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Abstrakt

Tato bakalarskéd prace se zabyva vSestrannym hodnocenim nositelného zatizeni Xiaomi Mi
Band. Uvodni teoreticka &ast nabizi vhled do obecné problematiky sebeméfeni a popisuje
funkéni vlastnosti chytrého naramku z pohledu technickych parametrii zatizeni i doprovodné
aplikace. Praktickd Cast prace prezentuje vysledky jedenéacti mésicniho vyzkumu, ktery se
zabyval vlastnostmi chytrého naramku a atributti métenych a ziskavanych dat z pohledu svého
uzivatele. Cilem zkoumani bylo zjistit, zda je z dlouhodobého hlediska sebeméteni smysluplné
a zaroven objektivné posoudit piinos pro svého uzivatele se zamétenim na urceni miry vlivu
naramku jako motivac¢niho elementu. Vyzkum byl pfedevsim orientovan na stanoveni presnosti
méfeni chytrého naramku Xiaomi Mi Band jako zdkladniho piedpokladu pro ucelnost

dlouhodobého sebemeéieni.
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Abstract

This Bachelor thesis deals with the complex evaluation of the Xiaomi Band wearable device.
The opening theoretical section offers insight into the general issue of self-measurement and
describes the smart bracelet functional properties from the technical point as well as the
accompanying application. The practical part presents the results of research that looked at the
properties of the smart bracelet and data attributes from the perspective of its user. The aim was
to determine the meaning of long-term self-measurement and to assess the objective benefit and
effect on its user. The research was mainly focused on establishing the accuracy of Xiaomi Mi
Band smart bracelet data measurements as a general precondition for the meaning of long-term

self-measurement.
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1. Uvod

Sebeméteni, sebesledovani, anglicky Quantifield Self, tato slova oznacuji v soucasné dobé
stale se rozSifujici trend vyuzivani modernich technologii ke sledovani, méfeni a
zaznamenavani udaji o vlastnich fyzickych a psychickych procesech, aktivitach a stavech.
Nejcastéji se jedna o aktivity, prip. déje souvisejici se zdravotnim stavem c¢lovéka a jeho
kondici. Stale se zvySujici mira fyzicky pasivniho zplisobu Zivota s sebou pfindsi 1 Castejsi
vyskyt civiliza¢nich chorob v populaci. Nizka fyzicka aktivita prokazatelné zapficinuje vzestup
incidence mnoha chorob vcetné dusevnich onemocnéni a je povazovana za vyznamny rizikovy
faktor. (Opocensky, 2014) Praveé sebesledovani prostfednictvim modernich zatizeni je jednim
znastroji, ktery 1ze vyuzit pro motivovani svych uzivatell ke komplexni transformaci orientace
jejich zplsobu zivota smérem k vys$si pohybové aktivité a k naslednému udrzeni zdravého
zivotniho stylu. (Marcus a Forsyth, 2010)

Samotny proces pozorovani a zaznamenavani urcitych jevli souvisejicich s fungovani
lidského organismu vSak neni sdm o sob& nic nového a objevného. Lidstvo jiZ po staleti méii a
monitoruje za pouziti analogovych nastroji stav téla a mysli. Vyuziva teploméry k méteni
télesné teploty, vahy k urceni télesné hmotnosti a v jinych pfipadech vyuziva pouhé dusledné
pozorovani. Za pomoci tuzky a papiru pak systematicky zaznamenava informace o fyzické
kondici, nadvycich ¢i myslenkach. (Sysling, 2019) Jde o zcela ptfirozeny zplsob, ktery umoziiuje
s uritou mirou presnosti definovat vztahy a vazby mezi konkrétnim chovanim a dopadem na
organismus. Dal§im podobnym naprosto pfirozenym procesem je napiiklad pozorovani kojence
matkou, ktera u néj sleduje ptijem matetského mléka a nasledné jeho vylucovani, aby ziskala
informaci o tom, jak dobfe ¢i Spatné jeji dité prospiva. Stejné béZné je pro pacienta s diabetem
meéfeni glukozy v krvi, nebo pro pacienta s vysokym krevnim tlakem sledovani jeho krevniho
tlaku. (Fox, 2013) Dtvoda, pro¢ se lidé podobnym sledovani vénuji, je urcité vice. Do jisté
miry se vSak zda, Ze jde o pfirozenou potiebou, mit urcité fyziologické procesy “pod kontrolou"
a dosahnout tim pocitu jistoty na zdklad€ exaktné namétenych hodnot. Diky technologickému

v

zivoté a pomérné snadno je pak hodnotit ve vztahu k sobé sama. Velmi zjednodusené feceno,
technologie sebeméficich zatizeni umoznuje na zaklade vysledovanych udaji alespon ¢astecné
vyfesit dilema mezi tim, co bychom d¢lat m¢li a Casto z rlznych divodul, napiiklad z

pohodlnosti ¢i lenosti, nedélame.



Pravé posouzenim ucelnosti vyuziti sebeméficich technologii nositelné elektroniky na
konkrétnim ptipad¢ chytrého naramku Xiaomi Mi Band se zabyva tato prace. Jeji prvni cast se
vénuje technickym parametrim chytrého naramku a doprovodné aplikace. Obecny popis je
doplnén dikladnym rozborem téchto vlastnosti z pohledu uzivatele. Ve vyzkumné ¢asti prace
je nasledné v rdmci autoetnografické studie trvajici po dobu jedenécti mésicti podrobné popsan
proces méfeni prostiednictvim jednotlivych modulti aplikace. Pribéznym porovnanim s
vysledky méfeni jinymi metodami vyuzitelnymi u téchto druhti sebeméteni je vyvozovana mira

presnosti méfeni chytrym naramkem s cilem posoudit smysluplnost méteni.
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2. Historické souvislosti

Sebeméteni v masoveé podobé, v jaké jej zname dnes, je pomérné nova disciplina, za kterou
vdécime predevsim piekotnému rozvoji modernich technologii konce 20. a zacatku 21. stoleti,
zpracovanych statistikdch. Oproti tomu, sebeméfeni formou pozorovani je v podstaté stejné
staré jako lidstvo samo. Pro ¢lovéka vzdy bylo zcela piirozené sledovani a zkoumani stavu
vlastniho téla a mysli. V davné historii m¢l jediné zdravy jedinec Sanci na pieziti. (Nerudova,
2018)

Avsak prvni dochované takika védecky pojaté a zadokumentované méieni probihalo
nejspiSe az ve druhé poloving 16. stoleti v Benatkach. Vyznamny italsky lékaf Santorio se
béhem svého zivota dlouhodobé a disledné vénoval sledovani vlastniho téla a zménam jeho
hmotnosti prostiednictvim porovnavani mnozstvi pfijimané potravy a nasledné¢ho vyluc¢ovani,
do kterého ovSem zahrnoval kromé stolice a moci i pot. Uz v jeho zkoumani 1ze skute¢né nalézt
hledani vazby mezi sebeméfenim a individualnim prospéchem. Dal$im zajimavym piikladem
sebeméieni, ktery je zalozen na soucasnych principech vlastniho sledovani je denik ctnosti a
hichti Bejnamina Franklina. Ten v 17. stol. prostiednictvim vlastniho systému vyhodnocoval
miru porusovani cenénych ctnosti, aby byl s odstupem ¢asu schopny posoudit miru formovani
ptiznivych etickych ndvykl. Vychazel pti tom z principt ¢inskych “knih zésluh a nedostatki”,
do kterych si jejich uzivatelé denné zapisovali své dobré a Spatné skutky proto, aby mohli
prabézné kontrolovat sviij rozvoj a tim zjistit, co pro né bohové chystaji na ptisti rok.

Jako dal$i milnik v historii rozvoje sebeméfeni je ur€ité zapotiebi zminit vynalez doméciho
teploméru v 19. stoleti, ktery umoznoval pacientim vytvaret si vlastni usudek o své nemoci
(Hess, 2005) a ptedevsim pak vynalez osobni vahy. Jeji rozsifeni na zacatku 20. stoleti vedlo
ke skute¢né kolektivni zméné €isté subjektivniho vnimani sebe sama k numerickému. (Sysling,
2019) V prabéhu 20. a na Gplném zacatku 21. stoleti se pak s postupné se rozvijejicimi
technologiemi rozristalo i1 spektrum sledovanych jevli napfi¢ riznymi obory ale pfedev§im na
odborné urovni.

Skute¢né masovy rozmach sebemeéteni s sebou piinesla az komeréni vyroba nositelné
elektroniky. (Neff, 2016) Tu odstartovala v roce 2008 spolecnost Fitbit se svym klipovym
zatizenim FitBit classic pro méfeni poctu provedenych krokd, spalenych kalorii a spanku. V
roce 2013 spolecnost vyménila klipové uchyceni pfistroje za zafizeni v podobé niramku a

uvedla na trh FitBit Flex. V podstaté ve stejné dob& byly také uvedeny na trh 1 produkty dalSich
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firem. Pro ptiklad miizeme zminit naptiklad Jawbone UP v roce 2011, Nike + FuelBandSE1
spolu s Withing’s Pulse v roce 2013 a Microsoft's Band v roce 2014. VSechna tato zatizeni uz
byla konstruovéana tak, aby svému uzivateli poskytovala kvantifikované informace o jeho
kazdodenni pohybové aktivit€¢, odpocinku, naladé, pitném rezimu atd. a nasledné¢ mu
poskytovala zpétnou vazbu. Dilezitym spoleénym Cinitelem pro tato zafizeni je zaroven dlraz
vyrobcll na uzivatelsky komfort, ktery by uzivateli umoznoval provadét jednotlivda méteni s
minimalni namahou a souc¢innosti. (Crawford, 2015)

V nasledujicim pomérné kratkém obdobi se dalsi rozvoj nositelné elektroniky zamétil kromé
ergonomie a designu piedevsim na pfesnost meteni pfistroji, na presnéjsi gyroskopy, vyuzivani
soufadnic GPS pro méfeni pohybu i vhodnéjsi algoritmy pro nasledné vypocty dat. Dulezitou
soucasti moderni nositelné elektroniky je také jeji schopnost efektivni interakce s uzivatelem,
ktery na zdkladé zafizenim poskytnutych informaci miiZze upravovat svoje aktivity a chovani k
vlastnimu prospéchu. Zaroven musi byt tyto piistroje vybaveny technologiemi pro komunikaci
s dalSimi zafizenimi pro sdileni namétenych dat, a to nejen smérem k uzivateli ale také ve
virtualnim prostoru socialnich siti. (Crawford, 2015) Pravé sdileni naméfenych dat s jinymi
uzivateli je spolu s gamifikaci dal§$im vyznamnym prvkem a posunem ve vyvoji sebeméteni.

(Smolek, 2021)
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3. Motivace méreni

Téma motivace, tedy pro¢ lidé méii vlastni aktivity, jiz bylo samoziejmé zkoumano. Z na
sob¢ nezavislych vyzkumii byly vyvozeny v podstaté¢ stejné zavéry a na jejich zakladé
bylo stanoveno 5 skupin self-trackerti podle motivace méfeni. Je bézné a prirozené, ze vice Ci
mén¢ se navzajem motivace jednotlivych kategorii prolinaji a jen malokdy je mozné zatadit
motivaci self-trackera ¢isté do jedné z téchto skupin. Morgan Suel (2013) definovala 5 skupin
self-trackerti podle jejich motivace méfeni.

a. NadSeni self-trackefi.

Do této skupiny patii ti, pro které je sebe sledovani neodmyslitelnou soucasti jejich
zivota. Ti, ktefi si svoji existenci bez kazdodenniho kontinualniho zaznamenavani idaj
o sob¢ samych nedokézi ani predstavit. Takto vyhranénym self-trackerim se také fika
datasexualové. VétSinou pouzivaji velmi kvalitni zafizeni a velmi dobfe se orientuji na
trhu se self-trackingovou technikou.

b. Self-trackefi ze zdravotnich diivodii.

Zde je patrné, ze do této kategorie patii vSichni ti, kteti sleduji urcity parametr, nebo i
vice markerti v souvislosti se svym zdravotnim problémem. Typicky se jedna o osoby s
diabetem, vysokym krevnim tlakem nebo nafizenym dietnim stravovanim, kdy je
sebemonitoring nezbytnou nebo doporucenou soucasti 1é€by.

c. Self-tracking jako cesta k sebezdokonaleni.

Do této skupiny patii zejména sportovci a osoby, které vyuzivaji sebesledovani jako
zpisob kontroly plnéni nastavenych parametrt, jez maji vést k vytycCenému cili, tedy k
vlastnimu prospéchu ¢i sebezdokonaleni. Na zdkladé naméfenych dat pak porovnavaji
ucinnost jednotlivych postupti a metod.

d. Self-tracking jako zptisob nalezeni a udrZeni motivace.

Jednd se o nejrozsifenéj$i skupinu uZivatelll téchto zafizeni, zejména chytrych
naramkl. V souvislosti se stale dostupnéjsi technikou se tato kategorie osob neustale
rozrusta. Zahrnuje predevsim ty, kteti chtéji zmeénit zavedeny zplisob Zivota a piejit ke
zdravéj$imu Zivotnimu stylu. Velmi €asto za touto zmenou stoji snaha zatadit do bézného
dne vice pohybu, a to zejména u osob, které maji, nebo si mysli, ze maji problémy s vahou
¢1 fyzickou kondici. Namétené udaje ze svych sebemonitorovacich zafizeni tedy
vyuzivaji pro kontrolu splnéni stanovenych kritérii, které pro né predstavuji atributy

zdravé§jsiho / zdravého zplsobu Zivota.
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e. Self-trackeri ze zvédavosti.

Posledni skupinou, definovanou Morgan Suel, jsou tzv. self-tracketi ze zvédavosti.
Tato kategorie uzivatelli zahrnuje ty, pro néz je sebeméfeni docasnou nékdy i velmi
kratkodobou zélezitosti. Velmi Casto se jedna o osoby, které si sebeméfici zafizeni ani
nepoftidily z vlastni vile, ale naopak jej napiiklad dostaly a zafizeni tak pouzivaji ze
zvédavosti s cilem zjistit, co pozitivniho jim jeho uzivani pfinese, jaké vysledky ziskaji a
co zajimavého se o sob¢ dozvi. Podle toho pak bud’ self-tracking jako zplsob Zivota
opusti, a nebo se z nich stanou self-tracketi spadajici do jiné kategorie.

Do skupiny self-tracekrii ze zvédavosti vSak také patii nadSeni konzumenti novych
technologii a modernich styli, kteti musi z principu tzv. drzet krok s dobou a musi vlastnit
takové zatizeni, které by je dostate¢né reprezentovalo. V takovém piipadé vSak z podstaty

véci monitorovaci zafizeni spise plni funkci moédniho doplitku nez nastroje k sebepoznéni.

Jak jsem jiz ptedeslala, je jen malo self-trackert, jejichz motivace k sebeméfeni by byla
natolik vyhranénd, Ze by spadali vyhradné jen do jedné kategorie. Takova vyhranénost je
typicka pro uzivatele ze skupin a) nadSenci, b) ze zdravotnich a ty, kterym fitness zatizeni slouzi
jako modni doplngk. U téchto osob se dlivody méteni daji viceméné kategorizovat. Na druhou
stranu, u veétSiny uzivateld se motivace z jednotlivych kategorii prolinaji a v pribéhu
dlouhodobého méteni také proménuji. Stejné tak se s délkou doby uzivani mohou ménit i
preference v zebticku dulezitosti téch kterych Udaji 1 zplisoby vyvozovéani zavérii z nich.
Zmény se daji zaznamenat i v samotném vztahu uzivatele k samotnému zatizeni. Dlouhodoby
self-tracking je vZdy z pohledu uzivatele nekoncici proces, kde se motivace uzivatele 1 samotné

méfeni v priibéhu Casu tieba jen nepatrné proménuje.

3.1 Osobni motivace méreni

Moji zadkladni snahou bylo nezaujaté posouzeni procesu a vyvoje vztahu uzivatele k
meéficimu zafizeni 1 samotnému méfeni a dale pak jiz zminovany v ¢ase se ménici diraz na
urcité tidaje, zejména konkrétni vysledky métfeni s moznymi dopady na zivotni styl uZivatele.
Vzhledem k dosavadni absenci zkuSenosti s méticimi zafizenimi, byl k vyzkumu zvolen velmi
jednoduchy chytry naramek (zakladni verze Xiaomi Mi Band 1), ktery vSak nabizel dostatecné

spektrum moznosti méfeni a zaroven urcity komfort uzivani.
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Pro jednoznacnou srozumitelnost a pro snadno uchopitelné vystupy meéteni, byly z pocatku
sledovany zejména fyzické aktivity a zaroven byly naméfené hodnoty pfijimany bez vyhrad,

jako dané veli¢iny bez nasledného zpracovavani.

Ve velice kratké dobé vSak bylo ziejmé, Ze ziskavana data nejsou ptesna, a tudiz neposkytuji
skutecny obrazek aktivit a vykonnosti. Bylo empiricky ovéfeno, ze n€které bézné pohyby ruky,
naptiklad pfi domacich pracich, jsou naramkem interpretovany, jako kroky a také ze neklidny
spanek je Casto zafizenim vyhodnocen jako stav bd¢€losti. Pro podporu téchto tvrzeni a pro
posouzeni, jakou hodnotu namétena data tedy maji, byly zaznamenavany srovnatelné tidaje
subjektivné vnimané s témi automaticky naméfenymi. Zhruba po mésici, zafizeni bohuzel
prestalo fungovat.

Pro vlastni vyzkum vSak tato skutecnost méla i pozitivni diisledek. Na zaklad¢ této situace
bylo mozné posoudit, jak vyrazné se zménil mij vztah k méfeni i zafizeni samotnému. Bylo
mozné jednoznacné konstatovat, ze doslo k vyraznému posunu ve vztahu mezi “nezaujaty
uzivatel - vyzkumnik™ smérem k “osobné motivovany uzivatel - vyzkumnik™. Vlastni motivace
se podvédomé proménila ze “snaha nezaujaté posoudit” vliv pfesnosti mefeni na chovani
uzivatele na “snaha nezaujaté posoudit a zaroven chtit monitorovat” vliv presnosti méfeni na
vlastni aktivitu a zivotni styl. Projevila se zde skute¢nost, Ze zcela podvédomé doslo k nastaveni
urcitych dennich cilii a vnitini potiebé potvrzovani aktivit empirickymi daty ze zatizeni.

Prestoze se da predpokladat, Ze chovani uzivatelll v bézném Zivoté je do ur€ité miry rutinni,
bylo zapotiebi si tuto teorii ovéefit vyrazné delSim sledovanim. S ohledem na uspokojujici
uzivatelské vlastnosti zatizeni Xiaomi Mi Band 1 byl tedy jako dalsi fitness tracker zvolen opé&t
naramek firmy Xiaomi, tentokrat model druhé fady, tedy Mi Band 2, ktery ma v podstaté stejné
funkce a vlastnosti jako naramek prvni fady, ale s uzivatelem jiZ komunikuje mnohem
komfortnéji, a to prostfednictvim displeje. Vzhledem k tomu, ze pro dal$i méteni bylo zvoleno
v podstaté stejné zafizeni, bylo mozné navazat na pivodni méteni a pokracovat ve sledovani
stejnych veli¢in. Zhruba za dal§i mésic se daly pfesnéji stanovit odchylky namétenych cisel,
coz bylo zakladnim ptfedpokladem pro dalsi sledovani.

Pro zaruc€eni urcité objektivity zaveéra vSak bylo nutné rozsitit spektrum pozorovani o dalsi
aspekty bézného Zivota. Vzhledem k tomu, Ze organismus funguje jako jeden celek se vzajemné
propojenymi funkcemi, bylo nutné urcit a do sledovani zahrnout i1 dalsi klicové aktivity.
Sledovani jsem tedy zaméfila na data, ktera v ndvaznosti na ndramkem namétfené¢ hodnoty
stanovovala miru aktivity vedouci k udrZeni, piipadné zvySeni fyzické a psychické kondice a

denikovy zdznam jsem doplnila o informaci shrnujici subjektivni dojem z proZzitého dne.
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4. Popis zarizeni

Xiaomi Mi Band 1 a Xiaomi Mi Band 2 jsou nositelné zafizeni, konkrétn¢ fitness naramky,
urené ke sledovani a méfeni vlastnich, pfedevSim fyzickych, aktivit. Jednd se o produkty
¢inské firmy, které se na ¢eském trhu s elektronikou oficialné usadila teprve pfed dvéma roky,
konkrétné v zati roku 2017. Navzdory nizké potizovaci cené, poskytuji tato zatfizeni v podstaté
veSkeré moznosti sledovani zakladnich aktivit, které jsou standardem pro tuto uroven
sledovacich zafizeni.

Elektronické zatizeni jako takové je v obou piipadech uzavieno do jakési kapsle ¢i fazole a
sklada se z ¢idla pohybu tzv. gyroskopu. Soucasti zatizeni je dale monitorovaci zafizeni spanku,
hodinky s mozZnosti buzeni a také bluetooth pro parovani s dal§imi zafizenim. Soucésti
pokrocilejsi verze fady Xiaomi Fitness tracker konkrétn¢ zatizeni Mi Band 2 jeSté navic
disponuje snimac¢em srde¢niho rytmu a displejem pro zprostfedkovani zakladnich aktualnich
dat. Obé tato zatfizeni maji integrovanou akumulatorovou baterii 70 mAh s anoncovanou vydrzi
20 dni.

Pro bézné uziti je elektronicka kapsle vlozena do pryZzového naramku, ktery se nosi na ruce
jako hodinky na libovolném zéapésti. Odtud uzivany nazev druhu zafizeni - chytré hodinky.

Pések k fitness trackeru je pro stylingové ucely mozné potidit v riznych barvach.
4.1 Technické parametry zarizeni

Xiaomi Mi Band 1

Prvni z fady fitness naramki Xiaomi. Zafizeni monitoruje zejména fyzické aktivity.
Disponuje krokomérem a také sleduje pocet hodin spanku. Umi rozlisit faze lehkého a
hlubokého spanku. Dale disponuje funkci chytrého budiku, ktery uzivatele probudi jemnymi
vibracemi pravé ve fazi lehkého spanku. Vyrobcem avizovana vydrz baterie je 30 dni. (Xiaomi,

2018)

Obrdzek 1 — Xiaomi MiBand
é 1 Zdroj: Xiaomi-store.cz
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Technické parametry

Rozméry 36 mm x 14 mm x 9 mm

Displej nema

Kapacita baterie 41 mAh

Vstupni proud 25 mA
Vstupni napéti DC5V
Vodotésnost IP67 odolny proti prachu a cékajici vod¢€ (odolny az 30minut v

hloubce 1m)

M¢teni Krokomér, pocitadlo vzdalenosti a spalenych kalorii, monitoruje
lehky a tvrdy spanek

Notifikace dosazeni nastaveného cile, pfichozi hovory, sms, budik, vybita
baterie

Kompatibilni Android 4.4 a vyssi verze, 10S 7.0 a vy$$i a podporuje Bluetooth 4.0

zafizeni

Véha 5¢g

Tabulka 1 — Technické parametry chytrého nadramku MiBand 1

Xiaomi Mi Band 2

Model druhé generace fitness naramkt Xiaomi (tfeti v potadi) nabizi uzivateli nad ramec
puvodnich i dal$i nové funkce. Hlavni inovaci je plné¢ funkéni OLED displej a monitoring
tepové frekvence 1 SirSi nabidka volitelnych notifikaci. Displej umoziuje piimé zobrazeni
informaci o ¢asu, uslych krocich, tepové frekvenci, stavu baterie a ptipadné 1 uSlou vzdalenost
a spalené kalorie. Pro zobrazovani téchto dat je vSak nutné pfenastavit displej pfimo v aplikaci
v telefonu. Standardné je displej v reZimu spanku a pro zobrazeni idaji je nutné jej aktivovat

kruhovym tlacitkem na zafizeni. (Xiaomi, 2018)

Obrdzek 2 — Xiaomi MiBand 2
Zdroj: Xiaomi-store.cz
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Technické parametry

Rozméry 36 mmx 14 mmx9 mm

Displej OLED 0,42 palce

Kapacita baterie 70 mAh

Vstupni proud 25 mA

Vstupni napéti DC5V

Vodotésnost IP67 odolny proti prachu a cakajici vodé (odolny az 30minut v hloubce 1m)
Méreni Krokomér, pocitadlo vzddlenosti a spalenych kalorii, monitoruje lehky a

tvrdy spanek, méfi tepovou frekvenci

Notifikace dosazeni nastaveného cile, ptichozi hovory, sms, Messenger, budik vc.

chytrého buzeni, stav baterie a upozornéni na nedostatecny pohyb. Po
instalaci Mi Band Tools - rozsifeni spektra notifikaci (napf. vysoka/nizka
tepova frekvence).

Kompatibilni zatizeni | Android 4.4 a vyssi verze, iOS 7.0 a vysSsi a podporuje Bluetooth 4.0

Vaha 78

Tabulka 2 - Technické parametry chytrého naramku MiBand 2

4.2 Klicové vlastnosti — porovnani

Jak uz bylo vyse popsdno, ob¢ zatizeni nabizeji uzivateli v podstaté stejné funkce méfeni.
Jak Mi Band 1, tak i Mi Band 2 monitoruji pocet uslych krokti a prepocitavaji je na dosazenou
uSlou vzdalenost. Obé zatizeni sleduji délku a strukturu spanku. Pokrocilejsi zafizeni Mi Band
2 navic jesté¢ méfi pomoci senzoru tepovou frekvenci.

Zatizeni Xiaomi Mi Band 2 ve srovnani s ptfedchozi verzi nidramku nabizi vyrazné
komfortnéjsi uzivatelské rozhrani diky malému, ale naprosto dostacujicimu OLED displeji a
Sirs$i nabidku nastavitelnych notifikaci. Displej o rozméru 0,42 palce pfimo zobrazuje Cas, uslé
kroky a tepovou frekvenci. Volitelnym nastavenim mize uzivatel jesté ziskat informace o
dosazené vzdalenosti, spalenych kaloriich a stavu nabiti baterie.

Inovované a vyrazn¢ lepsi je 1 hardwarové vybaveni. Zejména algoritmus pro méfeni kroka
je v porovnani s Xiaomi Mi Band 1 vylepSeny. Rozpoznani chlize a zapocitavani uslych kroki
u Mi Band 2 je vyznamné piesnéjsi.

Dale u této fady naramkui doslo k rozsifeni podpory notifikaci, kdy se k signalizaci pfichozich

hovort, SMS, alarmu a né€kolika ozndmeni pfidava i vystraha, upozoriiujici na nedostatecny
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pohyb a upozornéni na zpravu Messengera z Facebook. Pro tento typ ndramku lze jiz vyuzivat
aplikaci Mi Band Tools. Snadnou instalaci této aplikace do telefonu lze navic ziskat dalsi
volitelné notifikace.

U Xiaomi Mi Band 2 je v porovnani s Xiaomi Mi Band 1 vykonnéjsi i baterie. Vyrobce
garantuje vydrz baterie pii pohotovostnim rezimu naramku 20 dni, ale v ramci tohoto testovani
bylo ovéfeno, ze energie vystacila nové baterii na 31 dni neptetrzitého provozu.

Oba typy zafizeni jsou srovnatelné vodotésné a prachuvzdorné a to dle certifikatu IP67.

(Testado, 2017)

4.3 Rozbor klicovych vlastnosti zarizeni — pohled uzZivatele

Parametry a v podstaté tedy i1 zdkladni vlastnosti obou zatizeni byly popséany v kapitole vyse.
Tato ¢ast textu by méla ndramky Xiaomi Mi Band 1 a 2 zhodnotit ¢isté se ze subjektivniho

pohledu uzivatele.

Prakti¢nost — pohodlnost

PtestoZe se jedna o dva pfistroje je mozné prakti¢nost a pohodlnost noseni naramki hodnotit
spolecné. Obé¢ zafizeni maji prakticky stejny design a s vyjimkou displeje u Xiaomi Mi Band 2
maji i stejné vlastnosti. Pro lepsi predstavu je vhodné komponenty zatizeni stru¢né popsat. Jak
uz bylo uvedeno vyse, celek tedy fitness naramek je tvofen dvéma ¢astmi. Samotné zafizeni ma
tvar jakési kapsle o rozmérech pfiblizn€ 4 cm x 1,8 cm x 0,8 cm (rozméry se u obou modelll
nepatrné 1i8i). Barva kapse je vzdy Cernd. Na zapésti se naramek upeviiuje pomoci pryZového
pasku, do kterého se kapsle zasadi a ktery na rozdil od kapsle miize mit riznou barvu. V tomto
piipad¢ zaleZi pouze na vkusu uZivatele, jakou barvu si zvoli.

Naramek se nosi na zapésti paze. Zda si uZivatel zvoli pravou ¢i levou koncetinu, zalezi
pouze na ném. Nicméné pro spravné fungovani naramku je dtleZité, zadat volbu koncetiny do
aplikace v telefonu v rdmci nastavovani uzivatelského tictu. Naramek Xiaomi Band 2, ktery ma
displej, slouzi uzivateli ¢asto jako ndaramkové hodinky, a proto je praktické nosit jej tedy misto
nich. Z vlastni zkuSenosti bych tuto variantu doporucovala pfedev§im s ohledem na pfesnost
pocitani poctu uslych kroki (viz. pfesnost métent).

Samotné noSeni naramku neni nijak obtézujici. Jeho umisténi na zapé&sti misto naramkovych
hodinek je praktické a léty provéfené. S umisténim na pravé ruce je situace velmi podobna.

Umisténi zafizeni na pravé zapésti je vSak do urc€ité miry diskomfortni. Nicméné, to je vice
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méné otazka zvyku. V obou ptipadech umisténi jsou data z displeje snadno dostupna pro
kontrolu.

Cely naramek je velmi lehky, takze uzivatel nepocituje zadné zatizeni koncetiny. Material,
ze kterého je originalni naramek vyrobeny, tedy pryz, je piijemny na dotek. Je vSak velmi t€zké
posoudit, jak dalece je vod&odolnost samotného naramku (nikoli zatizeni jako takového)
ptinosna. Vod€odolnost, kterd je s ohledem na jeho zivotnost dilezitou a pozitivni vlastnosti,
se stava zapornou ve chvili, kdy se pod naramek dostane tekutina, piip. pokud se uzivatel poti.
Neprodysnost materialu zabranuje vysuseni tekutiny a kiize uzivatele pod naramkem zlstava
dlouho vlhka. Hrozi tak relativné vysoké riziko vzniku kozniho defektu. UZ jen samotny pocit
dlouhodobého zavlhnuti kiize je neptijemny a nuti uzivatele klizi pod naramkem cilené vysusit,
coz mnohdy znamena naramek sundat z ruky, nechat jej vyschnout, stejné tak 1 pokozku, a pak
jej opét nasadit. Jako dal$i drobny nedostatek naramku je pomér rozmérii stran a zejména jeho
vyska. Pfedevs§im pfi umisténi na pravém zapésti (u pravaki) je naramek v misté zatizeni ptilis
vysoky a ¢asto piekazi pti béznych ¢innostech, kdy uzivatel potiebuje pazi vsunout do néjaké
uzsiho prostoru nebo tfeba jen néco hledd v taSce mezi ostatnimi vécmi. Zafizeni se pak
zachytava a na zapésti vylozen¢ piekazi.

Jako velky, a dovolim si i oznaceni funkéni nedostatek vidim, mechanismus upinani pasku
naramku. Ten je tvofen pouze ¢epem s upinaci kulickou na jedné strané a systémem direk na
druhé strané pasku. Strana pasku s ¢epem se protdhne ockem, kterym je zakoncena protilehla
strana a ¢ep se zasadi do patficné dirky. Spolehlivost upinani je otdzka ptesnosti vylisku, a tedy
1 kazdého jednoho pasku. Pokud je vylisek neptesny, dochdzi k jeho samovolnému uvoliiovani
a rozepindni. Bohuzel Cetnost tohoto nedostatku je pomérné vysoka. Stejné jako dalsi funkcni
nedostatek, ktery je z pohledu uzivatele vyznamny. Upinaci kuli¢ka na ¢epu upindni, zvIasté u
nahradnich paski, Casto praskd a ulamuje se. Pasek se tim padem stava naprosto nefunkéni.
Uzivatel je nucen pofidit si pasek novy a musi tak na urcitou dobu sledovani vlastnich aktivit
prerusit.

Hodnoceni prakti¢nosti a pohodlnosti interakce s uZivatelem je zapottebi rozliSit na dvé
samostatné ¢asti, tedy hodnoceni pro Xiaomi Mi Band 1 a hodnoceni pro Xiaomi Mi Band 2.
Xiaomi Mi Band 1 v podstaté nemé uZzivatelské rozhrani v pravém slova smyslu. Se svym
uzivatelem komunikuje prostfednictvim 3 diod, které se na kratkou dobu rozblikaji v situacich,
jakou jsou zapnuti a vypnuti naramku, dosla SMS atd. Diody jsou naprosto nevyrazné a jejich
rozsviceni a zhasnuti neni ¢asto ani mozné zaznamenat. Mnohem spolehlivéjsi je zapnuti
vibraci, které kopiruji upozornéni prostfednictvim diod a fidit se jimi. Na druhou stranu, Xiaomi

Mi Band 2 uz pro interakci s uzivatelem nabizi plnohodnotny displej, ktery uZivateli

20



zprostfedkovava zakladni namétené tdaje. Pohodlné prepinani mezi jednotlivymi druhy dat je
zajistuje tlacitko pod displejem. Lehkym dotekem lze pfepinat mezi vystupy jednotlivych
modulti. Za nedostatecnou Ize oznacit Citelnost displeje. Postupnym starnutim zatizeni dochazi
ke snizeni jasu znakl a kontrastu mezi znaky a pozadim. Zhruba po dvou letech uzivani je
displej pfi bézném dennim svétle naprosto necitelny a uzivatel tak musi namétené hodnoty
odecitat ptimo v aplikaci.

Princip zabudovani sebeméficiho zafizeni do naramku, ktery zaroven miize slouzit jako
naramkové hodinky je sdm o sobé prakticky a jeho pouzivani je pohodIné. NoSeni zafizeni tak
v podstaté nijak neomezuje svého uzivatele a je pomérné komfortni. V konkrétnich aspektech
pak uz jen zélezi na kvalit¢ zpracovani a ergonomickych vlastnostech toho kterého zatizeni.
Ani v jednom z uvedenych hledisek ndramky Xiaomi Mi Band 1 a 2 nevynikaji a jsou (i s

ohledem na poftizovaci naklady) fazeny k nizSimu priameéru.

Odolnost a zivotnost baterie

Na rozdil od vyse uvedenych nedostatktl je mozné fadit odolnost zatizeni a Zivotnost baterie
ke Spi¢ce mezi sebeméficimi zafizenimi. Navzdory kategorii, do niz je zafizeni Xiaomi Mi
Band 1 a 2 zatfazeno, pouzita baterie s kapacitou 70 mAh udrzi zatizeni v pohotovostnim rezimu
déle nez avizovanych 20 dni na jedno nabiti. Zaroven si tuto schopnost uchovava i po dvou
letech denniho uzivani naramku.

Stejné tak tomu je 1 s odolnosti zatizeni. V tomto pfipadé mohu hodnotit pouze Xiaomi Mi
Band 2, ale i z tohoto hlediska si Mi Band 2 po dvou letech uchovalo vSechny vlastnosti,

materialy a funkcionality v pivodni kvalité s jedinou vyjimkou a tou je ¢itelnosti displeje.

Potieby udrzby

Z hlediska udrZby jsou tyto fitness naramky naprosto nenarocné. Kromeé prvotniho nastaveni
a pravidelného dobijeni baterie je jejich udrzba na ¢as velmi nendro¢né. Dobijeni je pak
zapotiebi provadét jednou za 18 az 25 dni, a to podle miry aktivniho pouzivani. Samotné
nabijeni pak trva zhruba 2 hodiny. Jinou Gdrzbu toto zatizeni pro udrzeni jeho chodu v podstaté

nepotiebuje.

Automatizované procesy

Automatizované procesy, tedy ukladani nasbiranych dat a jejich zobrazeni podle nastaveni
je také velmi snadné a vyzaduje jen minimalni naroky na svého uZivatele. Je vSak zapotiebi

upozornit na rozdil mezi Xiaomi Mi Band 1 a 2. Pro ob& zafizeni v podstaté plati stejné
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parametry, pokud se jedna o aplikaci Mi Fit, tedy ukladani a nasledné zobrazovani dat pifimo v
telefonu. Vyznamny rozdil ale ptedstavuje rychlé zobrazeni aktualnich informaci
prostiednictvim ndramku samotného. Tuto moznost jejich prvni generace viibec nenabizela. To
samoziejm¢ zvySovalo ¢asovou naroc¢nost a snizovalo komfort uzivatele. Na druhou stranu je
zapotiebi upozornit na to, ze i v modernéjsi verzi naramku Ize z displeje ziskat pouze aktualni
informace podle nastaveni v aplikaci a nelze s nimi nijak pracovat. Velmi ptivétivé z pohledu
uzivatele je zobrazovani ¢asu na displeji hodinek pouhym zvednutim ruky k obli¢eji do zorné¢ho
pole uzivatele.

Co se tedy tyka predem nastavenych funkci naramku i aplikace, tam je mozné fici, Ze
vyzaduji jen minimalni naroky na provoz a drzbu. S daty je mozné velmi dobie pracovat pifimo

v aplikaci a uZivatelské rozhrani je v tomto ptipadé velmi pratelské.

Dopliitkové funkce

Uzivatelsky velmi pfinosné jsou doplikové funkce naramku, jako jsou notifikace u
zvolenych aplikaci a budik. Oba modely nabizeji moznost nastavit si upozornéni na piichozi
hovor, SMS, dosaZzeni cile, vybitou baterii, upozornéni na zobrazeni aktivit v ur¢itou dobu atp.
Z pohledu primérného uzivatele se jevi jako nejvyznamnéjsi upozornéni na ptichozi hovor a
SMS. Tyto funkce umoziuji mit v telefonu vypnuté zvonéni a fidit se pouze vibracemi
naramku. V pfipad¢ upozornéni na ptichozi hovor naramek v pravidelnych intervalech vibruje,
a to po celou dobu vyzvanéni telefonu. V ptipad¢ ptichozi SMS zpravy naramek 2x zavibruje
a na displeji se zobrazi ikona obélky. Ur¢itym nedostatkem je, Ze upozornéni jsou anonymni a

Ze je prostfednictvim ndramku nelze nijak ovladat, ani s nimi dale pracovat.

Nedostatky

a) Nedostatecné softwarové vybaveni
Ptestoze ze SirSiho pohledu jsou oba typy fitness ndramkii Xiaomi funkéni a tcelné,
softwarové vybaveni tplné nesplituje pozadavky uZivatele.
- Jednoznaénym nedostatkem je nelplny pieklad softwaru, ktery sice neohroZuje
srozumitelnost a pouzitelnost aplikace, ale plisobi rusiveé a neprofesionalné.
- Aplikace samotna je sice pomé&rné intuitivni, ale neni pfili§ piehledna.
- Dalsi jeji vyznamnou chybou je nemoZnost zobrazovani statistik na webu.
- Nemoznost pribézného méteni napf. pii sportovni aktivité.
- Chybné uvedené jednotky spalené energie. Hodnoty odpovidaji kCal, ale aplikace

uziva zkratku pro Cal.
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- A jak uz bylo zminéno nedostatecné vyuzity je i potencial provazani notifikaci z

mobilniho telefonu
b) Hardware

Na druhou stranu je vhodné vyzdvihnout vydafeny hardware. Béhem sledovani byly

shledany pouze dva nedostatky.

- Spatna ¢itelnost az Gplna neéitelnost displeje. Po dvou letech uZivani fitness
naramku je mozné odecitat data uz jen ptimo v aplikaci v telefonu.

- Problém pouzitého materidlu, ze kterého je obroucka naramku vyrobena. Piestoze
jisté splituje vSechny hygienické normy a je tudiz zdravotné nezavadna, pokozka
pod ndramkem nedycha, poti se a pti dlouhodobéjsi fyzické aktivité pod obrouckou
vznikaji kozni defekty (potnicky, vyrazka, ekzém). Jest¢ hor$i je situace u
nahradnich péaski koupenych piimo od vyrobce, které jsou z méné kvalitniho
materidlu neZ obroucky v origindlnim baleni a které maji krom¢ vySe uvedenych
komplikaci i podstatnou funkéni vadu. Pasek naramky se cCasto samovolné
rozepinaji, ve velmi kratké dob¢ u nich dochézi k deformacim, praskaji a odpadava

¢i praska samotné upinani naramku.

4.4 Namérena data

Kli¢ova data, dllezita pro hodnoceni celkové aktivity a nekterych fyziologickych procest
sbird a zaznamenava fitness naramek zcela automaticky. Jedna se o pocet uslych kroki a data
o spanku, piesné¢ji dobu a jednotlivé faze spanku. Dalsi informace o aktivité uzivatele je nutné

do aplikace zaddvat manudln¢.

4.4.1 Automaticky zaznamenavana a ukladana dat ze
zabudovanych senzori

Aby méfeni mélo opravdovy smysl, je pfedevSim nezbytné nutné prvotni disledné a
pravdivé nastaveni pocate¢nich parametri v aplikaci, kterd s nimi dale pracuje a na jejichz
zakladé pak dopocitava konkrétni vysledna data o uzivatelove aktivite.

Pocet uslych kroki

Naramek automaticky rozpoznava a zaznamenava rizné druhy pohybu - krokt. Identifikuje

pomalou chiizi, rychlou chlizi, béh nebo lehkou aktivitu. Sta¢i k tomu mit naramek zapnuty a
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mit ho na ruce. Pocet krokti pak zatizeni odecitd z jednotlivych pohybii rukou. Tim samoziejmée
dochdzi k ur¢itym zkreslenim, protoze ne kazdy zaznamenany pohyb ruky je skute¢né krokem.
Data z naramku jsou pak automaticky (diky sparovani pomoci Bloutooth) pienesena do
aplikace v mobilnim telefonu a dale zpracovéana. Pocet krokii je prepocitan (pocet krokii x délka

kroku) na uslou vzdalenost a dale pak podle naro¢nosti pohybu piepocitan na spalené kalorie.
Spanek

Obdobnym zplisobem je automaticky monitorovan i spanek uzivatele. Jednoduse staci mit
zapnuty naramek na ruce. Zatizeni samo podle dlouhodob¢ fixované pozice ruky rozpozna, ze
uzivatel usnul a dle miry a zptisobu pohybu ruky ur¢i i jednotlivé faze spanku.

Velkou vyhodou automaticky zaznamenavanych dat je jejich kontinudlnost a ucelenost bez
redundanci. Podobné benefity s sebou nese 1 jejich automatizovand interpretace v aplikaci.
Takov¢ statistiky maji ucelnou formu, pracuji presné a zachovavaji nastavené parametry, coz
je pro dlouhodobou préci s nimi bezpodmine¢né. Automaticky zaznamenavana data a statistiky
z nich vytvofené jsou tedy na jednu stranu velmi piesné, pfedev§im s ohledem na vypocet,
ucelenost a urcitou objektivitu, nebot’” zde neni prostor pro faktor zkresleni uZivatelem
samotnym, na druhou stranu ale vystupy z téchto automatizovanych procesti nemohou byt
presné, pokud primarni nasbirand data jsou zkreslena, pfip. nastaveni vychozich udajt

neodpovidaji skute¢nosti

Pro ucelengjsi profil uzivatelovy kondice automaticky vSak nasbirana data nestaci. To, co
dotvaii pravdivy nahled na jeho fyzicky ale i psychicky stav, jsou informace o dalSich
aktivitach. Ty je ovSem zapotiebi do aplikace vkladat ru¢né. Takto nasbirand data maji za
urcitych predpokladii nesmirné vysokou vypovidaci hodnotu, jednak pro svoji rozmanitost a za
druhé, diky personifikaci. Mira pfesnosti zavéri vyvozenych z téchto dat je vSak pfimo umérna
discipliné a duaslednosti uzivatele s jakou jsou data sbirana, zaznamenavéna a také
interpretovana. V zavislosti na tom, jak dalece je soubor dat konzistentni, pfesny a pravdivy,
jsou 1 zavéry vyvozené z prvotnich informaci relevantni. Kromé toho, ze je takové
sebesledovani pomérné ndro¢né na ¢as a preciznost, je pro uzivatele velmi obtizné zachovat
objektivni nahled na sledované procesy tak, aby nedochéazelo k nevédomému zkreslovani
naméfenych udaji. Obdobny problém se pak vztahuje i na néslednou interpretaci vysledki
méfeni. V tomto piipad¢ aplikace ndramku nenabizi automatizované zpracovani zadanych
udajt, coz s sebou na jedné strané€ piinasi pravdivéjsi obraz skuteénych vjemu a pocitii nositele

zafizeni, ale na druhou stranu velké riziko zkresleni pfi odvozovéni zaveért.
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4.5 Uzivatelské rozhrani aplikace Mi Fit

Aplikace Mi Fit nabizi souhrnné zobrazeni namétenych dat v zatizenich jako je chytry telefon, stolni
pocitac Ci tablet. Diky statisticky zpracovanym datim umoziuje sledovat vyvoj a historii méfenych
hodnot. Aplikace zobrazuje souhrnné denni, tydenni a mésicni statistiky uslych kroki a celkové doby
spanku, dale pak kifivku zadanych hodnot hmotnosti i piechled naméfenych hodnot tepové frekvence.
Zakladni zobrazeni aplikace také nabizi graf, ze kterého je snadno posouditelné, kolikrat uzivatel dosahl
vytyceného cile uslych krokt. Piestoze v detailech, které je bohuzel mozné zobrazit pouze v aktualni
den, aplikace nabizi také informaci o mnozstvi spalené energie v kilokaloriich ¢i dosazenou vzdalenost
misto poctu kroktl, souhrnné statistiky te€chto idaji v aplikaci uplné chybi. Konkrétni data jsou pevné
vztazena k jednomu zobrazeni, kde je mozné i néktera z nich upravovat, ale v souhrnech s nimi

nelze nadale nijak pracovat.

Popis znazornéni jednotlivych typt zaznamenavanych udaja a jeho
hodnoceni (srozumitelnost)
Pro snadnou orientaci a prehlednost zpracovani naméfenych dat, je ve vSech ptipadech
zobrazeni pouzité znazornéni pomoci nékolika druhi grafu.
a) Pocty kroku
U znézornéni poctu krokti musime rozlisit zobrazeni aktualniho dne a pak celkovou
statistiku.
- Uzivatelské rozhrani aktudlniho dne:

Displej telefonu je rozdélen na dvé ¢asti. V horni poloving je mira aktivity (chiize,
lehka aktivita, béh) zndzornéna graficky, a to jednotlivymi piky. Zaroven je ve
spodni ¢asti displeje uveden v podstaté seznam aktivit v fadcich. Kazdy jednotlivy
fadek dokumentuje urcity Casovy usek konkrétni aktivity (Casové obdobi je zde
uvedeno). Radek je uvozen specifickymi piktogramy podle konkrétni aktivity (rtizné
pro béh, chizi atd.). Dale v fadku nalezneme udaj o poctu kroki, délce doby, po
kterou byla ta ktera aktivita vykonavéana, dosazené vzdalenosti a poctu spalenych
kalorii. Grafické znazornéni v horni ¢asti obrazovky a seznam aktivit ve spodni je
oddélen fadkem - tabulkou s tfemi buitkami se soucty namétenych dat pro pocet

krokti, vzdalenost a spalené kalorie.
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- Uzivatelské rozhrani celkové statistiky poctu krokt:

Je dilezité zminit, ze celkovy prehled poc¢tu uslych krokil je mozné zobrazovat po
jednotlivych dnech, tydnech a mésicich. Displej je opét rozd€len na dvé casti. V
horni poloving je znazornén sloupcovy graf oznacujici jednotlivé dny, tydny ¢i
mesice a pod kazdym sloupcem je vyznaceno dané obdobi. Spodni ¢ast obrazovky
je pak rozdélena na ¢tyfi pole obsahujici souhrnné udaje za to které obdobi. Pole
oznacuji pocet dosazenych krokl, dobu, po kterou byla aktivita vykonavana,

vzdalenost a pocet spalenych kalorii.
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b) Statistika hmotnosti

Hmotnost uzivatele je jeden z udajt, ktery je nutné do aplikace zadavat ru¢né. V tomto
pripadé¢ se vsak nejedna o sledovani vyzadujici velkou miru preciznosti a dislednosti,

pokud chce uZivatel monitorovat vlastni hmotnost pouze jako jeden faktort Zivotniho

stylu.
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V detailu aplikace je obrazovka rozdélena na dvé casti. V horni poloviné displeje
nalezneme kiivkovy graf, ktery velice pfehledné znazorfiuje vyvoj hmotnosti uzivatele
v prub¢hu ¢asu. Zadané hodnoty jsou zde zobrazeny jako body, které jsou pospojované
kiivkou. Pod grafem je uvedeno datum a Cas, kdy byl ten ktery bod grafu vytvoren
zaddnim hmotnosti uZzivatele. Pod touto informaci se nachazi fadek - tabulka o tfech
polich, ze které je mozné se dozvédét o BMI a konkrétni vaze uzivatele. Cislo a Sipka v
poslednim poli vyjadiuje schodek aktuélni a pfedchozi hodnoty a Sipku oznacujici, zdali
se jedna o ubytek ¢i prirastek hmotnosti. Ze spodni ¢asti uzivatel ziskd souhrnnou
informaci o tom, zda je jeho hmotnost z fyziologického hlediska v normélu, nebo jestli
trpi podvyzivou ¢i naopak nadvahou. Tato informace je i graficky znazornéna na
vyznaéenym bodem na p¥imce s barevn& vyznadenymi referenénimi hodnotami. Uplné

na spodnim okraji displeje nalezneme tlacitka pro pfidani ¢i smazani hmotnosti.

B W &
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+ ® ]

R Obrdzek 5 — Zndzornéni statistiky hmotnosti v aplikaci
RN oo

Statistika spanku

Jako v ptipad¢ ostatnich statistik i v tomto ptipad¢ je obrazovka rozdélena na dvé ¢asti.
Vrchni ¢ast znazornuje sloupcovy graf rozdéleny na svétlé a tmavé pruhy znazoriujici
lehky a hluboky spanek. Tmavéa pole oznauji fazi hlubokého spanku, svétla pak
lehkého. Zluté jsou vyznadeny ¢asové useky bdélosti. Pokud se konkrétniho pruhu
dotkneme, objevi se nad grafem informace o &ase, po kterou tato fize trvala. Uplné
nahote je také umisténo datum dne, ktery je pravé zobrazovan. Spodni ¢ast displeje je
rozdélena na 6 poli ve dvou fadcich. Horni fadek uvadi informace o celkové dobé
spanku a délkach trvani spanku v jednotlivych fazich. Spodni fddek znazornuje Cas

usnuti, probuzeni a celkovém Case bd¢€losti v priibéhu spankového monitoringu.
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d)

e)

V aktualni den 1ze rucné upravit ¢as usnuti ¢i probuzeni. Tim se sice ve statistice upravi
délka spanku, nicméné tato zména nijak neovlivni doby trvani jednotlivych fazi, takze
soucet Castl znazornény u fazi hlubokého a lehkého spanku pak nesouhlasi s celkovou
dobou spanku.

Historie méteni srdecniho tepu

Me¢teni srde¢ni tepu je jednou z hodnot, které zatizeni neméfti automaticky, ale pouze v
soucinnosti s jeho uzivatelem. UZivatel musi na svém ndramku aktivné navolit
pozadavek méfeni. Nicmén¢, takto uvedeny udaj uz je nasledné automaticky zanesen
do statistiky, kde se nadale zobrazuje v seznamu namétenych hodnot. Posledni
naméfeny udaj je uveden v horni casti displeje. Predesla méfeni se zobrazuji v dolni

¢asti obrazovky jako vycet hodnot sefazenych v seznamu pod sebou.

ey

Measuring..

01/16 20:44
Heart rate is slow

58 sPMm

01/1611:37
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Heart rate is normal 99

01/1611:36
Heart rate is normal

90 sPM
Obrdzek 6 — Statistika hodnot tepové frekvence

01/1508:34 90eem  Zdroj: Xiaomi-store.cz

Heart rate is normal

Souhrnna statistika
Uvodni obrazovka poskytuje uZivateli zékladni piehled jeho aktivit a vystupl z
naméfenych dat a umoznuje vstup do jednotlivych funkcionalit aplikace.

Jako cela aplikace dodrzuje graficky princip rozdéleni displeje na dvé ¢asti. V hornim
poli se nachazi aktudlni udaj o dosazeném poctu krokt i s doplitkovym ptepoétem na
vzdalenost a poctu spalenych kalorii. V levém hornim rohu je tlacitko, které v rdmci
aplikace umoznuje sledovat b&h uzivatele. Nabizi moZnost bé¢hu v terénu, nebo na
bézeckém pasu. V piipade sledovani behu v terénu pomoci této funkce aplikace je
méfeni pomérné piesné, protoze vyuziva GPS, ale v takovém ptipad¢ je nutné vyuzit

jako sledovaci zatizeni ptistroj, do kterého byla aplikace nahrana.
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g)

Na opacné stran¢, v pravém hornim rohu se nachazi dalsi tlacitko, které¢ uzivateli
umozni naméfené (aktudlni/souhrnné) tdaje prostfednictvim socidlnich siti sdilet.

Tato cast obrazovky je dominantni a je stabiln¢ ukotvena, takze aktudlni data
dosazenych krokii a vzdalenosti je uzivateli stale k dispozici. Naproti tomu je spodni
¢ast displeje pohybliva a ptejizdénim prstu se s ni da snadno rolovat. K dispozici jsou
zde udaje o délce a fazich posledniho spanku, vahové kiivka s vyznac¢enim sledovaného
obdobi, posledni udaj o naméfené tepové frekvenci a prehled uslych kroki za
poslednich 10 dni vcetné vyznacenych dnl, kdy uzivatel dosahl ¢i piekrocil jim

nastaveny cilovy pocet krokt. Tyto dny jsou v aplikaci vyznacen Zluté.

b

G Zadnd data o spanku
o Heart rate: 56 BPM

= Vaha

Posledni série: 2d

Obrazek 7 — Souhrnny prehled sledovanych aktivit a procesi
Zdroj: Xiaomi-store.cz

Celkové hodnoceni srozumitelnosti a ptivétivosti uZivatelského rozhrani aplikace
Diky zachovani konzistence grafického zpracovani napti¢ jednotlivymi funkcemi, je
aplikace srozumitelna a snadno ovladatelna. Prvoplanové poskytuje zdkladni informace
a zavéry z jednotlivych statistik.

Z opacéného thlu pohledu se vSak aplikace mliZe jevit jako velmi povrchni. Detaily
naméfenych dat lze zobrazit jen v aktualni den a az na vyjimky s nimi nelze nadéle
pracovat. Hmotnostni kifivka neodrazi €asto velmi nepatrné zmény hmotnosti a jeji
trajektorie je vZzdy znazornéna, jako by se jednalo o obrovské vahové pfirtistky ¢i
ubytky.

Shrnuti hodnoceni
Prestoze je aplikace MiFit pomémé povrchni a neumoZiuje vytézit maximum z
nasbiranych dat, je pravé pro svoji jednoduchost a srozumitelnost, piedev§im v

zachovani grafické 1 funk¢ni konzistence, vhodna pro béZzného uzivatele. Jeji pouzivani
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je naprosto nendro¢né a zajiStuje pomérné vysoky komfort. Zaroven vSak poskytuje

dostatek informaci z automaticky namétenych dat pro posouzeni miry aktivity uzivatele.
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5.Vyzkumna c¢ast prace

Cil prace

Cilem této prace je nejprve prozkoumat a zhodnotit, jak dalece je zafizeni Xiaomi Mi Band
1 resp. Xiaomi Mi Band 2 (dale, kde je to mozné jen zafizeni Xiaomi Mi Band) piesné v méteni
sledovanych hodnot a z téchto zjiSténi nasledné odvodit smysluplnost méfeni sledovani aktivit
uzivatele, dale pak popsat moznosti vyuziti naramku s ohledem pravé na presnost takovych
méieni a urCit vliv miry presnosti méfeni na dalsi motivaci k jeho vyuzivani. Z odpovédi na tfi
zakladni vyzkumné otdzky vyvodit miru pfesnosti méfeni, zhodnotit jeho ucelnost a

smysluplnost a urcit vliv piesnosti piipadné nepiesnosti méfeni na dalsi motivaci ke sledovani.

Vyzkumné otazky

Zakladni otdzky tedy jsou:
1) Co je cilem takového méteni a ¢im jsou takto ziskana data pro uzivatele zajimava?
2) Jakym zptsobem lze zatizeni vyuzivat a které udaje mohu ziskat?

3) Jaka je uzivatelska zkusenost?

Strategie vyzkumu a metoda sbhéru dat

Samotna prace bude vychazet z kvalitativniho vyzkumu, ktery se v tomto ptipad¢ jevi jako
nejucelnéjsi zpisob sbéru dat i zplisob vyvozeni odpovédi na stanovené otazky a ktery
umoznuje obecngjsi interpretace pozorovanych jevu.

K samotnému vyzkumu byl jako nejvhodnéjs$i metoda sbéru dat vybran pisemny zdznam
kazdodenniho pozorovani, ktery byl nasledné porovnavan s udaji naméfenymi elektronickym
zafizenim. V konkrétnim vytyCeném obdobi byly nad rdmec automaticky zaznamenavanych
aktivit navic sledovany 1 dalsi jevy, které¢ izce souviseji s fyzickou a psychickou kondici

uzivatele.

Casovy rozsah sledovani a prostredi vyzkumu

S ohledem na stanovené zékladni otdzky a zplisob sbéru dat bylo zapotiebi provadét
sledovani v relativné dlouhém ¢asovém useku. Bylo totiz nutné piekonat prvni 2 faze ze 3, jimiz
standardné prochazi v podstaté kazdy uzivatel nového zatizeni. V prvni fazi, mizeme ji nazvat
tteba objevovani, proziva uzivatel nadSeni z nového pfistroje, seznamuje se s jednotlivymi

funkce a je Casto nekriticky k celkovému piinosu takového zatizeni. Druha faze je sice spojena
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s intenzivnim a védomym vyuzivanim zatfizeni, ale stale jeste pro uzivatele ziistava v podstaté
hrackou. Teprve ve treti fazi 1ze mluvit o tom, Ze se zatizeni stalo soucasti uzivatelova bézné¢ho
zivota a ze jeho vyuzivani je standardni aktivitou. Teprve v této fazi je uzivatel schopny kriticky
nahlizet naméfena data i jejich miru pfesnosti a ptipadné je zpochybiiovat. Tento nadhled je
zakladnim ptedpokladem pro definovani vazeb mezi pozorovanymi jevy i pro kritické

vyvozovani zaveéra.

Obdobi 11 mésicii se jevilo jako dostatecné dlouha doba na to, aby zajistilo, Ze se sebesledovani
stalo samoziejmosti bézného dne a rutinou. Takto bylo mozné zajistit urCitou pravdivost a
objektivnost vyvozenych zaveri v oblasti vlivu na vzorce chovani uzivatele a tim i na jeho
kondici a posoudit skutecny piinos a uzivatelské zkusenosti s elektronickym zatizenim. Stejné
tak bylo mozné jedin€¢ dlouhodobym pouzivanim ndramku zajistit sledovani v redlném

obcéanském zivoté.

Casové rozvrzeni

Sledovani probihalo po dobu jedenacti mésici, piesné od 30. 1. 2017 do 31. 12. 2017.
Vzhledem k tomu, ze béhem zminénych jedenacti mésict nastaly pro ten ktery Casovy usek
specifické okolnosti, nebo kritéria pro samotné sledovani byla po urcitou dobu nastavena
nestandardné, je nutné toto celkové obdobi rozd¢lit na kratsi casové iseky a v ptipadé potieby

popisovat kazdé obdobi zvlast’ ¢i podrobnéji.

Casové ¢lenéni sledovani, pFehled rozvrzeni ¢asovych viseki

30.1.2017 —31. 12. 2017 - celkové obdobi sledovani,

30.1.2017 — 28. 2. 2017 - obdobi pouZzivani zatizeni Xiaomi Mi Band 1,

28.2.2017 — 8. 3.2017 - sebesledovani nebylo provadéno,

8.3.2017—-31.12. 2017 - obdobi pouzivani zafizeni Xiaomi Mi Band 2,

1.8.—23.8.2017 - Obdobi disledného sledovani doplnéné o zdznam dalsich aktivit a faktord.

KaZzdodenni sledovani bylo s vyjimkou kratkého c¢asového tiseku od 28. 2.2017 — 8. 3. 2017,
kdy doslo k poruse sledovaciho zafizeni a bylo nezbytné pofidit zatfizeni nové, provadéno

nepretrzité¢ v ramci béZnych obcanskych aktivit a povinnosti.
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6. Prubéh méreni

Vynechame-li ze struktury vyzkumu obdobi, po které nebyla data z objektivnich piicin
sbirana, je mozné jej rozd¢lit na dve ¢asti. Jedna jeho ¢ast (Méfeni €. 1) je zaloZena na pomérné
povrchnim, zato vSak dlouhodobém sledovani, jehoz nejvét§im pifinosem je moznost posuzovat
data sbirand automaticky po velmi dlouhou dobu. Takto ziskand data jsou z principu
standardizovana, zarucuji homogenitu a neni mozné¢ je zkreslovat. Vyznamnym faktorem je zde
doba, po kterou bylo sledovani provadéno. Pravé délka sledovani s sebou nese vyznamnou
vypovidaci hodnotu namétenych udaji. V tomto cCasové vyrazné delSim obdobi jsem se
zam¢fila na sledovani funkCnosti, pfesnosti a Uplnosti automaticky zaznamenavanych aktivit
prostfednictvim zabudovanych senzort s cilem posoudit jejich vérohodnost v dlouhodobém
horizontu. Druhou ¢ast mého vyzkumu pak tvoii pomérné kratké obdobi velmi disledného
meéteni (Méfeni €. 2). Cilem tohoto méteni bylo zjistit, zda je pro hodnoceni celkového stavu a
rozpolozeni dostacujici sledovat pouze vyrobcem piednastavené aktivity. Doplnila jsem tedy
automaticky sledované €innosti o dalsi aktivity a faktory, které mohou vyznamné ovliviiovat
celkovou kondici a soustfedila jsem se na hledani souvislosti mezi idaji postihujici vlastni
chovani a ¢innosti a zdznamy hodnotici celkovou kondici. Zaroven mi toto obdobi umoznilo

provétit jinymi dostupnymi mechanismy hodnovérnost automaticky naméfenych dat.

6.1 Méreni C. 1

Aktivity sledované obdobi 30. 1. 2017 - 31. 12. 2017

e pocet krokd,

e vzdalenost,

e spalené kalorie,

e vaha,

e tepova frekvence (po zakoupeni Xiaomi MiBand 2),

e spanek.

Pocet kroku

V ramci méfeni €. 1 byl sledovan pouze pocet uslych krokti, z toho vypoctend vzdalenost a
spalend energie. Tyto tfi parametry bylo logické orienta¢né doplnit o idaj aktualni hmotnosti.
Vazeni ovSem probihalo cca 1x za tyden a mélo pouze informativni charakter dokreslujici
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celkovy obrazek dlouhodobého vlivu aktivit na organismus. Dal§im dajem, ktery je také uzce
svazan s celkovou fyzickou kondici organismu a urcuje miru spalovani energie, je tepova
frekvence. Proto po pofizeni zafizeni, které tento udaj poskytuje v ramci pfednastavenych
funkci, bylo méteni doplnéno i o tento faktor. S ohledem na to, Ze jej aplikace neposkytuje
automaticky, Slo vSak o méfeni nepravidelnd. K zméteni tepové frekvence je, jak jiz bylo
zminéno, zapotiebi aktivovat senzor méteni tlacitkem na naramku. Na druhou stranu ale diky
tomu bylo snadné, vybirat si pro méteni konkrétni vhodné, uréitym zpiisobem standardizované
situace, aby bylo mozné naméiené hodnoty porovnavat. Jednalo se o méfeni tepové frekvence
klidového stavu organismu a stavu organismu i v situacich fyzické namahy, jako je naptiklad
beh, dlouhodobé rychla chiize, chiize do schodii, namahava fyzicka prace.

Poslednim automaticky méfenym tdajem je délka spanku a jeho konkrétni faze. Je velmi
obtizné posuzovat pravdivost déleni spanku na jednotlivé faze. V rdmci mého sledovani jsou
tedy zaznamenavany vysledky automatického méfeni. Korekce udajii se tykaji v podstaté pouze
doby spanku, tedy casu usnuti a probuzeni a jednotlivych konkrétnich stavli bdélosti (skute¢né
- dle vlastniho prozitku v porovnani s virtudlnimi - aplikaci nepravdivé vyhodnocena realita).

Mg¢feni €. 1 se na prvni pohled, z hlediska naméfenych hodnot, mlize skutecné jevit jako
nezajimavé a povrchni. Nabizi totiz velmi omezenou Skalu udaji, se kterymi je bez dalSich
informaci obtizné dal pracovat. Vyvozovani zavéri a hledani dalSich souvislosti a vazeb bez
dalsich udaji by mohlo vést k naprosto zkreslenym zavérim a vysledky takovych pozorovéani
by byly zavadégjici. Na druhou stranu nelze popfit, Ze jako zaklad pro podrobnéjsi sebesledovani
jsou automaticky naméfena data neocenitelna. NejveétSimi benefity povrchniho méteni (Méfeni
¢. 1) jsou minimalni ndroky samotného meéfeni pro uZivatele, konzistence meétfeni a
zaznamenavani dat a automaticky tvofené statistiky. NendroCnost métfeni vyrazné zvySuje
pravdépodobnost dlouhodobého trvani sebesledovani a tim zvySuje hodnotu vysledki
vyplyvajicich z métfeni. Navic pravidelnost a soudrznost metodiky méfeni i zaznamendvani
udaji nadale umoznuji zjisténd data dale zpracovavat a prezentovat prostiednictvim
prednastavenych statistik. Pravidelnost a délka trvani smazava a snizuje vyznam nékdy
nepiesného méfeni. Z takto ziskanych udajii tedy nelze vyvozovat vérohodny zavér ohledné
celkové kondice uZzivatele, ale 1ze hodnotit jednotlivé slozky Zzivotniho stylu a vyuzit je jako

zaklad pro dalsi sledovani.

Popis prubéhu sledovani samotného méieni. Méreni ¢. 1

Jak uz bylo zminéno, méteni €. 1 probihalo v nékolika obdobich. S ohledem na nucenou

zménu chytrého naramku, ktery prestal fungovat, bylo méteni po prvnich 28 dnech pferuseno
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a po 9 dnech pokracovalo s novym zafizenim stejné znacky ale nového typu, jez umoznoval
doplnit méteni o dalsi faktor. Dalsi zménou, kterou s sebou nové zatizeni ptineslo, bylo znatelné
presnéjsi méteni poctu krokl. Vylepseny gyroskop vyznamné uc¢innéji dokazal rozliSit pohyb
paze pii chlizi od vétSiny ostatnich mimovolnych pohybt. Tento rozdil byl v ptipad¢ prvniho
naramku obrovsky a pohyboval se v fadech tisicti. Pocet krokl se vyménou naramku snizil
zhruba na polovinu ptvodnich hodnot. Nicméné, po stanoveni odchylky a jejim zohlednéni v
nameéfenych testovacich hodnotach jsem zjistila, ze vyména zatizeni nema na celkové vysledky
a zavéry méteni v podstaté zadny vliv a ani nijak neovlivituje vypozorované vazby a souvislosti
mezi jednotlivymi aktivitami a jejich moznymi duasledky, a proto neni zapotiebi tuto vyménu
zohlednovat ve ¢lenéni vyzkumu a jednotliva obdobi od sebe nadéle odliSovat. Podrobnéji se
pfesnosti méteni krokli bude prace zabyvat pozdéji.

Povrchni méfeni probihalo v délce 10 mésict. B&hem této doby byly zaznamenavany a
posuzovany pouze udaje z prednastavenych modulti, které byly nepravidelné¢ dopliiovany o
udaje hmotnosti, pfipadné byla zaznamenana néktera vyjimecna ¢i naroc¢nd aktivita, popf.
nevSedni okolnost, kterd z mého pohledu mohla ovlivnit fyzickou ¢i psychickou kondici.
Zaznamy z aplikaci a statistik telefonu, které byly dopliiovany jednotlivymi korekcemi a
dal$imi udaji, pak byly ru¢né pfenaSeny a systematizovany v paralelnim piehledu. Jednotlivé
denni zdznamy jsou hodnoceny ohledné miry pfesnosti idaje naméfené¢ho zafizenim a jsou
doplnény hodnotou v rozmezi 1-5, n¢kdy 1 kratkou pozndmkou vyjadiujici subjektivni pocit

celkové kondice.

Struktura zaznamu

Pocet krokii: Zakladnim tidajem ziskanym z chytrého naramku je pocet kroki, doplnény o
informaci, zda byl ten den dosazen nastaveny cil po¢tu krokl ¢i nikoliv. Do denikového
zaznamu je z aplikace také pfenesena i informace o celkové dosaZené vzdalenosti a vynalozené
energii na ten ktery pocet krokt. Hned na to navazuje subjektivni hodnoceni miry pfesnosti
udaji namétenych chytrym naramkem, nékdy i odhadovana oprava, a pokud ten den nastala
n¢jaka vyjimecna situace, ¢i probéhla néjaka fyzicky vyznamna aktivita, je v zaznamu uvedena
taktéZ. V nékterych dnech je zapis doplnén o udaj zjisténé hmotnosti.

Délka a kvalita spanku: Dal§im dennim zdznamem je informace o délce a kvalité spanku. Z
telefonu do deniku je pfenesena informace o délce spanku, ¢as usnuti a probuzeni, doby
spankovych fazi a délka piipadné bdélosti. Tyto automaticky namétené tidaje jsou s vyjimkou

jednotlivych fazi spanku opraveny dle skute¢nosti a je vyhodnocena jejich mira neptesnosti.
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Tepova frekvence: Nepravidelnym zaznamem v ramci méfeni €. 1 je hodnota tepové
frekvence. Denikovy zdznam se pak skladd z hodnoty jednoho piip. dvou méfeni (ptip. dalsi
kontrolni méfeni), informace o druhu aktivity, pfi niz méteni probehlo a vnéjSich podminkach,
ze kterych se konalo. Vysledek je zhodnocen z hlediska odhadované miry ptfesnosti a nékdy
doplnén 1 hodnotu namétenou tradi€nim zplisobem, tedy ru¢né za pomoci hodinek.

Zhodnoceni kondice: Poslednim dennim zdznamem meéfeni ¢. 1 je zhodnoceni kondice

(rozpolozeni), v nékterych dnech doplnénym o kratky verbalni popis ¢i diillezitou poznamku.
6.1.1 Pocet krokii, vzdalenost, dosaZeni cile

Chytré naramky vétsSin€é uzivatelll prevazné slouzi jako zatizeni pro monitorovani jejich
pohybové aktivity, ktera je u zdravého jedince tvofena piredev§im chlizi. Posuzovani pohybové
aktivity je tedy zaloZeno na poctu dosazenych krokl a krokomér je zékladni funkcionalitou
chytrych naramkl. Soucasna zafizeni pocitaji kroky prostfednictvim elektromechanického
ptistroje (gyroskopu) a softwaru, které detekuji a zaznamenavaji kroky na zaklad¢ kyvavého
pohybu ruky pii nakroceni. U chytrych naramki s timto druhem pedometru je pro vypocet
dosazené vzdalenosti pfedem nutné nastavit délku kroku. Délka kroku je standardné pocitana
jako vzdalenost mezi Spickami chodidel pfi doslapu nohy v bézné chiizi. Pro snazsi vypocet
délky kroku se doporucuje ujit 10 krokli, pAsmem zméfit dosazenou vzdalenost a tu nasledné
podélit 10. Timto postupem objektivnéji stanovime délku kroku. Vzhledem k tomu, Ze jsem na
zacatku vyzkumu méla o sebesledovani jen minimalni a pouze teoretické védomosti, vyuzila
jsem pro hodnoceni mnozstvi pohybové aktivity obecné doporuc¢ované hodnoty. Jako zakladni
krokii za den, ktery je prezentovdn jednak na laické ale také na odborné urovni.
Doporucovanym standardem pro zdravy zivotni styl dospélého €loveka je ujit 10 tisic krokl za
den. (Motkovska, 2014) Podle tohoto udaje byl nastaven i mij denni cil.

Ptekvapujici bylo, jak snadné je dosaZeni tohoto cile. Denni primér v prvnim tydnu
sledovani byl 19858 krokt za den. Vzhledem k tomu, Ze jsem dosud nebyla zatizena zadnymi
teoretickymi védomostmi, ani praktickymi zkuSenostmi s pouzivanim chytrych naramkd,
mohla jsem k vlastnimu méfeni pfistupovat bez jakychkoliv pfedsudkil a zaznamenané udaje
pfijimat v takovych hodnotach, v jakych mi je zafizeni poskytovalo. Nicméné s postupné
ziskanymi zkuSenostmi, vyvstavalo ¢im dal vice otazek, které bylo s ohledem na smyl méfeni,
podstatné zodpoveédét. Pro hodnovérnost méteni bylo z mého pohledu diilezité posoudit, zda se

vibec jednd o skute¢né kroky, pifipadné¢ které dalSi pohyby jsou naramkem chybné
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vyhodnocovany a pokud je to mozné, pokusit se alespont orientaéné stanovit odchylku. V
nasledujicim obdobi se tydenni primér dosazenych krokli pohyboval v rozmezi 19005
kroky/den - 19651 kroky/den. Srovnanim dat ulozenych v aplikaci a mymi poznamkami vSak
bylo zcela jasné, Ze Cisla nemohou odpovidat skute¢nosti. Minimalni naméiena hodnota v
obdobi 30.1. - 28.2 (Mi Band 1) byla 11281. Denikovy zaznam tohoto dne uvadi poznamku:
“Divné, v podstaté¢ stejné aktivity jako 8. 2., ale pocet kroki je méné nez polovi¢ni.”, pti¢emz
8. 2. bylo naméteno 24018 korkt. V tomto pfipadé se jednalo o druhou viibec nejvyssi hodnotu
behem pouzivani piistroje Mi Band 1. Tou absolutné nejvyssi byla hodnota 25861. Bohuzel k
ni se zadny doplitkovy text nevaze a to proto, ze tento pocet krokli byl naméfen hned druhy den
meéteni. Podobnych zdznamt okolo 20 tisic kroka s poznamkou, ze hodnota nemiize odpovidat
skute€nosti, tvofi zhruba 50 % z&dznam v tabulce béhem uzivani Mi Band 1. Jedna se i o dny,
kdy z diivodu nemoci, byla moje fyzicka aktivita minimalni ¢i dny stravené v auté cestou do
zahranic¢i. Dle dostupnych informaci se prumérny denni pocet krokid v bézném zivoté zdravého
dosp€lého ¢loveka bez zapocitani krokti spojenych se sportovni aktivitou pohybuje okolo 6000
krokd. (Motkovksa, 2014) Hodnoty vykazované uzivanym zatizeni tedy nemohly ani zdaleka
odpovidat skutec¢nosti. Ze sledovani piibyvajicich poctl kroki béhem dne jsem si odvodila, ze
stejné jako pohyb ruky pfi nakroceni, naramek vyhodnocuje pohyb ruky i u standardnich tikonti
bézného Zivota (napf. osobni hygiena) a zejména pak pti domdcich pracich. Moje ptedpoklady
se mi potvrdily vzdy ve chvili, kdy ndramek zavibroval na znameni dosazeni stanoveného cile
ve chvili ruéniho hnéteni tésta ¢i michani pokrmu, aniz by se na tuto ¢innost vazal jakykoliv
dalsi pohyb. Jakmile jsem si byla jista timto pfedpokladem, bylo zapotiebi urcit odchylku. K
vyhodnoceni miry nepfesnosti naramku vSak nemohlo dojit, protoZe zatizeni po mésici uzivani
prestalo fungovat.

Jak jiz bylo uvedeno, v z4jmu zachovani urcité kontinuity sledovani byl pro pokraovani
vyzkumu pofizen naramek stejného vyrobce, ktery svymi parametry a funkcemi v maximalni
mozné mife odpovidal ptivodnimu, nicméné se jednalo o pokrocilejsi zatizeni Xiaomi MiBand
2. Dle vyrobce m¢l mit naramek ve srovnani s jeho verzi 1. generace zabudovany vylepseny a
presnéjSi gyroskop 1 SW pro pocitani po¢tu krokl. Jak dalece presny vSak krokomér
zabudovany v naramku je, bylo cilem dal§iho pozorovani.

Uz po 12 dnech uZivani je v denikovém zdznamu uvedeno konstatovani vyznamného
poklesu namétenych hodnot. Z konkrétnich dat je zpétn€ mozné urcit primérny pokles poctu
krokli 0 45 % s vyjimkou jediného dne, ke kterému se opét vaze poznamka o nepfimétené
hodnoté. Dalsi dlouhodobé sledovani tento vyznamny pokles poctu krokii pouze zménou

zafizeni potvrdilo. Nicméné 1 tak bylo zapotiebi ovéfit, zda hodnoty poctu krokli odpovidaji
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skuteCnym kroktim, protoze navzdory jejich vyraznému poklesu, Cisla zlstavala stale nad
primérem. Po prvnim mésici pouzivani nového ndramku se pohybovala v rozmezi 5836 - 22623
krokli za den. Namétfend primérnd denni hodnota byla 11552,9 krokt/den, coz je hodnota
pohybujici se sice jen lehce v pasmu nadpriméru, ale bylo nutné ptihlédnout k faktu, ze do
tohoto Cisla jsou zahrnuty i hodnoty dnii, kdy nebyl naramek z rtiznych divodi (vyrazka pod
naramkem, dobijeni atd.) pouzivan béhem celé aktivni ¢asti dne. TakZe i v tomto piipad¢ tedy
bylo nutné ovétit relevantnost namétenych dat.

I z bézné dostupnych a neodbornych zdroji a popularizacnich ¢lankt, stejné tak jako z
reklamy na pedometry a chytré naramky lze zjistit néco jako kategorie aktivity a Zivotniho stylu
jedince podle primérné dosahovaného poctu krok.

e Pod 5000 krokt denné - sedavy styl Zivota.

e 5000-7500 krokii denné - méalo aktivni zpiisob zivota, takového poctu krokli je mozné
dosahnout i pti béznych aktivitdch (cesta na tramvaj, do obchodu, po kancelaii atp.).

e 7500-10000 krokti denné¢ - stfedné aktivni zpusob zivota, k dosazeni takového
mnozstvi krokd je zapotfebi bud zaméstnani vyzadujici pohyb, nebo védoma
sportovni aktivita.

e 10000-12500 kroka denné - aktivni zpusob Zivota, cilena sportovni aktivita.
sportovni aktivity. (WHO, 2008)

Porovnanim naméfenych dat a stanovenych rdmcii aktivity pro charakterizaci
zivotniho stylu je mozné konstatovat, Ze dosahované hodnoty se pohybuji na hranici
kategorii stfedn¢ aktivni zplisob Zivota a aktivni Zivotni styl s cilenou sportovni aktivitou.
Pomérné Casto se v zdznamech vyskytuji i dny s aktivitou odpovidajici kategorii velmi
podstaté mozné souhlasit, protoZe denikové zdznamy odhalily, Ze se moje fyzicka aktivita
behem tohoto vyzkumu zvysila. Nicméné 1 pfesto je mozné pozorovat i pii méfeni novym
naramkem nesrovnalosti mezi realitou a naméfenymi daty podobné tém, které byly
detekovany u prvniho ndramku. Zejména pravidelné opakujici se krouzivé pohyby ruky
byly opakované chybné vyhodnocovany. Napiiklad pohyb paze pii michani ¢i hnéteni
vatfeCkou byl pro tento stejné jako pro prvni model naramku nerozliSitelny. Zaroven stejné
jako u star$i verze zatizeni se 1 pfi méfeni timto ndramkem v zdznamu vyskytuje opakujici

se poznadmka: “Dosahla jsem cile pfi hnéteni tésta v sed€.” Posouzeni nepiesnosti bylo

vvvvvv
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pak bylo zjevné, Ze na rozdil od piivodniho zafizeni, které zapocitavalo jako krok kazdy
vyraznéjsi pohyb ruku, u tohoto naramku tomu tak nebylo. V tomto ptipadé¢ tedy bylo pro
posouzeni odchylky diilezité nejprve vypozorovat druhy pohybti, které jsou zatizenim
mylné¢ vyhodnocovany. Podle zapiskl se po urcité dobé dalo konstatovat, ze se pievazné
jedna o pravideln¢ se opakujici ¢innost, kde dominuje kyvavy ¢i krouzivy pohyb
koncetiny jako je naptiklad jiz zminéné hnéteni tésta, umyvani nadobi, michani, vysavani
atp. VSechny tyto a jim podobné pohyby koncetinou byly naramkem chybné
vyhodnoceny. Pro dalsi smysluplnost méteni tedy jesté zbyvalo, alespoi piiblizné, urcit
o kolik procent se pocCty lisi. V souvislosti s tim, ze naramek myln¢ vyhodnocoval
pfevazné pohyby koncetiny, které se védzaly na domadci prace, bylo zapotiebi pro
stanoveni odchylky del§i casové obdobi, kde by byly zahrnuty dny s riznymi aktivitami.
Tedy dny stravené pfevdzné v zaméstnani, dny strdvené aktivnim odpocinkem i dny
vénované domécim pracim. OvSem snadny a pro uzivatele dostupny zplsob, jakym
odchylku objektivné urcit, neexistuje. Jedinou moznosti bylo standardni pozorovani s
naslednym odhadem odchylky. Pfes veSkerou snahu vSak ani disledné pozorovani
nepiineslo dostate¢né relevantni tdaje k tomu, aby bylo mozné nepiesnost definovat.
Vzhledem k tomu, Ze jsem si byla jist4, Ze namétena Cisla jsou nadhodnocena a proto, ze
pro mé&, jako uzivatele, byla urcitd mira pfesnosti dilezita, stanovila jsem primérnou
odchylku alespont hrubym odhadem vychazejic z mési¢niho pozorovéni, a to ve vysi - 9,7
% resp. — 10 %. Rozdil v poctu krokii do 10 % z mého pohledu nema vliv na posouzeni
celkové aktivity a je zanedbatelny. Je vSak zapotiebi brat v ivahu, ze pocty krokt jsou
aplikaci dale zpracovdvany k odvozovani dalSich méteni fyzické aktivity, jako je
vzdalenost a spalené kalorie, a proto je tady nutné s touto odchylkou pocitat. Zvlasté v
ptipadech, chce-li se uzivatel dostat napiiklad do kalorického deficitu a sniZovat tak svoji
télesnou hmotnost. V piipadé moji studie byla vSak naprosto dostacujici obecna znalost
piiblizné odchylky. Ani po jejim zapocteni nedoslo ke zméné kategorie zivotniho stylu z
pohledu fyzické aktivity a bylo tedy mozné konstatovat, Ze vySe uvedena odchylka méla
z hlediska smyslu méfeni jen minimalni vyznam a zaznamenand data tak mohla byt
povazovana za urcujici a jako vychozi pro dalsi ¢asti aplikace.

Pro ndzorné&j$i prezentaci a celkové posouzeni vyvoje fyzické aktivity v daném obdobi
byla data po jednotlivych mésicich seCtena a ptevedena do grafické podoby grafu (Graf
¢. 1), ze kterého je velmi snadné odvodit potfebné zaveéry.

Kfivka grafu velmi pékné znazoriiuje vyrazny pokles poctu dosazenych krokt

zpusobeny vymeénou naramku. Nicméné, prestoze by se z namétenych dat zanesenych v

39



tabulce dalo usuzovat na celorocni nadprimérnou fyzickou aktivitu, po znazornéni
sumarizovanych udaji porovnanych s primérnou doporucenou aktivitou je mozné zcela
jednoznaéné konstatovat, Ze dlouhodobé nadpriimérnych hodnot bylo dosahovano pouze
v obdobi léta, zeyména v mésicich pracovniho volna (Cervence a srpna). Ve zbyvajicim

obdobi roku je celkova aktivita lehce pod doporuc¢enou hodnotou. (Graf €. 2)

Pocet dosaZenych krokt za mésic: znazornéni odchylky
(aplikace x skute¢nost)
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Graf 1 - Zndzornéni odchylky

Vyvoj fyzické aktivity (poctu uslych krokd) v pribéhu
roku 2017
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Graf 2 - Pocet dosaZenych kroku v jednotlivych mésicich
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Avsak pii peclivém posouzeni jednotlivych zdznamii v deniku je jasné patrna tendenci
zvySovani fyzické aktivity. (Graf ¢. 3) Nadprimérnou aktivitu dokladaji vikendové dny i dny s
volnéjsim pracovnim rezimem. Vyraznd kolisavost vykoni je tedy dana objektivnimi
okolnostmi bézné¢ho obcanského zivota, ktera presn¢ koresponduje s naroénymi meésici v
zaméstnani a ro¢nimi obdobim a meteorologickymi podminkami. Z jednotlivych zdznamii dale
vyplyva i skutecnost, Ze se zvysujici se fyzickou kondici ptibyva i Skala riznych dalsich aktivit,
motivaci se vice “hybat” a za druh¢ také tim, ze jednotlivé aktivity v prubéhu ¢asu piedstavu;ji
stale mensi a mens$i zaté€z. S ohledem na takto aktivné nastaveny Zzivotni styl neni dosazeni
denniho cile (poctu kroktl) pro mé¢ zcela smérodatné a jeho sledovani je jen uréitym voditkem,

zejména ve dnech vyrazného pracovniho vytizeni, kdy nezbyva ¢as k dal§im aktivitam.

Vyvoj fyzické aktivity (poctu uslych krokd) v pribéhu roku 2017
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Graf 3 — Vyvoj fyzické aktivity

Dopliikkové moduly aplikace pro méteni dalSich aktivit se mi bohuZel jevi jako problematické
a diskomfortni. Na rozdil od velmi uZivatelsky pohodlného zaznamenavani poctu kroki, jez
aplikace naddle zpracovava a shrnuje ve statistikach, dalsi aktivity je zapotiebi do aplikace
zadavat rucné a bohuzel se zaznamenanymi Udaji jiz aplikace nadale neumi pracovat, coz
komplikuje uZivateli objektivni celkové posouzeni fyzické naro€nosti aktivit a jeho zdatnosti.
Nad ramec tohoto, pro uzivatele, kteti sleduji svoji fyzickou aktivitu pfedev§im s ohledem na
cileny kaloricky deficit, je automatické nezapocitdvani jejich vykonl, vyznamnym

nedostatkem.
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Jako velmi problematické a minimalné urcujici je také mozné vnimat automatické
prepocitavani poctu krokl na dosazenou vzdalenost, a to jak s ohledem na monitoring
dosahované vzdalenosti, tak s ohledem na spalenou energii. Vzdélenosti je totiz, jak je uvedeno
vyse, prostym nasobkem poctu krokli a pfedem nastavené délky kroku. V rdmci disledného
sledovani v obdobi 1.8. - 23. 8., tedy v ramci M¢éfeni €. 2, bylo jednoznaéné zjisténo, ze se
zvySujici se kondici se délka kroku napt. ptfi béhu vyrazné prodluzuje, ¢imz dochéazi ke
zjevnému paradoxu. Se zvySujici se fyzickou zdatnosti a postupnym prodluZzovanim kroku je
pro zvladnuti stejné dlouhé trati zapotiebi stdle mensSi a mensi pocet krokl. Aplikace tedy
logicky vyhodnoti automaticky ziskana data, v tomto ptipad¢ pocet kroki a vynasobi je nikoliv
skutecnou ale pfedem nastavenou délkou kroki, ¢imz dojde k vyraznému zkresleni vysledné
vzdalenosti, kterou uzivatel realn€ dosahl. Takto ziskanou, av§ak chybnou informaci aplikace
dale uloZi do statistiky a nadale zpracovdavd na druhotnd data. Jednd se predevSim o
spotfebovanou energie v ramci fyzické aktivity. Uzivatel tak ve vysledku ziskava naprosto
mylnou informaci o fyzické zatézi a jeji energetické narocnosti a zdrovei naprosto zkreslenou
informaci o vlastni fyzické kondici. Tento nedostatek aplikace je zieteln& patrny z grafu ¢. 4
uvedeném niZe, porovnavajicim aplikaci automaticky namétené a skuteCné dosaZené
vzdalenosti. Zndzornéna data byla ziskéna v ramci disledného méteni (M¢éteni €. 2) v obdobi
1. - 23. srpna. Pro co nejobjektivnéjsi posouzeni miry presnosti chytrého naramku byla zvolena
pouze jedna trasa. Jeji skutecnd délka byla stanovovana pomoci GPS diky aplikaci Google
Maps zabudované v telefonu. Ukdzalo se, Ze zatimco ve skutecnosti je dosahovana vzdéalenost
v podstaté konstantni, aplikace MiFit uvadi v Case se snizujici dosahovanou vzdalenost.

Zvétsujici se rozdil mezi témito dvéma udaji pak znazoriuje dalsi graf. (Graf €. 5)

Porovnani naméiené a skutec¢né dosahované vzdalenosti
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Monitorovani fyzické aktivity je z mého pohledu pifinosem. V mém piipadé jednoznacné
vedlo ke zvySeni aktivity a naristu fyzické zdatnosti, kterd se projevila kromé cCetnosti,
predevsim rozmanitosti a navySujici se narocnosti sportovnich a fyzickych aktivit. Z denika je
ovSem také ziejmé, ze méieni se pro mé stalo smysluplnym az ve chvili, kdy byla do urcité
miry ovéfena relevantnost namétenych dat, tedy az ve chvili, kdy data zacala predstavovat

pfinejmensim orientacni voditko dostate¢né aktivniho zivotniho stylu.

Vyjadieni rozdilu meziskutetné dosahovanou a aplikaci
namérenou vzdalenosti(m)
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Graf 5 — Zobrazeni rozdili vzddlenosti

6.1.2 Monitorovani spalené energie

Na automatické pocitani uSlych krokli tzce navazuje dal$i modul aplikace chytrého
naramku, a to evidence spéalené energie béhem monitorovaného obdobi. Jedna se o zcela
automatizovany proces, ktery nelze ticelové ovliviiovat. Aplikace sama prepocitava uslé kroky
na spotfebovanou energii podle nastavené¢ho algoritmu a déle je uchovava ve statistické sestave
pro zpétné nahlizeni. To je na jednu stranu pro uZivatele velmi komfortni, ale na druhou stranu
nemaji takto zpracovavana data zddnou vypovidaci hodnotu. Pro nazornost posouzeni, jak
presné aplikace opisuje pocet uslych krokl se statistikou energetického vydeje, zde uvadim
minimalisticky zpracovany graf zaznamenavajici pritbéh mezi dosaZenymi kroky a spotiebou

télesné energie v pribehu 11 mésica. (Graf €. 6)
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Ptestoze byly po dobu méteni do aplikace zadavany dalsi fyzicky vyznamné aktivity, je z
grafu jasné€ patrnd téméf absolutni totoznost kiivek. Z toho vyplyva, ze pro dalsi praci s daty, je
nejprve potfeba automaticky zaznamenané udaje cilen¢ upravit. Zékladnim piedpokladem je
korekce poctu krokti namétenych zatizenim dle stanovené odchylky. (Z tohoto divodu jsou v
grafu zpracovéana data jiz po jejim odecteni.) Dale pak je zapotiebi zohlednit rozdilny vydej
energie v souvislosti s deformaci poctu krokli v navaznosti na nartstajici kondici, pfi které
dochazi k prodluzovani kroku jako takového a zaroven i ke zvysujici se frekvenci kroka. Oboji
vyznamnou meérou ovliviluje energetickou naro¢nost pohybu. Poslednim velmi dilezitym
predpokladem pro spravné uréeni denni spotfeby energie je Uiprava dat spocivajici v zapocitani
dalsich fyzicky naro¢nych aktivit. Urcit energetickou ndrocnost konkrétni fyzické aktivity
odhadem je vSak nespolehliva a také pomérné komplikovand metoda. Navic je nutné
dlouhodobé zachovavat konzistentnost a systemati¢nost méfeni 1 zaznamu, coz vyzaduje od
uzivatele vysoce aktivni i€¢ast na monitoringu a tim se naprosto stird jeden z nejvétsich benefiti

chytrych nadramki, tedy uzivatelsky komfort.

Porovnani: Spalena energie x pocet kroki
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Graf 6 — Porovnani krivek energie a dosaZenych kroka

Chytry naramek Xiaomi Band 2 s aplikaci MiFit nabizi modul pro uklddani 1 nésledné
zpracovavani udaji o spotiebované energii. Ten se miiZze uzivateli z pocatku jevit jako
prakticky, uzivatelsky ptivétivy a velmi Zadouci a dilezity. AvSak pfi blizSim posouzeni miry

presnosti automaticky zpracovanych dat a jejich vypovidaci hodnoté je bohuzel mozné jen
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konstatovat, ze bez pomérné naroénych uprav a dalSich monitorovacich aktivit nelze data
vyuzit, jako zdroj relevantnich informaci.

I v tomto ptipad¢ je dilezité upozornit na to, Ze spravnost dajii o kalorické spotiebé je pro
urcity druh uzivatel zcela zédsadni pro upravu zivotospravy a zivotniho stylu a takto povrchni
aplikace pracujici s netiplnymi a vlastn€ chybnymi daty, nemtize byt pro n¢ zadnym zplisobem
pfinosna a v nékterych konkrétnich ptipadech mtze byt naopak i zdravi Skodliva az ohrozujici.
Zejména osoby s poruchami metabolismu, pfedev§im metabolismu cukrti musi byt v piipadé
prejimani dat namétenych aplikaci a jejich odecitani velmi obezietni. Pro né by divéra v takto

nepiesné hodnoty mohla byt doslova nebezpecna.

6.1.3 Modul pro monitorovani tepove frekvence

Chytry naramek Xiaomi Band 2 s aplikaci MiFit nabizi modul pro ukladani i néasledné
zpracovavani Udaji o spotfebované energii. Ten se muze uZivateli z pocatku jevit jako
prakticky, uzivatelsky ptivétivy a velmi zadouci a dilezity. Avsak pfi bliz§im posouzeni miry
presnosti automaticky zpracovanych dat a jejich vypovidaci hodnoty je bohuzel mozné jen
konstatovat, ze bez pomérné naro¢nych Uprav a dalSich monitorovacich aktivit nelze data

vyuzit, jako zdroj relevantnich informaci.

I v tomto ptipadé je dilezité upozornit na to, Ze spravnost udaji o kalorické spotiebé je pro
urcity druh uZivatell zcela zasadni pro Upravu Zivotospravy a Zivotniho stylu a takto povrchni
aplikace pracujici s netiplnymi a vlastn€ chybnymi daty, nemiiZe byt pro n€ Zadnym zplisobem
pfinosnad a v nékterych konkrétnich ptipadech mtize byt naopak i zdravi skodliva az ohrozujici.
Zejména osoby s poruchami metabolismu, pfedev§im metabolismu cukrii musi byt v piipadé
pfejimani dat namétenych aplikaci pfi odecitani velmi obezietni. Pro n¢ by diivéra v takto

nepiesné hodnoty mohla byt doslova nebezpecna.

6.1.4 Modul pro monitorovani tepové frekvence

Druha tada chytrého naramku Xiaomi Mi Band 2 nabizi také modul pro méfeni a
zaznamenavani tepové frekvence (TF). Tepovou frekvenci zatizeni méii pouze na zaklade
pozadavku uZivatele zmacknutim tlacitka pfimo na naramku, na displeji se uzivateli okamzité
zobrazi aktualni hodnota TF, kterd je automaticky uloZena do systémové statistiky. Seznam
zaznamenanych hodnot je pak kdykoliv uZzivateli pfistupny v aplikaci. Samo o sob¢ jde o

uzivatelsky velmi pohodlny proces. Indikator TF je v ramci sebepozorovani dilezitym
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faktorem. Hodnoty tepové frekvence mohou byt velmi dilezitou indicii uréujici momentalni
fyzickou zatéz kardiovaskularniho systému, kondice uZzivatele i jeho aktudlniho zdravotniho
stavu.

V ramci mého sledovani bylo mozné méfit tepovou frekvenci az po vyméné zatizeni, nebot’
Xiaomi Mi Band 1 tento modul postradal. Doplnéni zatfizeni o funkci méfeni TF bylo tedy z
mého pohledu zZadouci a vitané.

Po zkuSenostech s vySe uvedenymi moduly aplikace jsem povazovala za dulezité nejprve
kriticky zhodnotit vérohodnost namétfenych udaji. Kontrolni méfeni byla provadéna manudlné
pocitanim tepli na vnitini stran¢ levého zapésti, probihalo vzdy 20 vtefin a nasledné bylo

vynasobeno tiemi. Pro posouzeni pravdivosti méfeni naramku byl tento postup dostacujici.

Béhem celého vyzkumu bylo celkem provedeno a zaznamendno 66 méfeni tepoveé
frekvence. Z toho 43 v pribéhu delSiho obdobi Méteni €. 1 a 23 méfeni béhem Méteni €. 2
(dtisledného méteni). Kontrolni pfeméteni pak bylo namatkoveé provadéno v ramei Méfeni €. 1
v celkovém poctu 33 kontrolnich méfeni, pficemZ vyznamna odchylka byla zjisténu u 20 z nich.
Béhem dasledného sledovani Méfeni €. 2 bylo kontrolni méfeni provadéno vzdy jako
standardni soucast sledovani TF a bylo zjisténo, ze z poctu 23 méteni 20 vykazovalo vyraznou
nepiesnost. Grafické znazornéni nepfesného méfeni TP znazoriuji nize uvedené grafy. (Grafy

7-10)

Porovnani hodnot tepové frekvence
aplikace x manualni méfeni
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Z porovnani jednotlivych hodnot ziskanych z obou zdroju je patrné, ze udaje automaticky
naméfené naramkem neodpovidaji skute¢nosti. Udaje ziskané manualnim pfeméfenim TF na
zapésti také jisté nejsou naprosto presné, ale tato metoda meéteni je a v minulosti byla bézné
vyuzivana i v mediciné a byla povaZovana za naprosto spolehlivou. Je tedy samoziejmé dillezité
uvédomit si, ze TF se v ¢ase miize mirné menit, ale tak vyznamné rozdily hodnot neni mozné
pricitat napf. zklidnéni organismu, probihaji-li obé métfeni v bezprostfedni navaznosti.

Pficin nepiesného odecitani TF muze byt samoziejme vice. Mize se jednat napt. o nevhodné
umisténi naramku na zapésti, nebo nedopatfenim zaloZeny rukav mezi pokozku a zafizeni,
nicmén¢ jeden vyznamny divod, ktery byl prokazatelné empiricky potvrzen v ramci Méfeni €.
2 a ktery neni nikde vyrobcem uveden, je prochladla a malo prokrvend pokozka zapésti. Pokud
k takovému stavu dojde a pti venkovnich sportovnich aktivitach je tato situace pomérné béznym
jevem, pak naramek bud’ naméii naprosto nesmyslnou hodnotu, nebo TF neni schopen zméfit
vubec. Podle denikového zdznamu k tomuto jevu dochazelo opakované. Vysoka cetnost
uplného selhani méteni byla velmi demotivujici a v kone¢né fazi vedla k upusténi od uzivani
této funkcionality.

Jak uz bylo uvedeno, moznost méteni a sledovani tepové frekvence je uzivateli obecné velmi

zadana. Je proto pfirozené, ze indikator hodnot TF patii mezi zékladni softwarové vybaveni
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chytrych néramka. Zistdva vsSak otdzkou, zda je vlbec spravné nabizet uzivatelim
funkcionalitu zafizeni, kterd poskytuje tak nepfesné a zavadé¢jici informace, a to i s ohledem na
to, ze TF je, kromé jiného, 1 indikatorem aktualniho zdravotniho stavu, ktery je pro sviij vyznam

vyuzivan i v medicing.
6.1.5 Monitoring kvality a délky spanku

Pro dobrou fyzickou i psychickou kondici a ke zdravému zivotnimu stylu patii kvalitni
spanek. Chytry naramek Xiaomi MiBand 1 a 2 disponuje softwarem pro jeho sledovani a dalsi
zpracovani ve statistickych sestavach. Zafizeni pro sva métfeni vyuziva ¢idlo sledovani pohybu
a vyhodnocuje miru nevédomé aktivity béhem spanku. Podle frekvence drobnych pohybt ruky
s ndramkem stanovuje stfidani jednotlivych spankovych fazi i jejich délku a takto ¢lenéné
informace uchovava pro dalsi vyuziti.

Jak jiz bylo uvedeno, stav spanku je zafizenim detekovan prostiednictvim ¢idla pohybu, tedy
celkova doba spanku i jeho jednotlivé faze jsou vyhodnocovany na zakladé¢ miry a délky
klidovych stavii. V takovém ptipad¢ je pak spanek, ktery je neklidny, naramkem interpretovan
jako stav bd¢losti. Nepifesnost takového méteni mize byt vyznamna. S timto faktem nejspis
pocitaji i vyrobci, protoZze modul pro monitorovani spanku pfimo nabizi moznost upravit délku
spanku. Uzivatelem opraveny udaj je pak ulozen do statistiky a nadale zpracovavan jako jedina
korektni hodnota. Fazovani spanku ale uz zatizeni neupravuje ani nijak neptepocitava. Korekce
celkové doby spanku je snadné, i kdyZ ne zcela presné. Nicméné& pro potieby posouzeni jeho
mnozstvi v ramci Zivotniho stylu jsou takové odchylky zanedbatelné.

Monitorovani spanku probihalo nepfetrzit¢ béhem celého vyzkumu standardizovanym
zpisobem. Z tabulek je zifejma metodika provedeni. Nejprve byla zaznamenana hodnota
odectena z aplikace. V piipadé potfeby byly provedeny upravy aplikaci namétfené hodnoty
spankt a stavli bdélosti. Opravené udaje byly zapsany do denikového zdznamu a nakonec byl
vy¢islen rozdil. Upravu jednotlivych fazi spanku (hluboky spanek, lehky spanek) logicky
nebylo provadét.

Pro piehlednéjs$i posouzeni grafického znazornéni rozdili mezi hodnotami naméfenymi
aplikaci a opravenymi daji, jsou v grafu zpracovany vzdy celkové thrny za kalendaini mésic

a obé¢ sledovana obdobi, tj. Méfeni €. 1 1 Méfeni €. 2 dohromady.
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Porovnani naméienych hodnot spanku
aplice x skutecnost
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Graf 11 — Srovndni hodnot spdnku

Z grafi je patrné, Ze métfeni spanku bez autokorekci nevypovida nic o délce odpocinku, a
tudiz nema v podstaté¢ zadny vyznam. Na druhou stranu je namisté uvést, ze vyrobce s
nepiesnym vyhodnocovanim spanku aplikaci nejspise pocital, nebot’ provadéni uprav je velmi

pohodIné a z mého pohledu uzivatele obtéZuje jen minimalné.

Rozdil nameérenych hodnot délky spanku
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Graf 12 — Rozdil namérenych hodnot
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Co se tyka pfesnosti méteni, konkrétné rozdilt hodnot, je z grafu €. 12 Rozdily naméfenych
hodnot, jasné patrné, ze v prub¢hu sledovani je rozptyl namétenych hodnot urcitym zpisobem
staly. Vyjimku ovSem piedstavuji tfi po sobé jdouci mésice (kvéten, Cerven, Cervenec), které
svymi hodnotami z uvedeného standardu naprosto vybocuji, a to obéma smeéry. Mésice kvéten
a cerven se vyznacuji minimalni a nulovou odchylkou mezi namétenymi a skutecnymi
hodnotami. Opacéné pak jsou udaje vykazovany v Cervenci. Tento mésic byla zaznamenana
nejvyssi hodnota rozdilu mezi méfenim aplikaci a manudlnim méfenim. Z doprovodnych
poznamek denikového zaznamu lze vycist pouze obecnou informaci, ze mésice kvéten a Cerven
jsou z hlediska pracovniho vytiZzeni velmi narocné a ze mij fyzicky stav charakterizovala v
tomto obdobi velka unava az vycCerpanost. Z toho by se dal odvodit hluboky spanek s
minimélnim mnoZzstvim nevédomych pohybii. Mésic ervenec je na druhou stranu jiz obdobim
prazdnin, kdy na vzdory zvySené fyzické aktivité jsem se vycerpané necitila. Jiné zdivodnéni

zaznamenanych hodnot z tabulky a poznamek dovodit nelze.

6.1.6 Kvalita a mnoZstvi spanku

Délka a kvalita spanku je pro ¢lovéka velmi vyznamné a vyrazné ovliviiuje veskeré jeho
fyziologické 1 psychické procesy. Nedostate¢ny ¢i nekvalitni spanek ovliviiuje nejen nasi
fyzickou vykonnost, psychickou vyrovnanost, ale vyznamné se podili na kognitivnich
schopnostech mozku a intelektudlni vykonnosti. Na druhou stranu se ale odborna vetejnost
podle mnoha studii shodla na tom, Ze pfemira spanku muze zplsobovat, stejné¢ jako jeho
nedostatek, rtizné zdravotni obtiZe, napt. vyssi nachylnost k ur¢itym onemocnénim, vykyvim
nalad ¢i rozvoj depresivnich stavil. Potieba spanku je rizna pro jednotlivé vékové kategorie a
je do urcité miry individudlni. Pfesto je pro posouzeni dostate¢nosti 1 kvality spanku vhodné
vychazet z obecné zndmych doporuceni odborné vetejnosti, tedy Ze dospély clovek by mél spat
6 - 9 hodin denné.

Pro vlastni potfebu posouzeni mnoZstvi spanku v ramci sledovani jsem tedy pouzila primér
hodnot doporuceni, tj. 7,5 hod. / 24 hod. a porovnala jsem doporuceni s realnymi udaji o délce
spanku ziskanymi v ramci sledovéani. Pro ptehlednost jsem opét zvolila srovndni nikoliv
jednotlivych dnt, ale kalendainich mésicti. Vynasobila jsem doporucenou délku spanku za den
poctem dnii v mésici (resp. v jednotkovém obdobi) a porovnala jsem je se souctem realné
prospanych hodin za ten ktery mésic (obdobi). Ptestoze bylo ziejmé, Zze délka mého spanku se
standardn¢ pohybuje pod doporuc¢enou hodnotou, necekala jsem, Ze v souctu za mésic je

vysledny spankovy deficit natolik vysoky.
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Na rozdil od podrobného méfeni, které je po dnech mozné porovnat v souhrnnych tabulkach
méfeni, mésicni spankové tthrny a deficity je mozné porovnat i v grafickém znazornéni. (Graf

& 13al4)
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Graf 13 - Srovndni doby spdnku

Velmi zajimavé, 1 kdyZz jen tézko jednoznacné interpretovatelné je porovnani miry
neptesnosti méfeni, tedy miry nevédomé pohybové aktivity béhem spanku s mirou spankové
deprivace. Graf €. 15 zndzornuje piky prezentujici hodnoty spankového deficitu v hodinéach za
ten ktery mésic a hodnoty vyjadiujici rozdil délky spanku naméfenym aplikaci a korigovanou
hodnotou také v hodinach. Nepfesnost méteni délky spanku je jisté¢ zplisobena hned né€kolika
faktory, nicméné jsem piesvédCena a ziskani data tomu rozhodné napovidaji, Ze jednim a
pomérné vyznamnym Cinitelem je jiz zminéna nevédoma pohybova aktivita ve fazi lehkého
spanku (NREM). Zda se totiz, Ze pokud dojde k vyznamné spankové deprivaci a délka spanku
se vyrazné zkrati, je krat$i 1 faze NREM, a tak vétsi podil z celkové doby spanku je tvofen
hlubokym spankem (REM). V této fazi v podstaté nedochéazi k Zadnym motorickym projeviim,
a proto naramek vyhodnocuje dobu spanku vyrazné ptesnéji. K tomuto zavéru je mozné dospét
jednak z podrobnych zdznamt tabulek méfeni porovnanim hodnot jednotlivych métenych dnt,
ale také ze souhrnného grafu, kdy byly porovnany hodnoty nepiesnosti méteni a miry spankové
deprivace. Je patrné, Ze ¢im jsou hodnoty na jedné ¢i druhé stran¢ extrémnéjsi, je vysledek ze

zaznamu patrnéj$i. V grafu je mozZné tuto iivahu podpofit zejména mésici kvétnem, ¢ervnem a

52



cervencem. Kvéten a Cerven v mém piipadé piedstavuji mésice s nejveétsi zatézi, a jak vyplynulo
z méteni, 1 obdobim s nejvyssi mirou spankového deficitu. A prave v téchto dvou mésicich je
odchylka méteni délky spanku minimalni az nulovéa. A opacéné, Cervenec je mésicem, ktery je
odpocinkovy a kdy se délka spanku nejvice blizi doporuc¢enym hodnotdm. Nepiesnost méteni

je v tomto meésici viibec nejvyssi za celé obdobi sledovani.
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Graf 14 — Zndzornéni spankového deficitu

Nasbirana data tedy z mého pohledu potvrzuji hypotézu o jednom z klicovych divodi

nepiesnosti méfeni délky spanku zatfizenimi s detekci spanku na principu pohybového ¢idla.
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Graf 15 — Vztah nepresnosti méreni ke spdnkové deprivaci
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6.1.7 Vliv délky spanku na celkovou kondici

Vliv délky a kvality spanku na celkovou kondici je jesté hiife posouditelny a ovéfitelny.
Zésadni projevy plusobeni jeho nedostatku, pfip. jeho pfemiry na lidsky organismus jsou jisté
znamé. Jednd se ovSem pouze o velmi obecné a povrchni zavéry. V tomto piipadé hraje
vyznamnou roli také jedine¢nost lidského organismu i osobnosti. Aktuélni celkovou vykonnost,
vyrovnanost, kognitivni a intelektualni schopnosti navic ovlivituje 1 mnozstvi dalSich Cinitela.
Kromé délky spanku to miize byt napt. aktudlni zdravotni stav, skladba pfijimanych potravin a
pitny rezim, ale vyznamnou mérou se na celkové kondici podileji i bézné udalosti kazdodenniho
Zivota, stres a pracovni zatizeni. Pfestoze sbér dat trval 11 mésicl, nepodaftilo se mi béhem této
doby, a to i z divodu povrchnosti vyzkumu v tomto sméru, nasbirat dostatek prikaznych dat,
na jejichz zakladé€ by bylo mozné jednoznacéné identifikovat vazby a vztahy mezi délkou spanku
a celkovou kondici. Navic aplikaci pfeddefinované uspofadani a také povaha udajit dovoluji
jejich zpracovani jen ve struktufe dni, coz je dalsi pti¢ina toho, pro¢ se jen tézko lze podivat na
tato data v §ir§im celku a s urcitym nadhledem. Pokud se vSak i pfesto o to pokusime, nelze
dojit k zavéru, Ze je to pouze nedostatek spanku, ktery vede k tnavé, snizené vykonnosti a
Spatné naladé.

Hodnoceni zhorsené kondice je vétSinou uvedeno v souvislosti s dalsimi divody, jako jsou
napf. pracovni zatizeni a zdravotni obtize. Objevuji se prevazné¢ ve zkouskovém a
pfedvanocnim obdobi, které je samoziejmé také charakterizovano i dlouhodobym spankovym
deficitem. Jak uzZ jsem vSak uvedla vyse, ten je pouze jednim z mnoha dalSich ¢initell, které
modeluji celkovou kondici toho kterého dne. V tabulce Méfeni €. 1. je moZné nalézt jeden
konkrétni ptiklad, pro¢ nelze jednoznaéné tvrdit, Ze kratky spanek zarucené zplsobi unavu a
nedostatek energie. Jedna se o poznamku ze dne 6. kvétna, kde je uvedeno: “Navzdory mnoZstvi
prace (SumSem) vyborna kondice i ndlada”. Toho dne byla délka spanku 4 hodiny 54 minut.
Na druhou stranu, v t€ samé tabulce je nékolikrat dan do pfimé souvislosti pocit vyrazné inavy
bez dalsich zjevnych diivodii s nadstandardné dlouhou doba spanku tedy +- 7 hodin.

V ramci vyzkumu, ktery byl pro potfeby posouzeni vazby mezi délkou spanku a celkovou
kondici pfili§ povrchni, se z nasbiranych dat nepodatilo dojit k prokazatelnym zavérim.
Ukézalo se, ze kromé spanku totiz fyzickou a dusSevni kondici ovliviiuje mnozstvi dalSich
faktort, které¢ na ni mnohdy maji zasadnéjsi dopad nez jen spankovy deficit.

S ohledem na namétené hodnoty a dopsané poznamky u dni s extrémné kratkou nebo naopak

s nezvykle dlouhou dobou spanku si dovoluji tvrdit, Ze v mém ptipadé se vhodna délka spanku

54



pohybuje okolo 6 hodin. Ovsem délku odpocinku potiebného k regeneraci je vzdy zapotiebi

vztahnout k naro¢nosti konkrétniho obdobi.

6.1.8 Hodnoceni celkového rozpoloZeni a jeho navaznosti na

dil¢i ukazatele

vvvvvv

zhodnoceni celkového rozpolozeni v ndvaznosti na dil¢i ukazatele. Nelze nalézt piimou
spojitost mezi hodnotami naméfenymi aplikaci a subjektivnim pocitem z toho kterého dne.
Stejné jako tnava i celkovy dojem z konkrétniho dne zavisi na mnoha faktorech.

Cilem sledovani subjektivni kvality proZiti jednotlivych dni bylo nalézt konkrétni vazby
mezi monitorovanymi aktivitami a celkovym rozpolozenim. Kazdému dni tak byla piifazena
znamka jako ve Skole a zanesena do deniku. Jednicka znamenala den s vynikajicimi parametry
rozpolozeni a pétka opak. Legenda v pozndmce toto hodnoceni ¢asto konkretizuje.

Vzhledem k tomu, Ze tento druh sebesledovani je mnohem hiife zméfitelny a zpétné se také
htife objektivné posuzuje, dospéla jsem pii zpétném zpracovani a vyhodnocovani dat k zavéru,
ze takto vedeny zaznam je pro konkrétni dedukce nedostacujici a pfili§ povrchni. Ze zdznamu
muzeme odvodit nékolik obecnych zavérl, ale prokazat konkrétni vazby nelze. Navic, pocity,
dojmy a rozpolozZeni jsou nejen otdzkou mnoha vlivi, ale pfimo souviseji s individualitou kazdé
osobnosti a jejimi reakcemi na vnéjsi podnéty. Proto si dovolim tvrdit, Ze zavéry, ke kterym
jsem dospéla v rdmci tohoto vyzkumu ja, jsou platné jen ve vztahu k mé vlastni osobnosti.

Z denikovych zaznamil bylo mozné vysledovat n¢kolik vice ¢i méné zietelnych zavéra. Bylo
napiiklad mozZné zjistit, jak moc bylo to které obdobi zatéZzové a z jakého diivodu. Néaro¢nost
jednotlivych mésici v case bylo mozné i graficky zndzornit. Ze znamek pfifazenych
jednotlivym dntim byla uréena primérna znamka, kterou 1ze hodnotit dojem celého mésice. Z
Grafu €. 16 tedy vyplyva, Ze nejméné ndroénymi mésici jsou duben a listopad. Naopak zatézove
nejnarocnéjsi je obdobi kvétna, Cervna a zafi. Zejména v obdobi mésice kvétna se v zaznamech
Casto objevuje hodnoceni 4 s komentafem: Totalni vyCerpani, naprosta deprivace, hrozna inava
atd. Ze zaznamu také vyplyva, Ze naro¢nost obdobi tizce souvisi s pracovnim vytizenim a
vlastni ptfipravou na zkousky letniho zkouskového obdobi. Pro tyto mésice je tedy typické
vysoké pracovni a intelektudlni zatiZeni, stres, nedostatek odpocinku i nedostatek pohybu. Toto

je pak kompenzovéano konzumaci vysoce energetickych potravin, jako je napt. Cokolada.
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Zajimavé je, ze navzdory nedostatku pohybu i ¢asté konzumaci na energii bohatych potravin

je naméfend hmotnost té€sné po skonceni tohoto obdobi nejnizsi, jaka byla za cely ¢as vyzkumu

zmgéiena.
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Graf 16 — Priimérnda subjektivni zhodnoceni dni v mésicich

Na druhou stranu ze zaznamt v deniku lze snadno zjistit, ze v mém ptipadé funguje pohyb
(zejména pak aerobni ve venkovnich prostorach) jako prevence i1 zplisob napravy mrzutosti,
deprivace, psychického vyc€erpani a riiznych dalsich i fyzickych obtizi. Dny, ve kterych jsem
se vénovala rannimu béhu, jsem hodnotila nizkym cislem, ziskaly tedy vyborné hodnoceni. Z
poznamek v deniku jednoznacné vyplyvé pozitivni vliv pohybu, ptedev§im pak pohybu ve
venkovnich prostorach, na celkovy stav a rozpolozeni. Pohyb zde ptlisobi jednak preventivné a
zaroven 1 jako metoda napravy mrzutosti, deprivace a psychického vycerpani. Poméha fesit 1
drobné fyzické obtiZe, zejména bolesti hlavy a ztuhlost pohybového aparatu. Dokladem pro tato
tvrzeni jsou jednotliva hodnoceni dni, kdy probéhla aerobni fyzick4 aktivita. U navstévy fitness
centra tak pfima souvislost neni ziejma, ale 1 tyto dny maji lepsi subjektivni hodnoceni neZ dny
bez fyzické zatéze. Ziejma je vazba mezi celkovou kondici a cilenou fyzickou ndmahou. Na
druhou stranu “pocet krokd” jako takovy, na ni nema zadny vliv. Jinymi slovy, fakt, ze byl
naméfen pocet krokil 2x takovy, neZ je stanoveny cil, neni pfedpokladem dobré kondice ¢i
jejiho zlepSeni, které je konkrétné zmiflovano v zaznamech ve vztahu k delsi prochazce, behu
¢1 navstéve télocvicny. Zajimavé je, ze zlepSeni rozpolozeni je opakované zaznamenano po
cilené fyzické aktivité 1 ve dnech vyznamné spankové deprivace a fyzické tinavy. Naopak,
rozladéni, rozmrzelost 1 drobné fyzické neduhy se vazi na klidné dny s dostatkem spanku a
minimalnim vypéti.

Pro zlepSeni celkového rozpoloZeni nejsou v mém piipadé data naméfena chytrym

naramkem podstatna. Zatizeni totiz nerozliSuje mezi cilenou fyzickou aktivitou, které ma
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zjevné blahodarné ti¢inky na celkové rozpoloZeni a pohybem jako takovym, kde podobna vazba
nebyla nalezena. Stejn€ jako nebyl vysledovany vztah mezi naméfenymi daty z dalSich modult

a aktualnim stavem organismu konkrétniho dne.

6.2 Méreni C. 2

Zakladnim cilem podrobného méteni, tj. Méfeni €. 2 bylo zjistit, jak piesné je mozné pomoci
tohoto zafizeni rozpoznat pocet krokt, rozlisit chiizi od béhu a zméfit délku ubehnuté trati.
Dalsi navazujici otdzkou bylo, zda se rozliSeni naroc¢nosti chtize od béhu odrazi ve spalovani
energie a jak dalece aplikaci namétena data odpovidaji realité. Vysledky tohoto zkoumani byly
zapracovany do pfedchozich kapitol.

V ramci M¢éfteni €. 2 byly sledovany i dalsi cilené fyzické aktivity jako je plavani, jizda na
kole nebo pé&si tury. Chytry naramek Xiaomi Mi Band 2 sice nabizi virtudlni prostor pro
ukladani podobnych zaznami, ale ty je zapotiebi do zafizeni zaddvat manualn€ a jak bylo
zjisténo, aplikace s témito informacemi jiz dale nepracuje, pouze je uchovava v nezmeénéné
formé. Z tohoto diivodu byly vysledované udaje zapisovany i do denikového zdznamu a byly
roz§ifeny o informaci o energetické narocnosti sportovniho vykonu.

Dalsi faktory, které¢ vyznamné ovliviiujici fyzickou a psychickou kondici jsou strava, resp.
vyvazenost jidelni¢ku a dostate¢ny piijem vhodnych tekutin.

Odbornici na vyzivu doporucuji nutricni slozeni stravy v pomérech 50-55 % celkové energie
ze sacharidi, véetné cukrf, 30-35 % celkové energie z tukil, v€etné nasycenych mastnych
kyselin a 10-15 % celkové energie z bilkovin. (Frei, 2020)

Z tohoto diivodu bylo sledovani roz§ifené o pomérné podrobny zdznam piijmu tekutin v ml
v¢. jejich kalorické hodnoty a dale také o informace o nutricni skladbé potravin v¢. kalorické
hodnoty. Cilem bylo pokusit se posoudit jejich vyvazenost a také vliv téchto faktori na

hmotnost a celkovou fyzickou i psychickou kondici.

6.2.1 Obecné pozorovani

Jiz v priibéhu sledovani bylo zfejmé, Ze obdobi 23 dni je ptili§ kratkd doba na objektivni
posouzeni téchto vazeb. Urcité vazby se sice vysledovat daji, ale nelze je povaZovat za
prokdzané. Jedna se napiiklad o vztah mezi zdravym Zivotnim stylem v¢. vyvazeného
jidelnicku a fyzickou kondici. Zaznamenané znamky pro fyzickou kondici vykazuji az na dva

dny nadprimérné dobré hodnoty. D4 se tedy usuzovat, ze ptiznivé zivotni podminky, dostatek
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spanku i1 pohybu, minimum stresu a vyvazeny jidelnicek jednoznacné pozitivné ovliviluje
fyzickou kondici. Vyjimku tvoii pouze dva dny béhem celé¢ho sledovaného obdobi Méfeni €. 2
a to 13. 8. a 20. 8. 2017. V obou ptipadech se jednd o stavy, které nasledovaly po dnech
spolecenskych akci. S ohledem na vylouceni alkoholu jako mozného diivodu, stejné jako
nedostatku spanku ¢i Ginavy plynouci z jiné fyzické zatéze, nabizi se jedina pficina a tou je
konzumace vétSitho mnozstvi nevhodného a nezdravého jidla. Tuto domnénku podporuje i
zaznam v poznamkach téchto dvou dnl. Z deniku dale vyplyva, ze po 14 dnech cilen¢ vyssi
télesné zatéze, dochazi k prokazatelnému zvysSeni fyzické vykonnosti. K tomuto stavu se
vztahuje hned nékolik pozndmek.

Stejnou oporu v datech pro vztah mezi zdravym zivotnim stylem a psychickou kondici vsak
nalézt nelze. I v tomto piipad¢ plati, ze obdobi 23 dni je velmi kratkd doba na objektivni
posouzeni situace, ale z doplitkovych zdznamt jasné vyplyva, ze snaha o zdravy a ideédlné
vyvazeny jidelni¢ek se po prvnim tydnu stala klicovou zélezitosti a na psychickou kondici méla
spiSe destruktivni vliv. Z konkrétnich zdznami Ize vyvodit, ze koncentrace se na spravny denni
rezim vcetné optimaln¢ sestavené¢ho jidelnicku po Case sméfuje soustiedéni predev§im ke
sledovani piijmu potravy, konkrétné€ ke konfliktu mezi idedlnim naplanovanym slozenim stravy
ve¢. jeji kvality a dosazenou realitou. V zdznamech ptfevazuji poznamky o prevladajicim
zklaméani z drobnych selhani i z nedosazenych ptredpokladanych vysledkd.

Zda by doslo v ptipad¢ delsiho obdobi ke zlepSeni a k urcitému narovndni vztahu ke

stravovani, a nebo zda by doslo k dalSimu rozvoji problému, mohu pouze spekulovat.

6.2.2 Vystupy z pozorovani

Podrobné sledovani Méfeni €. 2 pfineslo své konkrétni vysledky v oblasti empiricky
méfitelnych Gdaji. Zavéry jsou rozpracovany zejména v kapitole Pocet kroki, vzdalenost,
dosaZeni cile, pfip. Spalend energie. Zaroven je mozné povazovat za prokazany urcity piiznivy

vliv celkove spravného zivotniho stylu a optimalniho stravovaciho rezimu na fyzickou kondici.

Na druhou stranu na zaklad¢é provedenych méfeni se nepodatilo nalézt a prokazat stejné
pozitivni vliv na psychickou kondici. V mém piipadé je mozné ze sledovani vyvodit spise
opacné zavery.

Jak jiz bylo zminéno, zavéry z Méfeni €. 2, at’ uz pozitivni ¢i negativni, nelze chapat jako
ovéiené. Doba tii tydnili skuteéné neposkytuje dostatecny Casovy prostor pro oveérené vystupy.
Je mozné, Ze v dlouhodobéjsim horizontu a bézném Zzivoté by byly vysledky odlisné. V ramci

hodnoceni je navic jesté zapottebi rozlisit vliv na fyzickou a na psychickou kondici. Snazeni
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se o zdravy zivotni styl, dodrzovani denniho rezimu a disledné sledovani pfijmu nutricné
vyvazené stravy podpofilo zvyseni télesné kondice, ale paradoxné vedlo k psychickému
diskomfortu.

Poznatky o psychické kondici jsou vSak jen tézko zaznamenatelné. Moznost jejich
kvantifikace je zde velmi obtizné pro samotny charakter a §ifi Ciniteli, které se podileji na tom,
co je souhrnné oznacovano jako psychicka kondice. Bylo tedy zapotiebi stanovit metodu pro
hodnoceni a zaznamenavani psychického rozpolozeni pro ten ktery den. Zpiisob zaznamu
musel byt jednoduchy, ptfehledny a musel umoziovat snadné porovnani. Bylo tedy nutné
verbalné zapsané informace modifikovat do urcitého systému schematickych zdznami, a to i
pfesto, ze tim doslo k vyraznému snizeni vypovidaci hodnoty zaznamenanych informaci. Pro
hodnoceni psychické kondice jsem nakonec pouzila skdlu znamek jako ve Skole od jedni¢ky do

petky. Kdy jednicka predstavovala znamku “vyborné” a pétka opak.

6.2.3 Posouzeni vysledovanych zjiSténi

Hodnoceni smysluplnosti a pfesnosti Méfeni €. 2 je zapotiebi posuzovat ve dvou smérech.
Jinak je nutné nahliZet na hodnoty namétené chytrym naramkem a z jiného thlu hodnotit udaje
zaznamenané mimo aplikaci. Tyto dva sméry by v idedlnim piipad¢ mély poskytnout uzivateli
uceleny obrazek stavu jeho téla i osobnosti. Pokud se jedné o presnost a smysluplnost informaci
poskytovanych naramkem, resp. aplikaci, mizeme konstatovat, ze podrobné méfeni potvrdilo
zavery, které vyplynuly z Méfeni €. 1. Naopak na aktivity sledované nad ramec aplikace je
zapotiebi nahliZzet jako na informace s moznou velkou vypovidaci hodnotou, jez logicky
dopliiuji informace poskytované aplikaci a spole¢né pak v idealni ptipad¢ dokresluji celek.
Jedna se vsak o data, ktera jsou vysoce subjektivni, u kterych miize dochazet ke zkresleni a
posunuti reality, nebot’ ten kdo zdznamy vytvari, je pravé sdm uZivatel.

K urcité deformaci idaji mize dojit vlivem okolnosti a konkrétnimi podminkami, v jakych
jsou data zaznamenavana. Miize to byt napiiklad nedostatek ¢asu, nebo potieba soustiedit se na
jinou c¢innost, nemoznost vénovat zaznamim dostateCnou pozornost ale i1 podvédomé
zkreslovani reality tak, aby vice odpovidala Zadanym vysledkiim atp. Jak uz bylo zminéno tento
druh sebesledovani vyzaduje dostatek ¢asu a velkou davku dislednosti, aby mohl pfinést
relevantni informace. Z tohoto diivodu bylo pro méfeni zvoleno obdobi dovolené, piestoze uz
tento fakt bohuZel sam o sobé s sebou nese urCité zkresleni atypickymi podminkami a
naznacuje, ze obrazek vysledkli nemtiZze byt zcela objektivni, nebot’ se méteni odehrava v

podstaté v uméle vytvoreném “Zivotnim prostoru”. Chybi zde Cinitel pracovni i osobni zatéze
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bézného Zivota. Vlastni zkusenosti ze sledovani mi pak potvrdily pfedpoklad, Ze ¢asova i vécna
naro¢nost méfeni a vedeni zdznamii v mém piipadé vylucuje jeho provadéni za béznych
okolnosti a ze vystupy vyvozené ze zaznamii, které by vlivem vytizeni bézného zpusobu zivota
byly jisté nediisledné vedené a netiplné, by nutné byly chybné.

K dal$im problémim muze dochéazet i pfi interpretaci takto zaznamenanych udajii a pfi
definovani konkrétnich vztahti a jejich dusledkii. Vyznamnou roli zde hraje kromé Spatné
nastavené¢ metodiky i zkreslovani a ohybani skuteCnosti, kterého se samotny uzivatel mize
nevédomé dopoustét. Nicméne, po zkuSenosti z Méfeni €. 2 l1ze ucinit zavér, Ze pozitivnim

disledkem tohoto druhu méfeni je v dlouhodobém horizontu vyznamny rozvoj sebepoznéni.
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7.Mozna rizika a negativni dopady sebesledovani

Vzhledem k tomu, Ze jsem pomérné brzy zaznamenala urc¢ité zmény vlastniho chovani, které
se staly soucasti zazitych vzorct zpiisobu zivota, povazovala jsem za prospésné tyto modifikace
identifikovat. Dtilezita se mi jevila Skala téchto zmén i jejich povaha. Chtéla jsem urcit, zda se
jedna Cisté o pozitivni zmény, piipadné jestli mize mit sebesledovani i n¢jaké negativni dopady.
Cilem bylo prostfednictvim zmén ve vlastnim chovani posoudit prospéSnost uzivani
sebeméficich zafizeni.

Z prezentovanych zavért pozorovani odborniki i samotnych uzivatelt zatizeni vyplyva, ze
pokud mluvime o skupiné lidi, pro kterou se stalo sebeméfeni standardem a zivotnim stylem,
pak je mozné sebesledovani oznacit za proménou, ktera prispiva k modelovani svého uZzivatele.
Zejména u osob, které dle Morgan Suel spadaji z pohledu motivace do skupiny ¢) a d) (Suel,
2013), dochazi z pocatku cilen¢ a pozdé€ji naprosto prirozené ke zvyseni pohybové aktivity a
pokud si uzivatel jeji Groven konkrétné stanovil, pak tato zafizeni jednoznané napomadhaji
stabilizovat pohybovou aktivitu na pozadované Grovni. Pro tyto kategorie uZivatel V tomto
sméru, bez ohledu na dalsi disledky a vazby, jsou sebeméfici zatfizeni opravdu ucinnym
motiva¢nim elementem.

Na druhou stranu je zapottebi uvést i mozné negativni a sebedestrukéni dopady uZzivani
sebeméficich zafizeni, resp. sebeméfeni jako takového. Tato zafizeni Casto svého uzivatele
formuyji, zvlast’ v ptipadech dlouhodobého pouzivani. Nicméné je dilezité uvédomit si, ze vliv
a mira formovani miiZze mit 1 negativni charakter. Mezi uZivateli téchto zatizeni se da detekovat,
a sami uzivatelé o tom v ramci skupin sociélnich siti hovofti, urcitd mira zavislosti na empiricky
ziskanych datech. VéEtsi ¢i mensi potieba je mit k dispozici, priibézné je sledovat a mit je tak
pod neustdlou kontrolou. Neékteti uzivatelé vykazuji az zndmky obsesivniho chovani,
popisované jako nervozita, stres a nékdy 1 uzkost v ptipadé nedostupnosti aktudlnich tdaji
(Lupton, 2018). V jinych piipadech pak byly popsany psychické problémy a uzivatelé
vykazovali znamky deprivace v ptipadech, kdy z riznych, tfeba i zdravotnich divodi
nedokazali dodrZet, pfipadné piekonat vlastni stanovené limity a tuto situaci podvédomé
vyhodnocovali jako selhani. U nékterych uzivateli se zavislost na datech projevuje dokonce
ztratou schopnosti vnimat svoji osobnost intuitivné a pfirozené. Tito uZivatelé popisuji
vyznamny pokles az uplnou absenci divery a uvadéji, Ze jsou schopni sami sebe vnimat jen
prostiednictvim zaznamenanych dat. (Carmichael, 2010) Konkrétni prozitky a zkuSenosti

samotnych uzivateli se samoziejmé stavaji predmétem zkoumdani napii¢ raznymi obory.
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Napftiklad antropolozka Natasha Schiill ma za to, ze tato zafizeni obecné snizuji miru vnimani
osobni odpovédnosti a autoregulace. (Sysling, 2019) Nelze ovsem hovofit o negativnim vlivu
zafizeni jako takového, dokonce ani o nezddoucich dopadech sebeméieni obecné. Vzdy zélezi
na uzivateli zafizeni, na jeho povahovém zalozeni a celkové na vztahu k sobé sama a k
sebeméieni. Jedna se predevsim o to, do jaké miry se uzivatel necha pohltit potfebou, mit své
predevsim fyziologické procesy pod kontrolou a na jaké tirovni mé nastavenou latku radoby
zdravého zivotniho stylu.

Jedna z velmi silnych motivaci pro dlouhodobé sebeméieni byva snaha o zménu zptsobu
Zivota, preména sedavého stylu na aktivni, s cilem zvysit fyzickou kondici, zformovat télo a
dosdhnout ubytku na véze. K dosazeni tohoto cile je vSak kromé& zvySeni pohybové aktivity
zapotiebi 1 zména stravovacich navyki. V nekterych ptipadech se vSak stava, ze sebemétenim
vyvolana potieba zmény Zivotniho stylu, jde aZ za hranici zdravého Gsudku. Tyto negativni
dasledky ptfehnané zavislosti na namétfenych udajich a s tim souvisejici snaha o zménu a
zlepseni zivotniho stylu, tak mohou paradoxné vést ke zhorSeni fyzické ale také psychické
kondice a v krajnich ptipadech mohou vést az naptiklad k rozvoji poruchy piijmu potravy nebo
psychickym porucham zejména obsesivniho charakteru obecné. (Ulfried Reichardt, Regina
Schober, 2020)

V ramci svého vyzkumu jsem i ja nékteré vyse uvedené aspekty sebesledovani pozorovala
sama na sob&. Z namétenych udaji a predevsim z dopliujicich pozndmek denikového zdznamu
vyplyva ur€ity posun mého pohledu na sebeméieni a jeho vnimani. Zejména v rdmci obdobi
Mg¢feni €. 2 a bezprostfedné po ném, z namétenych dat i zuvedenych komentari vyplyva vnitini
proména a objevuji se znamky jeho negativnich vlivii na psychickou kondici.

V pocateénim obdobi procesu sebeméteni jsem piirozené soustiedila svoji pozornosti na
zvySeni fyzické aktivity. AvSak pozdéji, v rdmei Méfeni €. 2, jsem nejprve cilené, nasledné uz
zcela podvédome kladla stale vétsi diiraz na mnoZzstvi a kvalitu potravin, a pfestoze cilem nemél
byt vahovy ubytek, doslo zcela spontdnné mj. k navySeni pohybové aktivity i k pfehodnocovani
vlastnich stravovacich navykd, jez se pro me staly normou 1 pro nasledujici obdobi.

Slozeni ¢i mnozZstvi stravy, potfeba jeji urcité dokumentace, stejné¢ jako nervozita v
ptipadech ztraty kontroly nad aktudlnimi daty v ptipadech, kdy byl naramek nefunk¢ni, se s
postupem casu dala jasn¢ vysledovat.

Tato ¢ast vyzkumu v mém piipad¢ jednoznacné potvrdila i negativni aspekty sebesledovani,
které mély vliv pfedev§im na muj psychicky komfort, a to az do té miry, Ze mé& péce o sebe
sama zacala omezovat. Ukazalo se, ze v mém piipad¢ je hranice mezi zdravym Zivotnim stylem

a naruSenym vnimanim toho, co by jim mélo byt, velmi tenka a také, jak je snadné, ji piekrocit.
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Zatizeni vsak jisté nebylo pfic¢inou. Bylo pouze nastrojem, ktery spustil urcity proces. Proto
jej po prenastaveni dennich cill a priorit, jsem za pouziti stejnych funkci, které mi sebemérici
zafizeni az dosud poskytovalo, mohla opét vyuzivat ke svému prospéchu. Nicméné, zména

zivotniho stylu vSak v mnoha aspektech mého chovani piesto pretrvala a stala se prostym

standardem.
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8.Zavér

Cilem tohoto vyzkumu a této prace bylo stanovit, jakou miru piesnosti méieni lze pfi
pouzivani chytrého naramku Xiaomi MiBand 1 resp. MiBand 2 dosahnout, jak smysluplnd a
ucelna takto ziskana data jsou a konecné posoudit, jak vyznamny vliv ma pfesnost mefeni na
motivovanost uzivatele k méfeni samotnému.

Vyzkum probihal celkem jedenact mésicii s kratkou prestavkou zplisobenou poruchou na
zatizeni, kdy bylo zapotiebi pofidit zafizeni nové. Vzhledem k tomu, ze se jednalo v podstaté
o ten samy naramek se stejnymi funkcionalitami, nebylo zapotiebi tato dvé obdobi od sebe
rozliSovat. Po celou dobu vyzkumu byla sledovand a do deniku zaznamenavéna data
automaticky meéfend aplikaci. Jednotlivé denni zdznamy byly doplnény o informaci
charakterizujici subjektivni hodnoceni prozit¢ého dne a v piipad¢ potieby byl zaznam také
doplnén poznamkou vztahujici se k méfeni ¢i k hodnoceni dne. Namatkové byla zaznamenéana
hmotnost. V letnich mésicich pak bylo méfeni na dobu tii tydnl rozsifeno nad ramec aplikace
o dalsi veliCiny. (ZvIast’ bylo hodnoceno proziti a viniméni dne z pohledu fyzické a zvlast z
pohledu psychické kondice a zaznamendvan byl i piijem tekutin a skladba jidelnicku.) Cilem
Mg¢feni €. 2 bylo potvrdit ¢i zpochybnit vysledky dosavadniho méfeni udaji z aplikace. Data
ziskand jinym zplsobem méfeni byla pométovana s totoznymi daty z ndramku a spolu s tim
byla sledovéna i mira vlivu optimalné nastaveného stravovaciho a pitné¢ho rezimu na fyzicky i
psychicky stav.

Sledovanim bylo zjiSténo, Ze vSechny moduly aplikace méti nepiesné. U nékterych z nich,
jako naptiklad pocet krokii - vzdalenost je mozné odchylku vyéislit. Udaje o tepova frekvenci
nebo délce spanku I1ze kontrolné méfit jinym zplsobem a priibézné do aplikace zaznamenavat.
V takovém piipad¢ 1ze s idaji nadale pracovat, tézit ze ziskanych informaci.

Chytry naramek v zakladnim provedeni mtze skute¢né poslouzit jako motivator ke zvyseni
fyzické aktivity a pokud ma uzivatel skutecnou snahu zménit pasivni zpiisob zivota, pomaha
mu zaznamenanymi Udaji a dal§imi funkcemi pteklenout pomémné dlouhé obdobi zmény
zivotniho stylu, nez se fyzicka aktivita stane rutinou bézného dne.

Na druhou stranu, dalsi tidaje, naméfené naramkem a poskytované uzivateli aplikaci, jsou
nesmyslné a zavad¢jici. Jejich vypovidaci hodnota je miziva. U ndramku Xiaomi MiBand se
jedna o jednotlivé faze spanku a hodnoty tepové frekvence bez nasledné korekce, které viibec
nestoji za pozornost uZivatele a nema smysl je sledovat. Aplikace také poskytuje virtualni

prostor pro zaznamendvani dalSich aktivit. BohuZel ani ten neni nijak zvlast' piinosny.
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Neposkytuje uzivateli zadnou soucinnost, ani dostate¢ny komfort pro zaznamenavéani a
zpracovavani potiebnych Udaji. Sebeméfeni tak uzivateli nijak nezjednodusuje, ani
neusnadiiuje.

Jak vyplyvéa z provedené¢ho vyzkumu, chytry naramek navzdory velké mife nepiesnosti
meéteni skutecné miiZze pisobit jako motivator a element podporujici aktivni zpiisob Zivota. Pies
ziejmé nedostatky nabizi pomérné jednoduchy zplsob sledovani pravidelné fyzické aktivity,
coz je mezi uzivateli nejcastéjsi diivod pro vyuzivani téchto zatrizeni (Smolek, 2021). Zaroven
s tim poskytuje 1 dokumentaci téchto aktivit, kdy si miize uzivatel aktuadln€ i zpétné ovéiovat
vlastni konkrétni ¢innosti. Z vyzkumi, které se vénuji motivaci pouzivani téchto zafizeni,
ovSem vyplyva, ze dalsi vyznamné skupiny tvoti uzivatelé, kteti jako diivod sledovani uvadéji
sportovni vykony, sledovani télesné hmotnosti a zdravy zivotni styl ¢i nutriéni zvyky. Potadi
jednotlivych skupin se v ramci riznych vyzkumil drobé 1i8i. Naptiklad z vyzkumu motivaci na
univerzit¢ v Montrealu respondenti jako druhy nejcastéjsi divod sledovani uvedli prave
dokumentaci nutriénich navyki (Paré, 2017), zatimco z obdobného prizkumu v CR to byly
sportovni vykony, které vedly k vyuzivani sebeméticich zatizeni. (Smolek, 2020) Nicméné, bez
ohledu na konkrétni potadi, pro uzivatele, ktefi ke sledovani maji jiné¢ ditvody, nez pouhou
dokumentaci fyzické aktivity toto zafizeni mize jen minimalné slouzit jako motivacni prvek.

K méfeni potfebnych dat, a pfedevsim k jejich naslednému zpracovani a vyhodnoceni, je
zapotiebi vynalozit pomérné velké Usili a vysoce aktivni ptfistupu uzivatele, tak jak je popsano
v ramci této prace. BohuZel i piesto je moZné dovodit nékteré vztahy a souvislosti, zejména
v otazkach psychického rozpolozeni, jen ¢asteéné. Pravé z diivodu nutnosti vysokych naroki
na aktivitu uZivatele si nedovolim s urcitosti tvrdit, ze by toto zafizeni mohlo fungovat jako

ucinny motivator a podporovalo chut’ uZivateli vénovat se sebeméteni dlouhodobg.
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