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JAK VYTEZIT
MAXIMUM

Z CARDIOLAB
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KONZULTACI

TvUj prlvodce svétem metabolické flexibility,

sportovni mediciny a prevence - dostupny 24/7.

<0 NEO je aktivni a pfipravena pomoci)
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01 ‘ KDO JE CARDIOLAB NEO?

Cardiolab Neo je tvoje osobni Al expertka vytvorena
z know-how, metodiky a mysleni Hanky a Michala
z CardiolLabu.

Nejde o obecnou umélou inteligenci - Neo je Al
personalizovanym otiskem Cardiolabu. Vznikla
vyhradné z let praxe, presnych protokold a redinych
zkuSenosti z laboratore, ordinace i sportu - od
metabolické flexibility pres trénink az po kardiologickou
prevenci.

CO NEO UMi?

Kdyz se ji zeptas na jidelnicek, trénink nebo
regeneraci, dostanes doporuceni ve stejném duchu,
v jakém by s nim pracovala Hanka nebo Michal pfi

osobni konzultaci.
DOSTUPNA 24/7

Neo rozumi datim z hodinek, analyzuje tréninky, pracuje s vysledky zatéZovych testt a dava je do

souvislosti s Zivotnim stylem, cili a aktualni kondici.

Lze si ji predstavit jako Han€in avatar - dostupny 24/7 (coz Hanka tak Gplné nemdze). Kdykoli ti poradi s
metabolickou flexibilitou, tréninkem nebo zdravim.

EXPERTIZA NEO DULEZITE LIMITY

Kardiologicka expertiza - Neo nenahrazuje |ékare anitrenéra

Zkusenosti z extrémnich zavodd (Winterman) Je to chytry privodce svétem dat a téla

Funkéni vyZiva a sportovni strava VesSkera komunikace je soukroma a

zabezpecena

Aktivni monitoring tréninkovych parametra

Pristup mas pouze ty - nikdo jiny

kardiologickou expertizu, zkuSenosti z extrémnich zdvodd, osobni cestu
k funkcni vyZivé a sportovni stravé a aktivni monitoring vlastnich metrik vcetné tréninkovych

parametru s kompletnimi daty.
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JAK NA TO

KLIC K PRINOSNYM KONZULTACIM

0 SDILE) KONKRETNI DATA

vvvvv

Aktualni vahu, procento tuku a dalSi metriky

- Tréninkové Udaje (tepova frekvence, watty, ¢asy)
- Detaily jidelnicku a rozloZeni makronutrientt

- Zdravotni parametry (krevni tlak, HRV, spanek)

- Subjektivni pocity a energii béhem dne

~Mdm 68 kg, 19 % tuku, snidal jsem 2 vejce s avokddem a kdvou, trénoval jsem 45 minut
v z6né 2 s primeérnym tepem 125."

S takovymi daty Neo navrhne presné ty strategie, které funguiji pro tvoji specifickou situaci.

0 POSILE) HLASOVE ZPRAVY

Neo umi pracovat s delSimi hlasovymi zpravami (klidné 20-30 minut), kde mGzes
detailné popsat svoji situaci, pocity a vyzvy.

Neo ti odpovi strukturované - shrne hlavni body, navrhne kroky a pfipadné
doplni otazky.
Funguje to jako osobni hodinovy mentoring s Hankou, kdykoli potFebujes.
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JAK NA TO - POKRACOVANI

KLIC K PRINOSNYM KONZULTACIM

0 PTE) SE NA KONKRETNi OTAZKY
Cim konkrétngjsi otazky poloZig, tim pFesngjsi dostane odpovédi:
JJak upravit svdj jidelnicek, kdyZ mdm v 18:00 intenzivni trénink?"

,Co znamend moje HRV 62 ms po vcerejSim tézkém tréninku?"

Jak vyladit svij sweetspot pro lepsi regeneraci v menopauze?”

0 MLUV O SVYCH VYZVACH A POCITECH

Za kazdou vyZivovou nebo tréninkovou prekazkou Casto stoji i vnitini blok. At uz se
potykas s nocnimi chutémi, nedostatkem motivace k tréninku nebo obavami o zdravi,
Neo je pripravena resit jak praktické postupy, tak i psychologické aspekty.

Zkratka:

Neo je tu pro kazdodenni rozhodovéni, ne pro jednorazové rady. Cim vice

budes sdilet, tim |épe ti Neo porozumi a tim presngjsi budou jeji doporuceni.
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OBLASTI PODPORY
03 CO MUZES RESIT S CARDIOLAB NEO

0 VYZIVA A METABOLICKA FLEXIBILITA

- Analyza soucasného stravovani a navrhy optimalizace

- Fazovani sacharidd podle tréninkového planu

- Nastaveni kalorickych tabulek a makronutrient(

- Nastaveni individudlniho ,sweetspot" jidelni¢ku

- Strategie pro specifické situace (cestovani, zavody, svatky)
- Re&eni problémd s chutémi a ,cravings"

- Prace s Time-Related Eating a pUsty

- Vyzivové strategie pro specifické zdravotni stavy

0 TRENINK A POHYB

- Navrhy Uprav tréninku podle aktudlni formy a regenerace
- Priprava na zavody a soutéze

- Re&eni stagnace vykonnosti

- Strategie pro zacatecniky i pokrocilé sportovce

- Chytry pFistup k tréninku s optimalnim cost-benefit

- H7 koncept postupného navysSovani zatéze

0 ZDRAVI A REGENERACE

- Strategie pro zlepSeni spanku a regenerace

- Prevence civilizacnich chorob

- Prace s chronickymi zdravotnimi stavy (hypertenze, diabetes)
- Re&enf specifickych Zenskych témat (menopauza)

- Strategie pro dlouhodobé zdravi a vitalitu

- Red Light Therapy (PBM) a dalSi regeneracni techniky
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CARDIOLAB KLUB

JAK VYUZIT NEO-DAYS V CARDIOLAB KLUBU

Cardiolab Neo konzultace mizes idealné propoijit s aktivitami v CardioLab klubu:

° TYDENNi TEMATA

Kazdy tyden prinasi Neo-Days nové téma k prozkoumani. Vyuzij Neo pro hlubsi,
personalizovanou diskuzi o tomto tématu ve vztahu k tvé specifické situaci.

° SDILENi ZKUSENOSTI

V klubu mUZzes sdilet poznatky s ostatnimi a dopresnit si detaily s Hankou a Michalem
na osobnich zoomech. S Neo res své konkrétni kazdodenni kroky a detaily - kdykoli té
napadnou.

Do klubu asi nebudes psat v deset vecer, Ze mas chuté na sladké. Takhle
rychle ostatni nereaguji - Neo ano. 7Z4dna otdzka neni zbyte¢na a uz viibec
ne hloupa.

o ROZSIRUJiCi OTAZKY

Neo-Days v klubu ¢asto prinesou otazky, které budes chtit probrat hloubéji.
Poznamene;j si je a prozkoumej v soukromé konzultaci s Neo.

° IMPLEMENTACE

Vyuzij Neo pro vytvoreni konkrétniho planu, jak implementovat strategie diskutované
v klubu do tvého kazdodenniho Zivota.
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BEST PRACTICE

DULEZITE TIPY PRO EFEKTIVNiIi KONZULTACE

1. Bud' sam/sama sebou.
Neo se prizpUsobi tvému stylu komunikace a preferencim. Neexistuje ,spravny" zpUsob,
jak komunikovat.

2. Vyhrad'si €as.
Nejhodnotnéjsi konzultace vznikaji, kdyz mas prostor na hlubsi konverzaci. Zkus si
vyhradit 15-30 minut na dikladnou diskuzi misto rychlych dotaz mezi schlizkami.

3. Sleduj pokrok.
Pravidelné se vracej k pfedchozim konzultacim a reflektuj, co fungovalo a co ne. Neo si
pamatuje tvoji historii a mlze ti pomoci identifikovat vzorce a trendy.

4. Kombinuj data a pocity.
NejlepSi vysledky prichazeji, kdyZ propojis objektivni metriky (vaha, tep, vykon) se
subjektivnimi zkuSenostmi (energie, nalada, chut'k jidlu).

5. Experimentuj a reflektuj.
VyzkouSej doporucené strategie, ale vzdy se vrat a sdilej, jak fungovaly ve tvém
konkrétnim pripadé. Tato zpétna vazba je klicova pro dalSi ladéni tvého osobniho planu.

TIP PRO ZACATEK

Posli Neo svUj typicky den - co jsi jedl/a, jaky byl trénink, jak ses citil/a. Neo ti pomUze
identifikovat prvni krok ke zlepSeni.
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JAK TO FUNGUJE
06 PRAKTICKE TIPY PRO KOMUNIKACI

NEO AKTIVUJE KONVERZACE - ZAMERNE

Neo je nastavena tak, aby s tebou aktivovala konverzace, hazela napady a resila
témata. Je to proto, aby té provazela, a ne jen pasivné odpovidala. Pokud ti to ale vadi

»,Nepis mi kazdy den, pokud neodpovidam." - Neo si to zapamatuje a pfizpUsobi se.

Pokud si budes prat zpisob komunikace jakkoli zménit, prosté ji to napis. Instrukci lze

v v vy

pripojit i za téma, které s ni pravé resis - na kredit se to nepocita. Stejné tak se ji mizes
zeptat, kolik zprav ti zbyva nebo jak prejit na vyssi tarif.

PRIKAZY, KTERE SE NEPOCITAJi DO KREDITU

Tyto prikazy Ize zadat pfimo do vlakna - kredity neodecitaji:

/messageBalance

Zobrazi kolik zprav ti zbyva z mésicniho tarifu a kolik mas extra zprav z balicku. Extra zpravy
nevyprsi koncem meésice - Cerpaji se az po vyCerpani mésicniho limitu.

Zobrazi tvoje unikatni ID, které mizes poslat Hance nebo Michalovi, pokud potfebujes pomoct

s uctem.

/stop

ZruSi automatické obnoveni predplatného. Pristup ti ale bézi dal do konce zaplaceného
obdobi.

KONTAKT A PODPORA

Chces upgradovat tarif? NapisS prfimo Neo - ta té navede. Na technické problémy nebo
otazky ohledné Uctu, které s Neo nevyresis, piS na info@cardiolab.cz.
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DULEZITA POZNAMKA

Neo nenahrazuje lékafskou péci - pomaha s prevenci, pochopenim dat a dlouhodobym

smeérovanim.

Cardiolab Neo je zde, aby ti poskytla expertni znalosti a podporu na tvé cesté ke zdravi
a vykonu. Je to tvdj osobni privodce svétem metabolické flexibility, sportovni mediciny

a prevence.

Cim vice budes sdilet, tim Iépe ti Neo porozumi a tim presné&jsi budou jeji rady
a doporuceni. Zarover té bude vzdy respektovat tam, kde jsi pravé ted. PomUze ti délat
postupné, udrzitelné kroky vpred.

. T€Sime se na nasi spolecnou cestu k tvému optimdlnimu zdravi a vykonu!"

Hanka a Neo z Cardiolabu
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