HANDCASE

MANUAL DO USUARIO
DO
C OR PO

Este manual é intuitivo como nossos softwares, basta observar as imagens para
entender como utilizar da melhor e mais eficiente forma.

As telas seguem a ordem l6gica da apresentacdo das ferramentas na interface de
cada software.

Descritivo

Suite de 13 programas integrados numa interface Unica para organizar todas as informacdes sobre seu
corpo. Recomendado para todos que desejem cuidar do corpo. Ele oferece ferramentas para avaliacdo de
acompanhamento, alimentacdo com alarme, InformacGes da Dieta, Exercicios, Academia, Cuidados,
Suplementagdo com alarme, Estresse, Indice de Massa Muscular, CheckUp, Esportes, Plano de Saude e
Consultas e Exames Médicos e muito mais. Em portugués.

1.0 - PALM OS 3.5 ou superior (uso da ram 112 KB)

Regquerimentos

Qualquer handheld que rode PALM OS;

Sistema PALM 3.5 ou superior;

Instalacéo

Se vocé recebeu o programa por e-mail, basta descompactar o zip na area de
trabalho e dar um duplo cligue no arquivo Corpo.prc a ferramenta de instalacéo
do seu Palm ira abrir apresentando o arquivo a ser sincronizado, sincronize e
pronto ou na préxima sincronizagao ele seréd instalado.

Se vocé comprou o cd basta usar o instalador ou acessar pelo Windows Explorer
os diretérios, dar um duplo clique no arquivo Corpo.prc, a ferramenta de
instalacdo do seu Palm ira abrir apresentando o arquivo a ser sincronizado,
sincronize e pronto ou na proxima sincronizacdo ele sera instalado.
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Vocé o reconhecera pelo logo ao lado. : 5

Ferramentas

Interface inicial

3
! % HANDCASE
Acompanharnento

Dieta Exercicios
Acadernia Cuidados
Conzultas Dridrio

Plano de Sadde Suplernentagdo

Estresse CheckUp

Indice Esportes

Aqui vocé escolhe a ferramenta que deseja usar.



Acompanhamento L= Nivel de Desenvolvirnento Q4

Marne Escolha o nivel de desenvolvirnanto
Idade Data 974405 O <oordenagdo Motara Cornpleta
Atividade & Ritmo
O FPostura
[ Alongarnenta
Miwal % Fortalecirnento Muscular
Flexibilidode
. LEW,E = M-:-deru-:l-:-. O FPesado [ Raspiracdo Equilibrada
| Mivel de Dezsanvaldmento | O Equilibria
Lembrar atualizagde destes dados ® Capacidade Fulmonar
Ay 05 |:| Capacidade Cardiovascular
11:00 priy altar a tela anterior ]

(A=<= Mool (Rpagar ) (TransTerir) @[{{I}}]ﬂqnw] pagar (Transferir)

Aqui vocé faz o acompanhamento das atividades de seu corpo. Na segunda tela o
detalhamento do desenvolvimento fisico.

m Inicio
Refeicdo
Carddpio

Calarias

Frvizar Dia e Hora da Refeicdo
[ Restaurante 444,05
O Caza 11:00 prin

(A=) IiMovo (fpagar) (Tranferir ]
Aqui vocé organiza sua dieta.

Atividade

[ Faito

Periado Horas
Ciia da Sernana
Avizar firn do hordrie dos Exercicios

Cornplernento

(A) === Moo )(Rpagar ) (Trarserir)
Aqui vocé organiza os exercicios.

Academia Inicio

[ata 444405 Valor RE

Marne
Personal Trainer

Lernbrar Dia & Hora da Acadernia

Tipa de Plano 474705
11:00 prn

Awizar o Pagarmento 47405
® Foga O FReernbolsada

(A=<= Mool (Rpagar ) (TransTerir)
Aqui vocé organiza as informacGes da Academia.



Cabelo
lassagern
Manicure
Fedicure
Acunpuntura

A .. Lernbrar
O <Cuidade Diaria Sessdo
# Cuidada Sernanal Ay 05
O Cuidado Menszal 11:10 pm

(A) (=)= )ifovo) (fpagar) (Tranferir )
Aqui vocé organiza os cuidados pessoais.

Inicio
Medico

Ezpeciglidade

Exarnes

Crata dos Exarnes
Lernbrar 1da ao Médice 47408

11:10 prn
[ata de Busca de Exames 409,05
Yalor R [ Reernbolsada

(A) === Moo )(Rpagar ) (Trarserir)
Aqui vocé organiza as consultas e exames medicos.
Inicia

[rata d¢'4/05 Hardrio 11:04 prin
Titulo

(A=<= Mool (Rpagar ) (TransTerir)
Aqui vocé organiza suas idéias.

Plunn de Soude Inicia

Ernpreza
Tipo

Cobertura

# Fago O Reernbolzada

Avisar Pagamenta 40405
Lernbrete

(A=<= Mool (Rpagar ) (TransTerir)
Aqui vocé organiza as informac8es do Plano de Saude.

Suplementacdo Inicio

[ata doinicio da redicacdo 44405
Medicarnento

[raze
Sintornas

Avizar Praxima Medicagdo
4,4,05
B Tomou 11:10 prn

(A=<= Mool (Rpagar ) (TransTerir)



Aqui vocé organiza as informagdes dos suplementos.

Inicio
Miwel de Estresse
O EBaixo[# Médio O Elevado
Anziedade Merwvazizmo
Ctirnizrng Respiracan
Coracdo Dizparade Palidez
Mivel de Energia Fupila Dilatada

(A) === Moo )(Rpagar ) (Trarserir)
Aqui vocé organiza as informacGes sobre os niveis de estresse.

Checklp Inicio

Lacal

Exarnes
[ata
444,05
Tipo Sanguinea
& Alergicoia}
# Meadicacde [# Contagiozofa)

Para Guern Ligar
(A=<= Mool (Rpagar ) (TransTerir)
Aqui vocé organiza as informag6es de CheckUp.

indice de Massa Corporal JEGTEE

Calcule seu IMLC Crata

IMC = Peso £ por Altura® 379705
Resultada

Abaixo do Pezo - Abaixo de 18,5
Peso Morrnal - Entre 18,5 2 25
Acirna da Peso - Entre 25 & 30
Cbeso - Acirna de 30

O Iniciar Dieta [ Mormal
Anctagiio

(A=<= Mool (Rpagar ) (TransTerir)
Aqui vocé avalia seu IMC — Indice de Massa Corporal.

Inicio

[rata 44085
Ezporte
Modalidade

. Avizar Préxirma Sessdo
' Radical Py

Cretalhes 11:20 prn

(R {==-# oo (fpagar]) (Tranerir )
Aqui vocé organiza as informacdes dos esportes que pratica.



Assunto
[ata 4,4/4:05

f== =)o [Apagar ) (Transferir]
Aqui vocé faz suas anotacfes. Esta ferramenta estd disponivel nas outras através
do botdo A no canto inferior esquerdo das telas.

Qualquer problema com o Software entre em contato com a HANDCASE suporte@handycase.com

A cada més novos produtos!

Acesse: www.handycase.com
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