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TRANSKRYPT ODCINKA

Technologia w stuzbie zdrowiu

Partnerem tego podcastu jest iIMAD.pl oraz Withings.
[MUZYKA]

Tu Krzysztof Kofacz, a ty stuchasz wfasnie podcastu, ,,Bo czemu nie?”.
Ustyszysz w nim o technologiach, ktore nas otaczajg i nas w tych
technologiach zanurzonych. Sprawdzam, pytam i podpowiadam jak korzystaé¢
Z nich tak, aby to one stuzyly nam, a nie my im.

W dzisiejszym odcinku: Skoro nadal czekamy na nowe iPady, to dzi$ odcinek
o technologii, ktéra dziata w stuzbie naszemu zdrowiu. Bo czemu nie?

Prosze, zostaw opinie na Apple Podcasts lub na Spotify. Twoj glos ma znaczenie!

Zaczynamy.

[MUZYKA CICHNIE]

[KRZYSZTOF] 320 odcinek, bo czemu nie? Z tej strony standardowo wita sie

z Wami Krzych Kotacz, a jak pewnie czesé z Was wie, obecnie przygotowuje sie do
startu w Maratonie Wiedenskim. To juz 21 kwietnia, wiec catkiem niebawem. A to
nie jest odcinek w sumie w catosci poswiecony temu zagadnieniu. Na to przyjdzie
jeszcze czas.

Jednak z racji tego, ze nowych premier od Apple jak nie byto, tak nie ma,
przynajmniej na moment nagrywania tego odcinka, to jednak czes¢ z Was, wiedzac
o tym, ze biegam juz dtugie lata, pyta mnie czesto o akcesoria i gadzety, ktére moga
Wam pomdc w treningach. | to nie sag tylko gadzety z pokroju Apple Watch, cho¢
dzi$ o nim réwniez opowiem, tylko réznego rodzaju tez akcesoria zabezpieczajgce
np. smartfony. Ja ze smartfonem nie biegam, w sensie miatem taki epizod, kiedy
zaczynatem swojg przygode biegowg, ze no witasnie biegatem z iPhone'em na
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ramieniu, ale skonczyto sie to dostownie po dwoch startach z racji tego, ze po
prostu ja sie czutem przetadowany tg elektronikg, aczkolwiek to tylko moje
subiektywne odczucie jest. Znam osoby, ktére biegaja maratony, trzymajac w ogole
w dtoni telefon. Pozdrawiam tutaj z tego miejsca serdecznie Tomka, jezeli tego
stucha! Nie mnie oceniaé, kazdy biega tak jak lubi i tak jak mu jest komfortowo. Ja
nie potrzebuje w trakcie biegu nagrywa¢ zadnych filmikéw czy robi¢ sobie zdjec.
Takze, cho¢ rozumiem ten aspekt, w sensie fajnie mie¢ z trasy jakie$ wideo zawsze,
czy to zeby wrzuci¢ na Strave, czy zeby po prostu mie¢ pamigtke, takze z biegu
samego, no ale jakby nie jest to dla mnie jaki$ priorytet, wiec ja tak nie robie.

Jednakowoz, wiedzac, ze niektorzy wiasnie tak czynig, postanowitem dzis
opowiedzie¢ o wybranych przeze mnie gadzetach i akcesoriach i podzieli¢ sie

z Wami moim nowym odkryciem, tez dotyczagcym biegania z Apple Watch wtasnie

w kontekscie oszczedzania jego baterii. Takze mysle, ze dla sporej czesci z Was
moze to by¢ temat bardzo interesujacy, zwtaszcza jezeli uprawiacie jakikolwiek
sport wysitkowy wtasnie z zegarkiem od Apple.

Na poczatku przypominam, ze jezeli macie w ogodle jakie$s pytania do mnie, to
chetnie zawsze na nie odpowiadam w takich dedykowanych fragmentach
odcinkow, czyli w Q&A, ale czasami te pytania stanowig w ogdle pomyst na caty
odcinek. Tak byto tez w przypadku tego, ktoéry wtasnie stuchasz. Mozesz je zadaé
tutaj.

Zachecam rowniez do oceniania tego podcastu na Spotify, na YouTubie, bo tam
rowniez jest i w Apple Podcast, gdzie mozecie napisa¢ recenzje. Oprocz
wystawienia gwiazdek. Tak jak zrobit to @gixxerek:

Polecam fanom Apple'a i biegania

Stuchajgc podcastu ma sig wrazenie, ze stucha si¢ dobrego kolegi, ktérego technologia to wielka pasja. Pomocny podcast dla ,zaawansowanych” uzytkownikéw apple
jak i dopiero zaczynajgcych swojg przygode z tym sprzgtem.
Bardzo fajnie dobierani goscie z réznych swiatéw i o réznych zainteresowaniach.

Bardzo Ci dziekuje za to! Bardzo sie tez dobrze czyta takg informacje zwrotng, ktéra
jest publiczna i ktora tez w jaki$ sposdéb docenia to, co od wielu lat juz dla Was
przygotowuje. Takze bede zobowigzany naprawde, jezeli poswiecicie te chwile

i zostawicie réwniez swojg recenzje w Apple Podcasts. Nie tylko same gwiazdki.
Mnie to pozwala walczy¢ z algorytmami platform streamingowych i jest takim, no
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darmowym tez z Waszego punktu widzenia, sposobem na docenienie tej mojej
pracy, ktorg dla Was wykonuije.

Tyle ogtoszen parafialnych. Jedziemy z odcinkiem numer 320!

A zaczne od tego Apple Watch.

Stuchajcie, w trakcie przygotowan do maratonu wiedenskiego zaczatem trenowac
na tetno. To jest taki rodzaj treningdw, gdzie zdajgc juz swdj poziom zakwaszenia
miesni, ktoéry poznaje sie w trakcie takich specjalnych testow wykonywanych
wedtug protokotu na stadionie, o tym opowiem kiedy$ w zupetnie innym odcinku.

| znajgc rowniez swoje tetno maksymalne i strefy beztlenowg, tlenowa, aerobowag
itd., to mozna jakby pracowac na tych strefach, uwzgledniajgc maksymalne tetno

w trakcie biegu, tak zeby po prostu biegato nam sie dtugofalowo lepiej i zebysmy
sie mniej podczas tego biegania meczyli. Ja moge powiedzie¢ juz teraz, ze te
przygotowania do maratonu nauczyty mnie oddychaé¢ na nowo i to nie jest zbyt
duze stowo! Tak naprawde od grudnia zesztego roku, dostownie do gdzie$
koncoéwki stycznia, uczytem sie oddycha¢. Uczytem sie oddychaé przepong i tez
pozniej wchodzac w bieganie na tetno, w treningi na tetno, zrozumiatem, ze wolne
bieganie, tak zwany caty ruch jest w ogdle slow running, jest koniecznym
elementem do tego, zeby cokolwiek w tym sporcie osiggng¢ juz na wyzszym
poziomie i podzniej biegajac oczywiscie z sensownymi czasami. O tej przygodzie pod
katem w ogdle mentalu, psychiki opowiem w zupetnie innym odcinku lub serii
odcinkow. Dzisiaj jednakowoz o gadzetach, wiec nieodzownym elementem biegania
na tetno jest mozliwos¢ kontrolowania tego tetna w sposob ciagty, nieprzerywany.

| teraz, o ile Apple Watch, kazdy Apple Watch, tak naprawde od modelu chyba 6,

o ile dobrze pamietam te badania, jest uwazany przez naukowcow, m.in. przez
takiego pana, ktory nazywa sie i ma tez kanat na YouTubie o takiej nazwie, ktory
Wam juz gorgco teraz moge poleci¢, The Quantified Scientist, prowadzi wtasnie na
YouTubie kanat poswiecony wykonywaniu testow réznego rodzaju sprzetu

Z pogranicza sportu i gadzetéw.

| tam w kazdym zestawieniu dotyczagcym pomiaru tetna w trakcie wysitku Apple
Watch, méwie od modelu 6, wygrywa, czyli jest najblizej urzadzenia referencyjnego.
Co to jest to urzadzenie referencyjne teraz? Otdz za urzadzenie referencyjne uznaje
sie taki pasek, ktéry zapina sie pod klatkg piersiowg tak, zeby on mierzyt wtasnie
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z tego miejsca ciata. Tam ono jest najdoktadniejsze, najblizej jest tez do serca tam.

| ten pasek, posiadajgc w sobie zaszyte elektrody oczywiscie i bardzo maty czip,
ktéry po prostu po Bluetooth komunikuje sie z jakims$ zegarkiem sportowym,
przekazujgc na biezgco tetno, ktére aktualnie mamy. | tutaj stowo kluczowe to jest
na biezgco. Jest uwazany i uzywany przez takich $rednio i catkowicie
zaawansowanych biegaczy w niemal kazdym ich treningu.

Ja rowniez biegam juz kazdy trening z tym paskiem. To jest w tym momencie Polar
H10. Witasnie ten model od Polara uznaje sie za takie urzadzenie referencyjne,
najdokfadniejsze w tym momencie do kupienia w sklepie urzadzenie, ktére mierzy
nam tetno witasnie z klatki piersiowej. Zaczatem wtasnie z nim to moje bieganie na
tetno wtasnie po to, zeby ten pomiar byt konstant, zeby on byt staty, zebym wiedziat,
czy spada mitam o 5, 0 1, 0 4, czy o 15, tak? Jak mamy pod gorke, albo wzrasta
wiasciwie jak mamy pod goérke. Ta swiadomosé tego tez wtasnie, jak na przykfad
uksztattowanie terenu w trakcie biegu przektada sie na nasze tetno, jak my mozemy
to tetno zbijaé, na przyktad wtasnie korzystajgc od dychania z odpowiedniego
sposobu oddychania przepong i tez w jaki sposdb musimy gtowe na to
przygotowac, jezeli widzimy gorke, a mamy trening na przyktad na tetno do 130, to
musimy juz wczesniej, odpowiednio wczesniej zwolni¢ i tego wszystkiego tez sie
uczy cztowiek z kazdym kolejnym treningiem i to jest niesamowite w tej przygodzie
biegowe;.

Natomiast gadzety tutaj potrafig da¢ bardzo dobry pomiar lub bardzo zawies¢.

| Apple Watch, cho¢ jest najdoktadniejszym, powtarzam, urzgdzeniem, ktére mierzy
tetno z nadgarstka, z nadgarstka, to jest kluczowe, na sSwiecie, dostepnym masowo
dla konsumentéw, nawet doktadniejszym niz najbardziej zaawansowane Garminy
czy zegarki od Coros. | wtasnie The Quantified Scientist to udowodnit, jest tam
opisana w jego filmikach, nie jednym, ale chyba juz dziesigtkach tych filmikéw, cata
metoda naukowa, ktéra za tym stoi. Jednakowoz pomimo tego, ze Apple Watch ma
najmniejsze odchylenie od tego standardu, od tej krzywej, ktora jest za wzorcowa
przyjeta i wtasnie pochodzi z Polarow H10, to jednak potrafig to robi¢ w sposéb
nieciagty. Dlaczego sie nie da tak biegac? Dlatego, ze wychodzac na trening na
tetno z Apple Watchem, on zacznie mierzy¢ na przyktad na pierwszym kilometrze
tetno, tak? Po czym potrzebujemy nagle spojrzeé, jakie to tetno jest i widzimy tam
krecace sie serduszko... czyli ,mierze, mierze, mierze” i niestety Apple Watch,
poniewaz robi to z nadgarstka, a nadgarstek jest po pierwsze owtosiony

u wiekszosci mezczyzn, po drugie jest tez caty czas w ruchu. W takim ruchu,
ktérego nie da sie nawet najbardziej zaciskajgc pasek od Apple Watcha zniwelowac.



Nie mierzy tego tetna ciggle, bo musi caty czas dostosowywac sie do tego co sie
dzieje pod jego spodem, czyli tam gdzie jest szkietko z czujnikami. No i jest sytuacja
patowa, w sensie jest sytuacja taka, ze my nie mamy tego pomiaru ciggtego, a nie
majac go, tak naprawde nie mozemy biegaé takich treningdw na tetno, bo nie
mamy kontroli nad tetnem, bo czasami ten pomiar trwa 300 metrow przez Apple
Watch wykonywany, a czasami trwa péttorej kilometra i wtedy to w ogdle mozna
Sciggngé buty i do domu wréci¢, tak? | tak jest réwniez w przypadku innych
zegarkow, Garminéw niektorych rowniez, takze to nie jest tylko przytyk w kierunku
Apple, ale po prostu w kierunku pomiaru z nadgarstka, ktory jest niedoktadny, tak
jak mowie. | jezeli chodzi, oczywiscie nie dokfadnie w przypadku juz takiego
Srubowania tych treningdw. Nie mowie, ze kazdy, kto chce zacza¢ biegac, nie
powinien uzywac¢ Apple Watcha i od razu pasek kupowac¢, bo to tez jest gruba
przesada.

Ja zresztg tak nie robitem przez dtugie lata. Ale jezeli juz chcemy trenowac

z konkretnym planem pod konkretny wynik, czy zawody takie jak maraton czy
potmaraton, no to predzej czy pdzniej w tej naszej przygodzie biegowej pojawi sie
trenowanie na niskim tetnie. No i wtedy ten pasek na klate jest po prostu niezbedny.

No i teraz, jeszcze do niedawna nie mozna byto tego typu paskéw jak Polar H10
parowaé z Apple Watchem przez Bluetooth, aczkolwiek juz to mozna robié!

W sensie wyglada to tak, ze do tych paskdéw nie ma w ogdle zadnych aplikaciji
mobilnych takich wymaganych, w sensie sg, ale nie sg wymagane do ich dziatania.
Po prostu wyjmujecie z pudetka, tam jest taka bateria, pastylka, ktéra starcza

w ogdle na rok albo dwa lata ciggtej pracy. Ten pasek ma w ogole wbudowany GPS
jeszcze, to juz w ogdble pominmy. | z pastylki dziata przez dwa lata w niektérym.

| teraz wracajgc, jego sie wyjmuje z pudetka, zwalnia sie taka zapadke przy baterii,
ktéra aktywuje te baterie i on juz sie zaczyna rozgtasza¢ po Bluetooth. Po prostu
wchodzgc w ustawienia watchOS w sekcje Bluetooth, tapigc tam jego nazwe Polar
H10, parujemy sie z tym paskiem i to jest tyle! Za kazdym razem, kiedy zatozymy go
pozniej na swojg kratke piersiowg, czyli elektrody zaczng sczytywaé tetno, wtedy
znowu uaktywnia sie w tych paskach rozgtaszanie przez bluetooth i automatycznie
sie parujg z naszym Apple Watchem, takze tutaj nie trzeba niczego tapa¢, juz przed
kazdym treningiem jest to po prostu sparowane. | teraz co tutaj sie dzieje? A no
dzieje sie to, ze Apple Watch zaczyna bra¢ tetno, pomiar tetna, z tego paska.

On po prostu wie, ze ma wyswietla¢ na ekranie z tego paska polarowego pomiar
tetna, a nie uzywaé swoich systemoéw pod spodem, pod tym dekielkiem na Apple



Watchu. | wierzcie mi lub nie, ale to radykalnie wydtuza czas pracy na baterii,
zwtaszcza przy dtugich wybieganiach. Radykalnie, co to znaczy, Krzychu? A no to
znaczy, ze kiedy powiedzmy na biegu 20-kilometrowym normalnie Apple Watch
mierzac, czy raczej probujgc mierzy¢ caty czas i kalibrowaé¢ ten pomiar tetna

z nadgarstka co ile$ tam kilometréw, no bo méwie, on nie jest ciggty, no

i oczywiscie uzywajgc GPS-u jeszcze i tego wszystkiego, zuzywa gdzies okoto
powiedzmy na sam ten pomiar tetna 25% baterii. No to jezeli wyslemy ten pomiar
tetna do witasnie paska na klatce piersiowej, to z tych 20-25% zjedziemy za
rzuceniem baterii do okoto 10%. To jest radykalnie duza oszczednos¢ i ja to widze.
| dlatego to jest taki prototyp wtasnie dla biegaczy. Kupcie sobie te paski za
300-400 zt na klatke piersiowg. Po pierwsze i tak sie Wam przydadzg, a po drugie
jak juz sie musicie biega¢ z Apple Watchami czy z Apple Watchami Ultra, to super,
wydtuzycie sobie czas pracy na baterii. Jak jeszcze to mozna zrobi¢? Pomijam

w ogole moje automatyzacje i caty system z nimi zwigzany, czy Skréty. O tym juz
nagrywatem pare odcinkow, jeszcze pewnie kiedys nagram taki zbiorczy.

Natomiast poki co razem z Dominikiem kadg z iMagazine popetniliSmy na tamach
iMaga witasnie taki tekst o tym, jak oszczedzac baterie w Apple Watchach. Tam jest
bardzo duzo porad, co moze zrobi¢ taki przecietny uzytkownik, zeby radykalnie
wydtuzy¢ swoj czas pracy na baterii. A dla biegaczy, tak jak mowie, ten protip

z paskiem mierzgcym tetno ode mnie jeszcze dzisiaj gratis dostajecie. Zresztg
dopisatem go do tamtego tekstu rowniez.

Drugi rodzaj gadzetdéw, oprécz Apple Watch czy paskdédw mierzacych tetno biegaczy,
bo to jest jakby bardzo hermetyczne, zdaje sobie sprawe. To jest cos, co ochrania
nasze urzadzenia, czyli wracamy do tych telefondéw w trakcie uprawiania sportu. | to
nie jest tylko w trakcie biegania, ale kazdego sportu, bo na sitowni réwniez rézne
wypadki sie ludziom zdarzajg. Wiem o tym, bo piszecie do mnie na ten temat
czasami. No wiec, ja mam takie trzy marki, ktére uwazam, ze serwujg akcesoria
godne uwagi, jezeli szukacie czegos ,,kuloodpornego”.

Pierwsza marka to jest marka UAG. Produkuje bardzo ciekawe alternatywy
wytrzymatych etui dla iPhone'éw bez Sciggania ich od drogich marek z USA. Bo tak,
sa lepsze, na przyktad moje ukochane Casetify, ale kosztowo wychodzg one duzo

i jeszcze ten etui musi lecie¢ z Europy i tak dalej. Tu jest bardzo duzo kosztow.
Watkdw, ktore mozna zniwelowag, jezeli szukacie czegos, co wyglada jak takie etui
do zadan specjalnych, nie jest ono zbyt piekne moze, ale zdecydowanie bardzo
wytrzymate. Tez wielu moich znajomych uzywa tych produktéw UAG, réwniez dla
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MacBookéw, bo majg takie specjalne etui dla MacBookdéw, ktére robig z nich
kuloodporny komputer. Czy dla iPaddw, czy réznego rodzaju pokrowce i tak dale;.
Uzywa i jest zadowolona. UAG robi po prostu produkty, ktére majg chronic. To jest
ich gtéwny cel firmy. Chroni¢ przed najbardziej skrajnymi scenariuszami. Produkujg
tez jakosciowe paski do Apple Watchy, chociaz sg sporo tansze oczywiscie niz
oryginalne. Ja jednakowoz preferuje nadal oryginaty. Wiecie, tutaj jestem
niereformowalny. Natomiast zaznaczam, ze UAG robi takie paski i dla wielu osdb sg
one po prostu tadne i sg czyms, czego nie oferuje samo Apple.

Druga marka to jest Spigen, ktoéry rowniez produkuje bardzo ciekawe, duzo tansze
niz te orgyinalne dla iPhone'ow, gtdwnie obudowy, etui. Takze dla starszych modeli!
Dlaczego to poruszam? Bo sam uzytkuje iPhone'y 3-4 lata, teraz mam na przyktad
model 14 Pro, moja zona ma 14 i tak juz jest, ze jezeli w dniu premiery u Apple nie
kupicie sobie kilku sztuk oryginalnego etui, bo na przykfad je lubicie, ja lubie te
oryginalne etui silikonowe, to potem po roku, kiedy wychodzi kolejny model, Apple
wycofuje w pewnym momencie, tak jak wiosng tego roku zrobito, wszystkie
sensowne kolory i zostawia tylko do tych starszych modeli kolory typu czarny

i PRODUCT(RED) i nie ma czego kupi¢. Wiec wtedy zamiast kupowac na site kolor,
ktérego i tak nie chcecie, mozna zaoszczedzi¢ i po prostu wzigé sobie jakies$
jakosciowe etui innej marki. No i wtasnie Spigen tutaj dla takich ludzi, ktorzy szukaja
etui tadnie wygladajgcych w kazdych okolicznosciach, tak to powiem,

w przeciwienstwie do UAG, ktore ma ten swdj styl taki wojskowo-kuloodporny, to
Spigen jest bardzo ciekawg propozycja.

Podobnie jak mo6j ukochany JCPAL, ktéry produkuje szkta hartowane i o ktérym
opowiadatem juz w wielu odcinkach, tak jak moéwie, od czaséw iPhone'a 6 ja kleje
tylko na swoje urzadzenia szkta hartowane od JCPAL i bede to robit nadal. Jest to
numer jeden i zawsze rekomenduje i rekomendowatem go Wam w tym podcascie.
Wszystkie te wymienione marki znajdziecie w salonach i na iMAD.pl, a takze w ich
outlecie z akcesoriami. Tam nawet za kilkadziesigt ztotych mozecie do starszych
modeli rozne akcesoria sobie upolowac!

Trzeci rodzaj gadzetow na dzi$ to jest szeroko rozumiane loT, czyli inteligentny dom
smart home. Dlaczego to moze pomagaé¢ w sporcie, czy w stuzbie zdrowiu?
Dlatego, ze ten inteligentny dom to juz jest nie tylko wtgczanie sobie gniazdka
powiedzmy zdalnie z iPhone’a, ale to juz jest tez kwestia, ktéra zaczeta sie bardzo
rozrastaé w ostatnich latach. To sg zardéwki, ktére majg odpowiednig temperature
koloréw, czy dbajg o to, zebysSmy np. przed snem mieli tyle $wiatta w swoim
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otoczeniu i okreslonej barwy tego Swiatta, zeby jak najbardziej komfortowo zasnag,
a sen jest tutaj przy kazdym rodzaju sportu kluczowy. Ja korzystam z marki Eve,
jezeli chodzi o rzeczy, ktére mam w domu inteligentnym HomeKit spiete. Sg one
kapitalne, bezbtedne, na przyktad jezeli chodzi o czujniki ruchu, ktére korzystam,
czy to wktadajgc je do szafy, zeby Swiatetko sie tam zapalato, kiedy co$ z niej
potrzebuje wyjac¢ i gasto zaraz po zasunieciu drzwi. Czy w tazience, gdzie tez nie
korzystam z takiego Swiatta ciggtego, jezeli nie biore prysznicu akurat, tylko ze
Swiatta na czujke. Tak naprawde marka Eve wzieta i zastgpita u mnie Fibaro, ktore
jezeli chodzi o ich jako$¢ urzadzen na przestrzeni ostatnich lat radykalnie sie
pogorszyto i tak naprawde ja sie ich pozbytem z domu w tym momencie juz.

A witasnie w ich miejsce zaczatem korzystaé z tych urzadzen od Eve, ktéra jest obok
IKEA TRADFRI, tym drugim systemem inteligentnego domu, z ktérego ja korzystam.
| te produkty rowniez w iMAD mozecie sobie poszukac i znalez¢. One sg przerdzne.
Sa tez kamery, ktore wspierajg to bezpieczne, szyfrowane wideo w HomeKit. Takze
tutaj gorgco Wam polecam. Mowie o tym IoT zaczynajgc od tych gadzetdw takich,
ktére posiadajg tez w ramach marki bramke. Dlatego, ze tez czes¢ z Was pyta, co
dzisiaj wzig¢, no bo te odcinki, w ktérych opowiadatem o Fibaro, zresztg zrobione

z Fibaro, o ile ideologicznie na temat tego smart home sg nadal aktualne, o tyle
mowie. No jezeli chodzi o mojg rekomendacije, no to ja w tym momencie juz tej
marki nie rekomenduje, wiec mysle, ze ten odcinek bedzie takag fajng odpowiedzig
na te pytania.

No i oczywiscie sg tez urzadzenia, ktdre konkretnie co$s mierzga w kontekscie
dostarczania danych potrzebnych nam przy uprawianiu sportu. | w tym przypadku,
w przypadku na przyktad treningdbw biegowych do maratonu, musiatem nabyc¢
lepszg niz powiedzmy tania, podstawowa, chinska marka wage spetniajgca taki
warunek, zeby mierzyta ona sktad ciata, przynajmniej ten podstawowy, no i byta
oczywiscie urzadzeniem loT, czyli integrowata sie z Apple Health itd., itd. Po co mi
to byto potrzebne? Bo nie wiem, czy cze$¢ z Was wie, ale takie trenowanie do
maratonu to jest ciggte wykonywanie tez regularnie w miesigcu okreslonego rodzaju
badan, kontrolowanie nie tylko swojej wagi, bo to i tak robie od chyba 10 lat
codziennie, ale tez kontrolowanie takich rzeczy jak nawodnienie, tkanka miesniowa,
ilos¢ kosci w kosciach, moéwigc tak najprosciej jezykiem po polsku: tetno
spoczynkowe, czy rozne inne parametry, o ktérych za chwile.

| na szczescie udato sie skorzystac¢ z uprzejmosci marki Withings, ktéra uzyczyta mi
do testéw taka uwage i mysle, ze moge ja Wam z czystym sumieniem
zarekomendowaé, bo juz uzywam jaki$ czas, a jest to Withings Body Comp.


https://www.withings.com/it/en/body-comp

Urzadzenie, ktére w mojej ocenie jest warte kazdej ztotdwki na nie wydane, to nie
jest tanie urzadzenie, ale tak jak moéwie, zastgpito u mnie wiasnie tanie chinskie
urzadzenie, marki, ktérg pewnie kojarzycie i sie okazato, ze przez lata po prostu te
dane z tamtej wagi mozna sobie wyrzuci¢ do kosza, mdéwigc zupetnie wprost. Zaraz
opowiem w szczegotach.

Withings Body Comp to nie jest urzadzenie, ktére celuje poziomem ceny w tak
zwany szklany sufit. Sg drozsze modele w ich ofercie, ale wiecie, ja staram sie
zawsze wybieraé cos, co spetnia moje podstawowe potrzeby na tu i teraz, a nie jest
czym$, co bezsensownie je przewyzsza, podbijajgc po prostu cene w sposdb
kompletnie nieuzasadniony. Withings zapakowat te wage dokfadnie tak, jak
zrobitoby to, mysle, Apple, gdyby produkowato wagi tazienkowe pod loT, pod smart
home.

Juz na dzien dobry byt tez update firmware'u, co bardzo ucieszyto moje serduszko
gadzeciarza, ze moge zaktualizowa¢ oprogramowanie swojej wagi. Natomiast, tak
juz wracajgc na ziemie, to aktualizacja samej aplikacji od Withings, bo takowag
oczywiscie tez posiadamy. Ta aplikacja po prostu nazywa sie tak jak marka, czyli
Withings i jest takim centrum dowodzenia naszym zdrowiem. Réwniez raz

w tygodniu, raz na dwa tygodnie regularnie sie pojawiajg. Waga jest w stanie sama
rozpoznawac 8 uzytkownikéw, do 8 uzytkownikéw i nie trzeba w tym celu niczego
przetagcza¢ w aplikacji ani w ogdle nigdzie, w ogdle nie trzeba je uruchamia¢ nawet.
Po prostu wchodze ja na wage i ona wie, ze to ja, wchodzi moja zona i ona wie, ze
to moja zona, a nastepnie te dane po Wi-Fi przesyta do aplikacji zainstalowanej na
telefonie moim lub na telefonie mojej. Waga jest tez o wiele Izejsza niz jej chinskie
odpowiedniki. Pomimo, ze jest szklana, jest wykonana lepiej tez niz to, co oferujg
wiasnie tamte tanie wagi. | tak naprawde rowniez, jezeli produkowatoby to Apple, to
prawdopodobnie tak by te wagi wygladaty.

BodyComp zapewnia pomiar nastepujgcych parametréow:

Masy ciafa.

Wskaznika masy ciata (BMI).
+ Tetna.

Predkosci fali tetna.

« A takze:

- Analize sktadu ciata.


https://www.icloud.com/sharedalbum/#B0rGLLXGLaDYyv

« Ustalenie szacunkowego wieku naczyniowego (i tutaj od razu rdznica
pomiedzy chinskim odpowiednikiem a Body Comp wynosi — uwaga — 22 lata...
Kosmos! Odnoszgc do profesjonalnego pomiaru w warunkach centrum
medycyny sportowej — pomiar jest identyczny co w Withings).

« Wykrywanie neuropatii obwodowej i autonomicznej u dorostych przez
dokonywanie pomiaru na stopach, na skorze nieuszkodzonej, m.in. bez
pecherzy czy ran.

- Neuropatia obwodowa - to ogdlny termin okreslajacy uszkodzenie lub
dysfunkcje nerwéw obwodowych, czyli tych, ktére znajdujg sie poza
osrodkowym ukfadem nerwowym (mdzg i rdzen kregowy). Jest to zwykle
wynik uszkodzenia nerwéw, ktére przesytajg sygnaty pomiedzy mdzgiem
a rdzeniem kregowym a resztg ciafa.

« A neuropatia autonomiczna - to rodzaj neuropatii oowodowej, ktéra dotyczy
nerwdéw autonomicznych, odpowiedzialnych za regulacje funkcji
automatycznych organizmu, takich jak funkcje serca, uktadu pokarmowego,
uktadu moczowego, potowego i inne.

« Zatem sprawy bardzo wazne!

Super zaprojektowany jest rowniez sam proces integracji z Apple Health, o czym juz
wspomniatem. Sprowadza sie to juz w tych czasach, kiedy$s to w ogdle byto
wyrdznikiem takich firm, ktore produkowaty urzgdzenia z pogranicza medycyny

i gadzetow. Teraz jest to pewien standard, dzieki Apple, to znaczy trzeba zupetnie
odpowiedzie¢ wprost. Przed Apple Health nie byto czegos takiego jak odpowiednik
witasnie tych rozwigzan apple'owskich w systemach Android. | dzieki temu, ze Apple
to wprowadzito, tak naprawde caty Swiat skorzystat niejako, réwniez ten Swiat
Androida. Natomiast w przypadku iOS wprowadza sie to do zaznaczenia kilku
przetagcznikdw na takim monicie, ktoéry zwraca iOS, kiedy parujemy wage z nim,
kiedy parujemy wage z Wi-Fi poprzez aplikacje Withings oczywiscie, ale kiedy
iPhone wie, ze dodajemy do swojego zycia produkt smart, ktéory ma funkcje
zbierania danych o naszym zdrowiu. | to tyle! Pozniej te wszystkie dane, ktore laduja
z wagi do aplikacji Withings sg przekazywane automatycznie do Apple Health i tam
gromadzone. Rowniez kiedy wymienimy wage na nowszy model lub zmienimy
producenta, to one tam zostajg. Mozna je oczywiscie usung¢, ale moga tez zostac

i to jest jakby domysine zachowanie. Od razu tez jest to wszystko ustawione na
polskie jednostki miary, tak? Po geolokalizacji. To trzeba docenié¢, bo nie zawsze tak
jest. W przypadku tych chinskich odpowiednikdéw tak absolutnie nie jest.



Waga nie obstuguje Wi-Fi w standardzie 5G, co jest dla mnie wadg, bo jakby nie
byto, dobrze, ze mdj router od Synology wystawia dwie sieci, czyli te sie¢ 2,4 i 5
GHz, ale u kogo$ moze nie wystawiac tej sieci stabszej, no i moze by¢ problem.
Takze zaznaczam.

Pomiar pierwszy jest ogodlnie super szybki, a na ekranie dostajemy az nadto
informaciji, facznie z pogoda i zanieczyszczeniem powietrza, czyli smogiem na
dwoch ostatnich ekranach. Przedostatnia jest pogoda, ostatni jest smog i pézniej
mamy See you soon, do widzenia, takg tapke. Takze jest to super szybkie i nie
trzeba za duzo nic tam ustawia¢, natomiast waga jako taka potrzebuje wykonania
kilku pomiarow do prawidiowego okreslenia niektorych parametréw, o czym
informuje na pierwszym etapie i w Centrum Powiadomien w aplikacji Withings, wiec
radze czyta¢ te powiadomienia ze zrozumieniem, bo potem sie okaze, ze moze
Wam sie wydawac, ze cos nie dziata, a to potrzebuje po prostu zrobienia kilku
pomiaréw, aby np. petna analiza skfadu ciata czy pomiar neuropatii byt mozliwy.
Tak naprawde miarodajne te wyniki otrzymujemy po skorzystaniu z wagi codziennie
przez 4 dni. To z moich testéw tak wynika.

Withings tez zadba o integracje wagi ze Stravg czy aplikacjg MyFitnessPal, czyli
takimi dwoma centrami danych. Jedno jest dla ludzi uprawiajgcych wszelkiego
rodzaju sporty, zeby sie wzajemnie motywowac, czyli Strava. Ja tez konto na
Stravie posiadam. | MyFitnessPal, czyli cos, co liczy nam kalorie i to, co zjemy. Ja
akurat z takiego czegos nie korzystam, ale wiem, ze wiele osdb korzysta. No i dzieki
temu ma cafa aplikacja Withings, ma petne rozumienie tego, jak wyglada nasze
zycie od zywienia przez aktywnos¢ sportowa. | majgc te wszystkie dane, potrafi
nam wiasnie okresla¢ kondycje naszg w tej swojej aplikacji, w tej swojej skali, bo
kazdy producent ma pewnie jako$ swojg skale. Withings to robi w dosy¢ przejrzysty
sposdb, chociaz musze powiedzieé, ze sama aplikacja mobilna chociaz jest tadna

i wida¢ tam takie elementy, ze byta pisana na platforme Apple, takie state of the art,
to prezentacja danych jest o wiele bardziej skomplikowana niz w tej chinskim
odpowiedniku. To jest na minus lekki, natomiast da sie do tego przyzwyczai¢ i po
paru tygodniach korzystania juz zapominamy o czyms, co mieliSmy wczes$niej

i jakby naturalnym dla nas jest to centrum danych od Withings, takze tu kwestia
percepciji i tego, czy czegokolwiek wczesniej sie uzywato, czy nie.

Jezeli to jest Wasza pierwsza smart waga, to absolutnie tego nie zauwazycie.


http://strava.com/athletes/128657854
http://strava.com/athletes/128657854

Podsumowujac juz, taka waga jest produktem, ktéry udowadnia dla mnie, ze jezeli
jakas marka, podobnie byto w przypadku Dysona i odkurzaczy, po prostu jest od lat
liderem danego segmentu rynku, Withings jest jakby protoplastg wag smart w ogéle
na Swiecie i liderem tego rynku do dzis, to w mojej ocenie wiecej zaptacimy,
wliczajgc koszt czasu poswiecony na research czegos$ tanszego za produkty
konkurencji, niz jakbysmy od razu wybrali co$ sensownego z obecnego portfolio
tego lidera, w tym przypadku od Withings. Jest kilka modeli tych wag, sg nawet
tansze niz ten moj Body Comp, ktory kosztuje cos w okoto 500 do 1000 zt, tak? Sa
tez drozsze oczywiscie wagi dajgce jeszcze wiecej tych parametrow, no ja ich na
ten moment nie potrzebuje, tak jak méwitem wczesniej, wiec no po prostu nie
przeholowatem z budzetem bezsensownie. No i bardzo wazne tez zastrzezenie na
koniec, jakby nie wolno tych produktow uzywac, jezeli macie rozruszniki z serca! No
mam nadzieje, ze nikt z Was akurat takiego problemu nie ma, ale wole to
zaznaczy¢, bo jest to dosy¢ wielkim fontem napisane w instrukcji.

Produkty Withings znajdziecie rowniez na iMAD.pl, takze tak jak mowilismy

w jednym z odcinkow, iIMAD stara sie wybierac takie produkty, ktére sam testuje

i sam uwaza za jakosciowe, bedgce swego rodzaju liderami danych segmentow.
Withings jest takg marka, wiec fajnie sie sktada, ze réwniez u partnera gtéwnego
tego podcastu mozecie kupi¢ sobie takg wage, czy inne produkty, bo Withings to
tez producent réznego rodzaju mat do tézka, ktére analizujg nasz sen,
termometréw, ci$nieniu mierzy i tak dalej, i tak dalej. Takze oferty majg bardzo duzg
wartosc. | kazdy z tych produktéw jest przemyslany.

Oni tez czesto tych produktow nowych nie pokazujg. To jest takie znamienne dla
marek, ktoére sg od lat i majg takg pozycje wiasnie lideréw danego segmentu, cho¢
bywaja wyjatki. Takze ja gorgco z catego serducha rekomenduje, zeby podchodzi¢
do zakupu takich gadzetow rozsadnie i tez pamietaé, ze dane medyczne to sg dane
bardzo wrazliwe dane, ktére muszg mie¢ tez odpowiedni poziom szyfrowania. Tutaj
ta integracja z Apple Health wymusza oczywiscie na deweloperach zapewnienie
takiego poziomu, ale jako$ bezpiecznie sie czuje, kiedy wiem, ze producent ma juz
stabilng pozycje na rynku, nie pochodzi tez z Chin na przyktad... i ze te dane
rzeczywiscie sg miarodajne, a tak jak moéwie, ta waga troche przebita moje
oczekiwania wzgledem poziomu, z ktérego startowatem. Nie wiedziatem, ze ta
réznica pomiedzy tym, co miatem, a jakby Body Comp bedzie az tak drastyczna

w niektdérych przypadkach, takze to odnotowuije.



Kochani, na dzisiaj w tym odcinku tyle. Ponad 20% z Was nadal, drodzy moi, nie
obserwuje na state tego podcastu, takze jak go lubicie to bardzo prosze dajcie
przycisk subskrypciji na YouTubie albo przycisk obserwuj w dowolnej aplikacii,

w ktorej stuchacie podcastéw w tym momencie. Dla mnie to bedzie bardzo wazne

i pozwoli mi, tak jak mowie, walczy¢ z algorytmami platform streamingowych.

A na sam koniec jeszcze przypomne, ze mozecie rowniez zapisaé sie i czyta¢ na
biezaco newsletter tego podcastu.

To byt 320 odcinek podcastu. My styszymy sie za tydzien!
Dobrego dnia, popotudnia i wieczoru. Bo czemu nie?

[MUZYKA]

Raz jeszcze, na koniec, zeby nie umknetfo. Przypominam, zostaw na Apple Podcasts

lub na Spotify takg liczbe gwiazdek, jakg uznasz za stosowna.

Do ustyszenia w kolejnym odcinku, a za dzi$ bardzo dziekuje.

[MUZYKA CICHNIE — KONIEC ODCINKA]


https://boczemunie.pl/newsletter/
https://podcasts.apple.com/pl/podcast/bo-czemu-nie/id1329043441
https://open.spotify.com/show/2xDQmrtS84b1SHpfnhRti1

