla elektroderna till mataren. Fast mataren pa kroppens hogra sida Starta matningen i appen efter att du
Ta bort skyddshéljet och fast under nyckelbenet. Fast dnden av har fast mataren. Kontrollera att den
elektroderna pa torr, ren hud. kabeln pa kroppens vanstra sida i hojd grona lampan pa métaren borjar blinka.

med revbenen.
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Firstbeat-mataren och EKG-elektroderna ger mycket exakta fysiologiska uppgifter.

Byt ut elektroderna minst en gang per dag, till exempel efter att du har duschat eller om de lossnar.

Mataren ar inte vattentat - ta av den nar du duschar, badar bastu eller simmar. Matningen fortsatter
automatiskt nar du faster mataren igen.

Fler tips och inspiration for att komma igang:
Titta pa videoklipp och las mer i Firstbeat Life-guiden:
https:/www.firstbeat.com/en/firstbeat-life-guide/




