RASY
Vas vek je
Vase volba.

MyRASY - reverse aging
system, jako nastroj pro
optimalizaci zivotniho stylu

Slachta R.", Vaclavek P.!, Vazny J.2

WWW.Mmyrasy.com

'mySASY a.s., Olomouc, 2Gauss Algorithmic, Brno
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mySASY

Jedina aplikace,

ktera vam rekne pravdu
o vasem tréeninku

mySASY vam pomdUze najit ten spravny ¢as, kdy
na tréninku pridat a kdy naopak ubrat na zaklade

stavu a reakce organismu.

#  Stahnout v
[‘ App Store} { "

NYNIi NA
Google Play

1 861+

védeckych ¢lanku

dokumentujicich vyuzitelnost
HRV ve sportu

453 956+

probéehlych meéreni

a zdokumentovanych
vysledkd

12 744+

aktivnich uzivatelu

vyuzivajicich vyhod systému
mMySASY
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mySASY

mySASY
pouzivaji spickovi sportovci

SA HRV - relativni hodnoty

Jednotny protokol
Leh — Stoj - Leh

Gauss Algorithmic
Al + machine learning
zkraceni na 3 — 4 min.

Vyuziti metodiky
pro beznou populaci

RASY
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mySASY

mySASY
pouzivaji spickovi sportovci

SA HRV - relativni hodnoty

Jednotny protokol
Leh — Stoj - Leh

Gauss Algorithmic
Al + machine learning
zkraceni na 3 — 4 min.

Vyuziti metodiky
pro béeznou populaci

RASY
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“Aging, quite simply,,F
1s a loss of information.”

— D. Sinclair
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Vyznamna fyziologicka Clanky Priblizn poZet visledkir 29 400 (0,07 5
’ " o
zavislost parametru SA |
E) Kdykoll Heart rate vanability in diabetes: relationship to age and duration of the disease
HRV na veku Od 2021 S Masaoka, A Lev-Ran, LR Hill, G Vakil... - Diabetes .., 1985 - Am Diabetes Assoc
0d 2020 ... TABLE 2 Frequency of low HRV (below 2 5th percentile) in patients with diabetes in relation
to clinical neuropathy Age (yr) ... 6 Smith, SA: Reduced sinus arrhythmia in diabetic autonomic
-+ Od 2017 neuropathy: diagnostic value of an age-related normal range. Br. Med ..

Viastni obdobi...

Originalni algoritmus
Zpracovani dat

Vysledek méfeni Hotovo I 982
M Vas skute¢ny ANS vék patenty
- - odpovida hodnoté
onltorlng citace
sfunkéniho veku* 36 let
© Jste mladsi o 2 roky &ni

Dnes si mUlete zacvitit, ale s citem
o re Nelamejte rekordy. Vase téio nen
jom} phipraveno na vrcholovwe vykony

Ukazat detailni vysledky

17 P9 Pocet citaci tohoto élanku: 144 Souvisejici clanky VSechny verze (pocet: 6)

Five minute recordings of heart rate variability for population studies: repeatability
and age—sex characteristics
R Sinnreich, JD Kark, Y Friedlander, D Sapoznikov... - Heart, 1998 - heart. bmj.com

.. Abstract. Objective To evaluate the stability of short recordings of heart rate variability (HRV) with
time, and the association of HRV with age and sex ... Regression was used to assess the relations
of sex, age, heart rate, and logarithmically transformed HRV indices ...

tr YU Pocet citaci tohoto lanku: 360 Souvisejici Elanky Véechny verze (podet 15)

Assessment of cardiovascular autonomic function: age-related normal ranges
and reproducibility of spectral analysis, vector analysis, and standard tests of
heart rate ...

D Ziegler, G Laux, K Dannehl, M Spiler... - Diabetic ..., 1992 - Wiley Online Library

... We conclude that: (1) all indices of spectral and vector analyses of HRV are age-dependent and
have the advantage of being independent of heart rate; (2) RMSSD, El difference, and the
30:15 ratio as it was used previously are not suitable for evaluation of autonomic ...

¢ Y9 Pocet citaci tohoto lanku: 468 Souvisejici Elanky VSechny verze (pocet: 6)

[roF] Age and spectral analysis of heart rate varnability

R Slachta, P otejskal. M Elfmark, J Salinger... - ... . Gymnica, 32 (1), 2002 - gymnica.upol.cz

... Therefore, it is important to adopt a cautious approach when using the SA HRV parameters ...
Change in the course of age-dependency of HRV parameters bears considerable
significance. It must be Page 66. 66 Acta Univ. Palacki. Olomuc., Gymn __.

v YY Podcet citaci tohoto €lanku: 19 Souvisejici Elanky VSechny verze (podet: 6) 28
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Vysledek:

Atraktivni nastroj pro optimalizaci zivotniho stylu nesportujici populace

Odbornost: Marketing:
Presna preskripce programu pohybove aktivity s vyuzitim Reverse aging
biofeedbacku pomoci SA HRV + ostatni faktory zivotniho stylu

9:41

@JRASY
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AMNS profil Mastawveni AMS pradfil MaELaveni

Stfeda 13, bedna S0
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Wafe ANS kondice

Obracené starnuti

B Dlepieni o T mdsice

Stifeda 13 ledna 2021

xI

VAL ANS vik

Pruvodce

Dines

i_ Béh 3,5 km - 450 keal

Paohyl

O P0G KL
“ 150/500 kcal
3
AMNSE prof

Skutetny ANG wik

3 4585 OO kKroku

Dibsracend
stdrmuti

Lpomaleré

'.|-1.-E|rl1ull|

H.a

Vitejte v systému Zmerte sivas Sledujte vyvoj Zpomalte a
obraceného starnuti skuteény ANS vék vasi ANS kondice obratte starnuti

navrzeném pro vas deléi a kvalitngjéi zivot pomoci diagnostickeé metody SA HRV diky pravidelnym méfenim vaseho HRV pomaoci fizenych pohybovych aktivit

So— — Zacits myRASY




my

RASY

Exercise IS medicine
X

EXercise can

be medicine

Obecna doporuceni
Jakakoli aktivita je lepsi nez zadna
6 000 — 10 000 kroku

WHO PA Recommendation,
PA Guidelines for Americans

Populacni = co plati pro vsechny, neplati uplnée
presne pro nikoho
150 — 300 min Moderate, 75 - 150 min Vigorous

Zcela chybi - Dose

response relationship

Pfimérenost (5000 kroku x HIIT)
Progrese zatizeni
Prizpusobeni aktualnimu stavu



Predpis PA

Evidence based model — Dose
response relationship

Artificial Inteligence model

Tisice uzivatelu

Odborné cenny zdroj dat o PA
a vlivu na ANS (zdravi)

9:41 all 5 @l

Vydrzte chvili, pripravujeme
tydenni plan na miru...

- Udaje z dotazniku
Tepova frekvence a RR interval
ANS vek a ANS kondice

Preferované aktivity

9:41 ull ¥ @=m)

Vydrzte chvili, pripravujeme
tydenni plan na miru...

Udaje z dotazniku
Tepova frekvence a RR interval
— ANS vék a ANS kondice

Preferované aktivity



Zakladni princip

4
4 7

Monitoring - ANS vek a profil — Dotazniky - Pohybovy plan — Rizeni aktivity pomoci aplikace a wearables — PIlnéni planu

-il“ = -

Upravit plan Registrace

Plan Pohyb

Vas skuteény ANS vék Naplénovine Spinéno Dnes
odpovida hodnoté
s sy ' 3 4585 000 kroki)

Béh « 300 kcal _
Iet RPE 4 - 140-160 tepd 400/620 kcal

Zbyvajich tepu
O Jste mladiio 2 roky w5 12. Ginora . e 150/500 keal

20

Vysledek méfeni Hotowvo

[ Yo—

i_ Béh » 450 kcal

RFE 4 - 140-160 tepu

Prupuieni g Apple Health Poslednich 14 dni Histarie

Zitra13. unora Appla Haalth [ Ldravi) automatbicky pocita

3 L 38 ke L RS s s - vase kraoky chuzi a béh, A pokud mdte
*_ Chize - 300 keal ol ety WJ) ad) Ad) W) J
ﬂ BEE 4 « 1A0-180 tend] Apple Watch, automaticky sleduje vase
udaje o aktivité. MlZete takdé zadat : _ . . m
S ) niormace do kategorie Zdravi nebo ziskat
E'tF;?a mychlochuze - 150 keal data z jakékoli své oblibené aplikace nebo gl ) W) 6
o = T b= v HHPE 4 « 140)-160) tep raFrami - - —
Tepova frekvence 86 bmp 0 45 43 41 42 38 98 @ zafizeni, kterd jsou kompatibilni s aplikac
Zdrawvi
_ Medéle 18. Unora
RR interval 27 ms
Drsirs &1 michehe Zacvilit, alg 8 cibam Golf - 250 kcal
E = MElamate rakiordy, Vase o nam RPE 4 - 140-1580 tepd

[ ] phprasane na vrohobonss v kong

Povolit pristup do Zdraw
Ukaz S ) .
Ukazat detailni vysledky ;% Preskofit tanta krok




Dotazniky

PAR - Q Zivotni styl + PA Ostatni

all ¥ =

< < <

Dotaznik o zdravotni kondici Pohybova aktivita v zaméstnani Hmotnost

Standartizovany PAR-0Q dotaznik vyplnte prosim Mnozstvi pohybu, keré vykonavate pravidelné v Zadejte prosim vasi aktualni hmotnost
pravdivé, abyste se vyhli pfipadnym zdravotnim ramci sveho zameéstnani ovlivni vasi aktualni

rizikum, spojenym s vasim aktualnim zdravotnim zdatnost | pohybovy fezim sméfujici k jeji

stavem. optimalizaci

Bud'te opatrni ke Ib

Rekl vam nékdy lékaf, e mate problémy se Mé zaméstnani bych oznadil jako

Porad'te se se svym lékafem DRIVE, nef

srdcem, a e muZete cvicit pouze po sedavé
doporudeni lékafem, piip. jen takové budete vykonavat fyzickou aktivitu,
pohybové éinnosti, které vam doporuéi? ;;-' 5
An “ Sdélte svému lékafi otazky niZe, na které jste Uroven pohybové aktivity v zaméstnani
© odpovédéli ,ANO", Po lékafském vysetieni se bych oznadil jako mirnou (chize, 7 7
poradte s lekafem, jaky typ aktivity je vhodny premistovani lehkych predmétd, fyzicky
pro vase soucasné podminky. nenarocna obsluha zafizeni, ...)
Citite pfi pohybové ¢innosti bolesti na 7 8 kg
hrudniku? i . - . i
Kl ekdy lekar, at bléamse= . - g
g gri!c::ﬁmar; a mE;T:rﬂi?é? nf — Uroven pohybove aktivity v zaméstnani 7
Ano AP A bych oznaéil jako vysokou (fyzicky 9
doporuteni [ék=""ag . . .
AI10 “ b pohybove cinnosti bolesti na narocna prace, ...)

Rrudniku? 8 O

“ .‘.II.

Znate néjaky zdravotni divod, proé byste
nemél (-a) délat pohybovou éinnost?

Rozumim, poradim se s l[ékafem




Zbyvaijich tept

20

Tepova frekvence 86 bmp

RR interval 27 ms

Monitoring ANS

Zbyvaijich tepl

10

Tepova frekvence

RR interval

86 bmp

27 ms

Zbyvaijich tept

100

Tepova frekvence 86 bmp

RR interval 27 ms

ll“ F .
ANS profil Mastaveni

Stieda 13. ledna 2021
1 12 14 15 16

Vas ANS vék

36 let

&) ANS vék je o 2 roky niZéi nez kalendarni

Den vhodny pro pahybovou aktivitu s vysokou intenzitou

Vase ANS kondice

Obracene
starnuti

Zpomalené
starnuti

Stres Regenerace

<
6. P f-ﬁ 9.4
Aktivace Tvorba rezerv

< @ rezerv)
nu v klidu a bezpedi
~awe, traveni, budovani a oprav
Brhou neiaktivnaisi Ehu spank

(E:T3t AMNS proafil




Zadani informaci
pro pripravu planu

Spravna pohybova aktivita je povaZovana za
nejefektivngjsi prevenci i lek pro Siroke
spektrum civilizacnich onemocnéni a za
nejucinnéjsi nastroj zpomaleni starnuti.

all ¥ ==
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Pojdme sestavit
pohybovy plan

Spravna pohybova aktivita je povaZovana
za nejefektivnéjsi prevenci i lek pro siroke
spektrum civilizacnich onemocnéni a za
nejucinnejsi nastroj zpomaleni starnuti.

Sestavit plan

0
L

MNaplnéni této klicové role je podminéno jejim
odbornym detailnim pfedpisem a jeho co
nejlepsi realizaci. Pro vysledny efekt je zcela
zasadni INTENZITA realizovane aktivity. Proto
jsou pro uéely celého programu aktivity
rozdéleny podle intenzity do 3 klicovych
kategorii:

Nizka intenzita

Kategorie, do které je formou poctu kroku
zapocitan véechen pohyb realizovany v
prubéhu dne mimo dalsi, nize uvedené
kategorie. Aktivity netrvajici bez preruseni
dele nez 15 minut

Stiedni intenzita

Kategorie, do ktere spada aktivita realizovana
bez odpocinku vice nez 20 minut a jejimz
fyzickym projevem je vyrazné zrychleng
dychani, ktere ale umoznuje strucnou
konverzaci.

@® Vysoka intenzita
Kategorie, do které spada aktivita realizovana
bez delSiho odpodinku vice nez 15 minut a
jejimz fyzickym projevem je vyrazne
zrychlene dychani, které umoznuje nanejvys
velmi struénou konverzaci.

Pro kategorie Stfedni a Vysoka je dlleZité
dodrzeni stanovene intenzity. Pii jejim

Aktivity o stredni intenzité

Vyberte sveé oblibene aktivity

1 Hledat

Doporucené aktivity

Béh (v)

Turistika

3

Golf [v]

=

[ ]
k Tenis
N Gymnastika
b
?\h Jezdecké sporty
L ]
Volejbal

Aktivity o stredni intenzité

Vyberte 1az 2 aktivity, které mate nejradéji.

L

- Béh w

g; Golf

Navrh podobnych aktivit

Na zakladé vaseho vybéru jsem pfipravil nékolik
podobnych aktivit, které by se vam mohly libit.

rl

[+ Choize
.

(+] A Cyklistika
.

o = Badminton

[ ]
[+ 9\'- Volejbal

ANS profil dodrzovani se muzete ridit bud skalou

Pruvodce

subjektivniho vnimani RPE nebo pomoci

g
[ A TR [ ———




Vygenerovani planu
a jeho individualni upravy

Zrusit Tydenni plan

Start tydenniho planu Dnes 11. Unora

Dnes 11. unora 2021

» Béh3,5km .
- f =
1 RPE 4 - 140-160 tepu 45 min
Zitra12. unora 2021
. 3500 krokd 45 min
’\ RPE 4 - 140-160 tepu
Streda 13. unora 2021
s Funkéni silovy trénink .
® RPE 8 - 140-160 tepi 45 min
i’._ 1500 kroku 1
. Golf .
-
’\ RPE 4 « 140-160 tepu 45 min
Celkem 2 450 cal
I

Mizka Stredni * Vysoka

Plan mi vyhovuje

[ Chci plan upravit ]

Zrusit Upravit tydenni plan

Start tydenniho planu Dnes 11. unora

Pretazenim aktivity miZete upravit
rozvrZeni v ramci tydne.

Dnes 11. unora 2021

__ B&h3,5km Ubravit
o RPE 4 - 140-160 tepl P

Zitra 12. unora 2021

3 500 krokt
RPE 4 - 140-160 tepd

Upravit

Streda 13. unora 2021

Funkéni silovy trenink
® RPE 8 - 140/ &~

can i P

RPE 4 - 140-160 tepu

Upravit

Nedéle 17. unora 2021

—  Colf Upravit
o RPE 4 - 140-160 tepl P

Celkem 2 450 cal

Nizka » Stredni e Vysoka

Ulozit zmeény a potvrdit plan

Upravit aktivitu

Aktivita
s.  Béh
:"\ Stredni aktivita
Datum Pondéli 11. inora 2021
Parametry Resetovat
Energeticky vydej 450 kcal
Cas 25 minut
Tepova frekvence 160 - 170 tepl
RPE 4. stupen

Ulozit aktivitu




Vyhodnoceni pohybove aktivity

Synchronizace s wearables

ull ¥ =)

Upravit plan

r

an

Naplanovano Splnéno

Pl

Vcera 11. unora

9'\_ Béh - 300 kcal 45 min
RPE 4 - 140-160 tepl
Dnes 12. unora
. -
. Béh . 450 kcal 5 v
t)'\ RPE 4 - 140-160 tepa > "
Zitra 13. unora
2. Chuze - 300 kcal A5 min
z"\ RPE 4 - 140-160 tepl -
Streda *&ychlochlze « 150 kcal 45 min
A RPE 4 - 140-160 tepd
Nedéle 18. unora
L
. Golf - 250 kcal _—
& RPE 4 - 140-160 tep( Ao min

ad o & o =2

Provodce Pohyhb Plan ANS profil

all ¥ ==.

Upravit plan

r

an

Naplanovano Splnéno

Pl

Pondéli 11. unora

r"\- Chaze - 300 kcal @
/7 RPE 4 - 140-160 tepu

Nedéle 10. unora

®  Bé&h - 450 kcal

9\ RPE 4 - 140-160 tepu o
. HIIT - 650 keal

:& ® RPE 4 - 140-160 tepu 0

Sobota 9. unora
2. Rychlochtize - 150 kcal
5'\ RPE 4 - 140-160 tep{ @
Patek 8. unora

4'\._ Rychloch(ize - 150 kcal
/7 RPE 4 - 140-160 '[E[:]lj

) o =2

Plan AMS profil

W ©

Pruvodce Pohyb

Rucni uprava

Béh -« 450 kcal Hotovo

Aktivita

":h Béh - 450 kcal
7/ Stredni intenzita

Realizace
Doba trvani 15 minut
RPE 5 - Stredni intenzita

150 - 160

Tepova frekvence

Oznacit jako splnéné

Parametry
Spotreba 450 keal
Trvani 25 minut
RPE 5 - Stiedni intenzita (3)

Tepova frekvence 150 - 160



Hodnoceni celkove progrese
a biofeedback

9:41

{ Historie

13.unora 2021

Pohyb

ita

3 458;’5 000 kroku

Stredni intenzita

400/620 kcal

ka inten:;

150/500 keal

Plan
> HIIT - 650 kecal e
7 ® RPE 4 - 140-160 tepl

Chuze - 530 kcal

RPE 4 - 140-160 tepts ="

1

G O 2
=23
Pruvodce Pohyhb Plan ANS profil

Pohyb

Dnes
Poslednich 14 dni
il L G

'kKa Intenzita

3 458/5 000 krokl

'I.. u
stfedni inte a

400/6 ED |-CC"I|

Vysoka intenzita

150/500 kcal

Historie

7 8 Q 10

V) V) D) O (®)

1 12 13

V) O

V) O

2

Man AMS profil

ANS profil Mastaveni

Stieda 13. ledna 2021
1 12 14 15 16
Vas ANS véek

36 let

© ANS vék je o 2 roky nizsi nez kalendaini

Den vhodny pro pohybowvou aktivitu & wwsokou intenzitou

— — B — ——i—
-1 —— 11 bk 1 1
Vase ANS kondice
Kriticke Obricené
starnuti starnuti
6.2
Zrychlené Zpomalerné
starnuti starnuti
9.4
Stres Regenerace
Aktwace

~rDa rezerv)
nu v I-:Ildu a bezpedi

~wee, traveni, budovani a oprav
«2(SIiNou nemktwnmh khu spank

f.}@.l 2

Plan AMNS pradil




Ostatni faktory zivotniho stylu

Verze 1

Zakladni doporuceni
+ doporucene overene aplikace

9:4

< Privodce

Vyziva

Pfijem energie v potravinach by mél
odpovidat poctu spalenych kalorii. Vase
strava by méla byt pestra, porce jidel
pfiméfené a sloZzené z nutriéné
hodnotnych potravin. Jezte vice
rostlinnych, nez zivocisnych potravin.
Dopfejte si co nejvice ovoce a zeleniny.
Uprednostiujte celozrnne obiloviny a
vyrobky z nich. Vyrazné snizte prijem
sladkych potravin. Vyhybejte se
prumyslové zpracovanym potravinam, jako
jsou cukrovinky, uzeniny, slazene napoje,
instantni potraviny a podobné. Peclive
hlidejte aditiva (pfidatné latky) v
potravinach.

Doporucene aplikace

MyFitnessPal

A

Under Armour, Ing,

G Calorie Counter - MyNetDi...

T AT A E T r lasie
AviMetDiary [

@ Kalorické tabulky
DinedFit, a.s

Spanek

9:41

{ Privodce

Dostatecny a kvalitni spanek zasadne
ovliviiuje zdravi cloveka. Delka spanku by
mela byt minimalne 7 = 8 hodin denne.
Chodte spat a vstavejte pravidelne ve
stejnou dobu. Vyhybejte se spanku béhem
dne. Prizplsobte svou loZnici - méla by
byt ticha a zatemnéna, teplota by se mela
pohybovat mezi 18 * C and 20 ° C, pred
spankem vyvétrejte. Odstrante vsechny
zdroje hluku.

Doporucené aplikace

Sleep Cycle - Sleep Tracker

i . R ]
._:.:l."|‘!-._:,II Lo ]

- Sleep as Android :2* Sleep...

Urbandroid

Zvladani stresu

Verze +

Datoveé propojeni s ostatnimi aplikacemi
= komplexnéejsi hodnoceni a doporuceni

9:41

< Privodce

Mira zvladani stresu podstatné ovliviiuje
kvalitu Zivota a rychlost starnuti. Holisticka
péce o zdravi ¢élovéka je pfedevsim snahou
o nastoleni harmonickeé rovnovahy
osobnosti ve smyslu
bio-psycho-socio-spiritualni rovnovahy
osobnosti. Doporucujeme kazdodenni
nékolikaminutovy trenink mysli, zamérujici
se na zklidneni mysli a hluboke pravidelne
dychani.

Doporucené aplikace

. Headspace: Meditadion & S...
Headspace Inc.

Calm

i -E;“] Calmio

—_ [k [ I
et I LY DL

9:41

£ Privodce

Silovy trénink

Silovy tréenink je jednim z klicovych
parametrd pro zachovani dobre kondice a
zdravi. Posilujte své svaly ve stiedni nebo
vySSi intenzité ve frekvenci dva nebo vice
dni v tydnu. Posilujte pomoci zvedani
¢inek, pracujte s posilovacimi stroji,
zahriite kalisteniku, ktera pracuje s vlastni
telesnou hmotnosti (napf. push-up,
pull-up, a prkna), pripadne zkuste
zahradnicit.

Doporucené aplikace

-.‘. Home Workout - No Equip...

r : ABISHEKING LIBAI
m Freeletics HIIT Fithess Coach

) Fitify: Fitness & Home Workout

V=



Cilové skupiny

Plosny online marketing - retail

Partnerstvi s aplikacemi zaméfenymi na ZS
Worksite health promotion

Health care sector

Partnerske
spoluprace

Skupiny se specifickymi potrebami
napr. MU Brno - onkologicti pacienti

my

RASY

Pridejte se k nam!!!
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#  Stahnout v NYNi NA
@& App Store Google Play
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Reverse Aging System




