MANUAL DE USUARIO

MAHA by LIFE SPQCEe

cQué es?

Una aplicacién mévil que te ayuda a Siyienes,  CONOCETE

£Como estagy

conseguir mejores hébitos de vida y cambiar tu dia a ?‘@‘

dia a través del envejecimiento activo y saludable.

L)
. » A%
— Mejora tus habitos
— Participa en actividades en la ciudad  DIVIERTETE

L
08 Mejores planes parg

— Aprende sobre salud y tecnologia

¢cCOmo se usa?

Hay s cosas aum o s
oot anostantes o,

O iamimztes foahora A continuacién encontrards toda la informaciéon

necesdria para aprender a utilizar la app de MAHA

Descarga la app

Ya disponible para mévil en App Store y Google Play.

Dispositivo iOS Dispositivo Android

£ Download on the

GETiToN
[ ¢ App Store Google Play

| 4

.+ MAHAby
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Estio de vida




Primeros pasos

Inicia sesion Crea tu perfil

941 il T - 941 ol 7 -

. «'..
h iTe doy la bienvenida a MAHA! Si es la primera vez que abres la

MAHA
Primero, crea tu perf aplicacion, tienes que crear un nuevo petfil.

Lugar de residencia

Lugar de residencia

Rellena los campos de nombre, email,

! ¢ N Nombre
Email/Codigo CIA contrasefiaq, y selecciona tu idioma.
Email
Contrasefa Pulsa en “Siguiente” para continuar.
& Contrasefia

SOLDe

Crear nuevo perfil

Preguntas iniciales Tratamiento de datos

9:41 il T - 941 ol -

Crear nueva cuenta Crear nueva cuenta

Responde a las siguientes h’.‘A H A

preguntas para crear tu perfil

Tratamiento de datos
Responde a las preguntas iniciales sobre ti. /5 Género e e e e e
contenidos de acuerdo a su perfil.

() Hombre

No te olvides de marcar al final la casilla en la O Mujer Contenidos que el usuario ve y guarda como
favoritos para conocer patrones e intereses y asi
P . ofrecer informacién mas acorde a ellos y promover
que aceptas las métricas sobre el tratamiento %) Prefiero no indicar Ja mejora de hébitos.
de datos.

O Otro Eventos que el usuario ve y guarda como favoritos
para conocer patrones de conducta y asi ofrecer
actividades de su interés en su radio y analizar

. = - riesgos de aislamiento social o sedentarismo
Pulsa en “Empezar a usar MAHA”", jy listo! 2/5 Afio de nacimiento

1925

Pardmetros de actividad como pasos, tiempo de
suefio y similares, para analizar patrones, cambios
Lo en el estilo de vida y signos de sedentarismo o falta
3/5 Lugar de residencia de eercicio y asi ofrecer una promocién
personalizada de la actividad fisica.
Aragon

Aceptar todas las métricas

Empezar a usar MAHA

Pais Vasco  Vizcaya

AR :Con Anidn vivec?

Inicia sesion
9:41 ol F -
‘. l{'
MAHA @ q
Deberas recordar tus datos de email y contrasefia para
poder volver a iniciar sesién en la aplicacion en el futuro.
Lugar de residencia
Aragon - . 9 < P a
Si has olvidado tu contrasefig, te indicaremos que nos envies
Email/Cédigo CIA

un email a maha_gk@gatekeeper.com para ayudarte a
jaime_88@gmail.com

establecer una nueva contrasefia.
Contrasefia

a

Iniciar sesion

Crear nuevo perfi



¢Qué puedes hacer con MAHA?

Aprende

Informacion interesante,
actual y veraz sobre salud y
todo lo demas.

3

Activate

Comprueba tu ejercicio
diario para mantener
cuerpo y mente sanos y
activos.

Condcete

¢Como estas hoy?
Reflexionar sobre uno mismo
para estar mejor cada dia.

Aprende

B
Diviértete
Planes cerca de ti para

cambiar la rutina y vivir
nuevas experiencias.

Explora informacion interesante sobre salud, alimentacion y otros consejos para mejorar tu calidad de vida

APRENDE fﬂ/
Q Buscar
* Favoritos
Vuelve a tus contenidos favoritos

Alimentacién saludable
Recetas sanas y mucho més

Actividad fisica

Beneficios y otros datos sobre el ejercicio

Salud emocional
Psicologiay bienestar

Suefio

Mejora tus hébitos de descanso

Enfermedades

Informacién médica de confianza

Medicamentos
Informacién médica de confianza

Alcohol

Aprende a reducir tu consumo

Tabaquismo

Ayuda a dejar de fumar

Prevencion de riesgos

Elige una categoria relacionada
relacionada con el bienestar

Habitos de higiene del
suefio

Informate sobre las pautas y recomendaciones
para intentar lograr habitos de suefio mas
adecuados, establecer rutinas y facilitar la
conciliacién del suefio.

Para mas informacion pinche en enlace

Favorito

Encuentra articulos de tu interés

Conoécete

941 wl -

< CONTENIDO FAVORITO h/Y

Q_Buscar

3 elemento(s) encontrados

Actividad fisica para las personas
mayores

Efectos beneficiosos del sol sobre la
salud

Que debo saber del alcohol

Guarda tus favoritos para poder leerlos
cuando quieras répidamente

Dedica tiempo a la reflexion y el autocuidado, recibe consejos sobre tu estilo de vida

CONOQCETE

RESPONDE TUHISTORIAL

Para ti

Completa estos cuestionarios para que
MAHA pueda seguir ayudandote a mejorar

¢Como estas hoy?
iResponde cada dial

Mejora tu salud

Estilo de vida

Test de lasilla

Tus respuestas a los cuestionarios nos

permitiran ofrecerte consejos

personalizados

CONOCETE

RESPONDE TU HISTORIAL

Mira tus respuestas

Aqui puedes observar los cuestionarios que
ya has respondido.

¢Como estas?
Respondido el 28/02/2022

Vida y salud

Respondido el 23/0:

Consulta los cuestionarios que ya has
completado

{COMO ESTAS?

Hola,
icémo estas?

Leyendo la siguiente frase, marca si o no.

jAyer hice algo que
me hizo sentir bien!

Te sugerimos que respondas al
cuestionario “¢Como estds?” cada dia




¢Queé puedes hacer con MAHA?

Sigue de cerca tu ejercicio y tu descanseo para mantenerte sane y activo,
define tus propios objetivos y mejora tu forma fisica

Semana Mes Afo
7/3/2022 - 13/3/2022

77/10000 pasos Peso Altura

76 kg 16

0/60 min actividad

Tu IMC ¢
226/2000 kcal
Tu peso es superior al recomendado
viernes,, 11 Marzo
Beber agua Descansar 4 %00
pasos kilometros '
Dormir de 6 2 8 horas Plan Intermedio
s n buen Cambiar plan
= 0,00
kilocaloria
- minutos

Descubre actividades culturales, deportivas, sociales y educativas cerca de ti

“Torre de brujas"
Centro Municipal de Basurto - Bilbao

"

10 Marzo 2022 19:00

En el marco del programa Bilboko Zirkuitoa
2022. ;Qué pasaria si en lugar de
quemarnos nos hubiesen expuesto al disfrute
del publico? Dos hermanas de distinto padre
son obligadas a ser expuestas para el disfrute
de los ricos. A raiz de la muerte de su madre
se quedan solas y comienzan a experimentar

»
ﬁ lo que es la feminidad, los celos y el amor.
g

Mostrar sof vidades grat

Eventos destacados

Direccién: Irati Herreros Intérpretes: Irati
S0 Herreros_Silvia Silumsadisa Sonido v luces;

. mapa Hibrido satélite



Menu de navegacion

a -

Notificaciones

Inicio Perfil
941 wil T - 941 il = - 941 il = -
Notificaciones rl Perfil
iEventos cerca de ti! Ho|a’ Jaime
Descubre los eventos que hay entu

Oblell\m conseguido
Esta ha

© ©
£C6mo estas?
Activa tus notificaciones. Jaime
Configura tus mensajes para enterar
1950
Mas articulos sobre salud Aragén
Descubre los nuevos avances de.
nwlﬁn'rﬂ:
Los mejores planes para ti
. . ) ) ) Life Supporting Technologies (UPM)
Este proyecto ha recibido financiacion del programa de investigacion y desarrollo

Horizonte 2020 de la Unién Europea en virtud del acuerdo N°732679

Av Complutense 30, Madrid
maha@lst.tfo.upm.es

MAHA by LIFE SP

Este manual estd actualizado a fecha marzo de 2022,
es posible que cuando lo consultes exista nueva
informacién. Para conocer lo Gltimo sobre la
aplicacion MAHA by LifeSpace, su funcionamiento y
otras soluciones de MAHA visita:

Www.moha.lst.tfo.upm.es/soporte

LifeSTech




