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O que é Viva Longevidade?

Viva Longevidade é um aplicativo de saude e bem-estar da Bradesco Vida e
Previdéncia. Ele foi criado para vocé entender e melhorar sua saude, ajudando-o(a) no
seu dia a dia e promovendo mudancas positivas no seu estilo de vida.

Vocé pode medir sua saude com um Health Score que calcula cientificamente em
tempo real. Hd também um Health Coach de IA personalizado que oferece conselhos
por meio do aplicativo e o incentivara a fazer pequenas mudancas saudaveis.

Como posso entrar em contato com o Viva Longevidade e enviar meu feedback?

Para entrar em contato com a equipe de suporte Viva Longevidade por meio do
aplicativo, selecione Configuragcoes > Suporte Viva Longevidade > Fale conosco
Vocé também pode nos enviar um e-mail para
vivalongevidade@bradescoseguros.com.br.

Em quais smartphones o Viva Longevidade esta disponivel?

O aplicativo moével Viva Longevidade esta disponivel para smartphones iPhone e
Android na App Store e no Google Play respectivamente.

Quanta bateria o aplicativo Viva Longevidade consome?

A quantidade de bateria usada pelo aplicativo Viva Longevidade varia de smartphone
para smartphone e depende do numero de outros aplicativos, programas e servicos
que estao sendo usados ao mesmo tempo.

Em média, o Viva Longevidade usa uma quantidade de energia similar a de qualquer
outro aplicativo. Tenha em mente que o uso continuo de servicos de localizacao
GPS em execucao no fundo do seu smartphone pode diminuir a duracao da bateria.
Certifigue-se de parar de monitorar uma atividade fisica depois de conclui-la! Vocé
sempre pode verificar o nivel da bateria nas configuragcdes do seu telefone.

Como posso encontrar meus amigos ja inscritos no Viva Longevidade?

Amigos que se registraram no Viva Longevidade podem ser encontrados no diretoério
de usuarios. Todos os usuarios registrados no Viva Longevidade sao exibidos com
seus nomes e suas fotos de perfil (se eles tiverem adicionado uma).

Siga 0s passos abaixo para encontrar um amigo no Viva Longevidade e enviar a ele
uma solicitacao de amizade:

1. Toque na aba Social e toque em Amigos e depois em Pesquisar amigo no
Diretorio de usuarios.

2. Digite o nome, sobrenome ou até mesmo o endere¢o de e-mail do seu amigo e
togque em Enter para iniciar a pesquisa.

3. Toque no nome do seu amigo para acessar a pagina de amigos dele. A pagina
pode estar vazia se seu amigo nao compartilhar seus dados publicamente.
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4. Envie uma solicitacao de amizade tocando em Adicionar amigo. Assim que seu
amigo aceitar seu convite de amizade, vocé recebera uma notificacao de aceitacao
de amizade.

Como funciona o Mapa ao Vivo?

Se vocé tem amigos no Viva Longevidade, entao a funcionalidade do Mapa ao Vivo
pode ser do seu interesse:

Ele pode ser acessado na aba Social, tocando no icone do mapa no canto superior
direito do aplicativo movel.

Se seus amigos estiverem se exercitando usando o aplicativo Viva Longevidade

e 0 GPS, isso sera exibido no Mapa ao Vivo com a foto do perfil deles (se eles
escolheram compartilhar essas informacoes). Vocé pode clicar na foto do perfil
para obter mais informacoes sobre onde eles estao se exercitando, que tipo de
treino eles estao monitorando e a duracao do treino.

Vocé pode interagir diretamente com seus amigos comentando sobre 0s treinos
deles.

Como fago para ativar ou desativar o Mapa ao Vivo?

Va para Configuragoes do seu telefone, toque em Servigos de Localizagao (em
alguns telefones, vocé nao precisara selecionar esse item). Role para baixo até ver
o icone do aplicativo Viva Longevidade. Toque nele e vocé tera a opcao de escolher
se deseja que o Viva Longevidade acesse sua localizacao e a compartilhe com seus
amigos:

Nunca
Engquanto vocé estiver usando o aplicativo
Sempre

Como posso ativar uma conquista no Viva Longevidade?

Conquistas sao marcos ativados automaticamente na plataforma Viva Longevidade.
Elas podem ser acessadas na aba Coach tocando em Conquistas.

Atualmente, ha uma ampla gama de conquistas em varias categorias que vocé
pode alcancar. As conquistas come¢am em um nivel baixo. Depois de atingir uma,
por exemplo, “Ciclismo: 100 km”, a conqguista na mesma sequéncia, por exemplo,
“Ciclismo: 500 km”, é ativada automaticamente.

Existem conquistas gerais e conquistas baseadas em atividades. Cada categoria de
conquista é organizada por Proximas conquistas e Conquistas alcangcadas.

Para verificar seu status atual e seu progresso em direcao a obtencao de uma
conquista, vocé pode clicar na conquista especifica para ver seus resultados. As
conquistas conquistadas sao comunicadas por meio do seu feed de noticias no Viva
Longevidade.
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O que € o Viva Longevidade Health Score e como ele é calculado?

O Health Score é um numero calculado cientificamente de 1 (baixo) a 1.000 (alto).
Conforme vocé interage com o aplicativo, sua pontuag¢ao sobe ou desce em tempo
real. Quanto mais informacdes voce inserir, mais precisa sera seu Health Score.

O Health Score foi desenvolvido por nosso parceiro de tecnologia e processador de
dados Dacadoo em colaboracao com os renomados especialistas em saude.

Se voceé interage com o aplicativo, seu Health Score sobe ou desce em tempo real.
Rastreada ao longo do tempo, essa pontuacao oferece um indicador de como sua
saude e bem-estar estao evoluindo.

O que é uma pontuacao de saude boa ou ruim?

O Health Score é um numero calculado cientificamente de 1 a 1.000. Quanto maior for
seu Health Score, mais saudavel vocé é considerado.

Seu Health Score se enquadrara em uma das cinco categorias abaixo:

Ruim (< 480)

Razoavel (> 480 — < 550)
Bom (= 550 — < 610)

Muito bom (= 610 — < 680)
Excelente (> 680)

Quanto mais informacgdes vocé compartilhar ao longo do tempo, mais precisa sera sua
pontuacao de saude.

Por que o Health Score é relevante?

O Health Score é uma forma cientifica de medir sua saude em uma métrica unica e
facil de entender. Vocé pode entao fazer pequenas mudancas no estilo de vida para
melhorar isso ao longo do tempo. Essas mudancas positivas no estilo de vida podem
ter beneficios abrangentes para a saude e o0 bem-estar.

Decidimos usar um score e nao uma medida relacionada a idade (como idade
bioldgica, idade real, etc.) por dois motivos muito importantes: queriamos um
indicador em que pessoas mais velhas pudessem se comparar a pessoas mais jovens,
e homens pudessem se comparar a mulheres.

O Health Score, portanto, usa um processo matematico chamado equalizacao para
idade e sexo, para que o score possa ser usado como uma medida universal de
classificacao de saude.

Por que o Health Score é um indicador valioso para monitorar ao longo do tempo?

Quando vocé monitora sua pontuag¢ao de saude ao longo do tempo, ela oferece um
bom indicador direcional de como sua saude e bem-estar estao evoluindo.
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O Health Score € um produto médico?

Nao. O Health Score é um indicador da sua saude e bem-estar; no entanto, nao é uma
ferramenta de diagndstico e nao substitui o diagndstico do seu médico.

O aplicativo Viva Longevidade é um produto de estilo de vida que lhe permite
gerenciar sua saude e bem-estar de uma forma facil e envolvente.

O que muda minha pontuacg¢ao de saude?

Sua pontuacao de saude é baseada nas informacoes que voceé fornece sobre seu
corpo (40%), mente (15%) e estilo de vida (45%). Ha muitas maneiras de melhorar sua
pontuacao de saude, como monitorar seus exercicios e se tornar mais ativo, comer de
forma saudavel quando possivel e dormir o suficiente.

Os beneficios da atividade fisica para a saude sao determinados pela atividade
sustentada ao longo do tempo, nao por um unico treino. Por esse motivo, o Viva
Longevidade usa um procedimento de média (chamado de média mdvel ponderada
exponencialmente) que analisa seu nivel de atividade nos ultimos 60 dias. Se um
treino que vocé fizer hoje usar menos energia do que sua média atual, sua pontuacao
de saude diminuira.

Qual é a base cientifica do modelo nutricional?

A base cientifica para o motor nutricional é a Dieta Mediterranea (DM). O principio da
DM é usar alimentos frescos, sazonais e minimamente processados, aderir a uma dieta
baseada em vegetais em vez de uma baseada em animais e preparar pratos de forma
saudavel.

Ha um grande corpo de evidéncias cientificas sélidas que destacam as vantagens na
DM para a saude.

Comer e beber de acordo com a DM estd associado a uma reducao na morbidade e
mortalidade de grandes doencas cronicas, incluindo doencgas cardiovasculares, cancer,
diabetes, Alzheimer e Parkinson. Além disso, a adesao a DM resulta em uma melhora
de fatores de risco, como resisténcia a insulina, pressao alta e agucar no sangue ou
lipidios sanguineos prejudicados.

A DM nao é apenas saudavel, mas também saborosa, variada e atraente, tornando-se
ideal para um estilo de vida saudavel.

Como posso monitorar um treino?

Se vocé nao usa um dispositivo ou aplicativo de fitness, pode adicionar
manualmente o exercicio que faz. Hd uma ampla gama de atividades de fitness
predefinidas para selecionar, facilitando a adicao aos seus treinos.

Vocé também pode monitorar uma variedade de atividades de condicionamento fisico
diretamente no aplicativo Viva Longevidade clicando no item de menu Track . No
menu Track, vocé pode selecionar sua atividade clicando no botao Change Activity ou
diretamente no icone de atividade de condicionamento fisico na tela.
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Algumas das atividades de condicionamento fisico mostram um icone de bussola
para sinalizar que sao atividades baseadas em GPS. Selecione a atividade e clique
em Start para comecar a monitorar sua atividade ao vivo.

Se vocé usa um dispositivo ou aplicativo de fitness, na maioria dos casos vocé
pode sincroniza-lo com o aplicativo Viva Longevidade, para que sua atividade seja
adicionada automaticamente. O Viva Longevidade se conecta diretamente com

a maioria dos dispositivos e aplicativos de monitoramento de fitness populares
disponiveis de terceiros.

Como adiciono dados manualmente (para atividade, valores corporais ou sono) ao
Viva Longevidade?

E possivel adicionar dados manualmente ao Viva Longevidade. Vocé pode adicionar
manualmente atividades de condicionamento fisico ou dados de sono no aplicativo
maovel. Vocé nao pode adicionar passos manualmente.

Para adicionar manualmente uma atividade de condicionamento Ffisico:

- Toque/clique em Adicionar atividade manualmente no aplicativo moével.

- Procure a atividade desejada na lista de atividades fisicas disponiveis rolando/
deslizando para cima e para baixo na lista ou usando a funcionalidade de pesquisa
e tocando/clicando nela para seleciona-la.

+ Insira os pontos de dados necessarios, como data, hora, duracao e possivelmente
também distancia, elevacao e frequéncia cardiaca (se disponivel).

- Vocé pode adicionar uma foto ao treino se desejar, tirando uma nova foto ou
carregando uma foto da biblioteca de fotos do seu smartphone.

- Toqgque em Enviar no aplicativo mdvel. Esses botoes so ficarao ativos (mudando de
cor de cinza para azul) se houver dados suficientes para salvar a atividade.

Para adicionar valores corporais manualmente:

- Toque/clique em Adicionar valores corporais no aplicativo movel. Vocé sera
redirecionado para a secao Corpo da pagina Eu.

- Toque/clique diretamente no valor que vocé gostaria de alterar e, ao fazer isso, a
roda de entrada de dados (no aplicativo mdvel) sera aberta para deixar claro que
os dados devem ser inseridos.

Para adicionar manualmente dados de sono:

- Toque/cligue em Adicionar sono no aplicativo movel.

+ Insira os pontos de dados necessarios - data, duracao na cama, duracao dormindo
(a duracao dormindo precisa ser menor ou igual a duracao na cama) e numero de
vezes acordado. Esses quatro pontos de dados sao necessarios no minimo para
ativar o botao Salvar (alternando a cor de cinza para azul) no aplicativo movel.

- Toque/clique em Salvar e a entrada manual sera registrada e ficara visivel no
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diario de sono em Eu, Estilo de vida, Sono.
Como posso conectar dispositivos e aplicativos de terceiros ao Viva Longevidade?

O Viva Longevidade suporta a maioria dos dispositivos e aplicativos de
monitoramento de condicionamento fisico populares de terceiros. Para ver a lista de
dispositivos conectaveis:

No aplicativo moével (iPhone, Android), va para: Rastrear-> Dispositivos/Aplicativos
de Rastreamento

Vocé também pode conectar pulseiras de frequéncia cardiaca habilitadas para
Bluetooth Low Energy (BLE) ao aplicativo Viva Longevidade seguindo estas etapas:
Rastrear -> Dispositivos/aplicativos de rastreamento -> Adicionar dispositivo BLE

Com que frequéncia meu dispositivo ou aplicativo de Fitnhess sincroniza com o Viva
Longevidade?

Alguns dispositivos/aplicativos externos transferem dados para o Viva Longevidade
por meio de sua conexao varias vezes ao dia. Outros dispositivos/aplicativos externos
fornecem ao Viva Longevidade apenas uma transferéncia diaria de dados por meio de
sua conexao. Por isso, € recomendavel esperar até 24 horas para que a sincronizacao
dos dados ocorra.

Por que os dados de atividade e energia monitorados com dispositivos ou
aplicativos de terceiros as vezes sao diferentes no Viva Longevidade?

O Viva Longevidade integra dados brutos, como passos, frequéncia cardiaca, etc., de
dispositivos e aplicativos de terceiros.

O calculo dos modelos de energia e calorias queimadas é feito diretamente na
plataforma Viva Longevidade, pois € importante para o Viva Longevidade permanecer
consistente em como os treinos sao calculados em varias fontes diferentes de
rastreamento de condicionamento fisico.

Fazemos isso para manter a integridade do Health Score e 0os desafios que propomos
em nossa plataforma. Seria desfavoravel usar o Tracker X em vez do Tracker Y porque
o modelo de energia do Tracker X é “mais generoso” no calculo de energia. Como

os fornecedores de dispositivos de rastreamento e aplicativos usam modelos de
energia diferentes, isso leva a diferencas entre seus dados e os dados vistos no Viva
Longevidade.

Como fago para redefinir minha senha?

Se vocé esquecer sua senha, cligue no link “Esqueceu sua senha?” na pagina de login,
no aplicativo moével ou no site, e siga 0s passos abaixo:

1: Vocé sera redirecionado para uma pagina da web onde sera solicitado que vocé
insira o0 endereco de e-mail usado para se inscrever no Viva Longevidade.

2: Viva Longevidade lhe enviara um e-mail, incluindo um link para tocar/clicar.

Por favor, certifique-se de verificar esse e-mail na pasta de spam se vOcé nao o
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encontrar em sua caixa de entrada.
+ 3. Vocé seraredirecionado para uma pagina da web onde podera definir uma nova
senha e confirma-la tocando/clicando no botao “Redefinir senha”.

Vocé tera que retornar a pagina de login e efetuar login com seu endereco de e-mail e
sua nova senha para acessar a plataforma Viva Longevidade novamente.

Posso excluir minha conta e dados pessoais?

Sim, vocé pode excluir sua conta seguindo estas etapas:

* No aplicativo mével: Eu -> Configuracdes -> Termos e privacidade -> Assinatura
-> Role para baixo e clique em “Excluir sua conta”.

Vocé precisara digitar sua senha para confirmar a exclusao de sua conta. Apds a
confirmacao, sua conta sera desativada imediatamente e seus dados nao estarao mais
visiveis.

O Viva Longevidade mantera seus dados por 30 dias, caso vocé mude de ideia e queira
reativar sua conta. Apos 30 dias, seus dados serao excluidos permanentemente.

Se vocé nao deseja mais receber atualizacoes por e-mail do Viva Longevidade,
selecione desativar notificagoes na parte inferior da atualizacao por e-mail.

E quanto a seguranga e a privacidade de dados no Viva Longevidade?

Levamos nossos compromissos de protecao de dados muito a sério. Nosso objetivo
em todos os momentos € manter seus dados seguros e protegidos.

Processaremos suas informacdes de forma justa e somente as usaremos para a
finalidade para a qual foram fornecidas. Os dados pessoais que vocé compartilha por
meio do Viva Longevidade nao serao usados para afetar o preco de seus planos de
seguro.

Vocé pode excluir sua conta Viva Longevidade a qualguer momento. E, apds 30 dias,
excluiremos os dados pessoais relacionados a saude que vocé compartilhou conosco
por meio do aplicativo.

Privacidade de dados:

Depois de criar sua conta no Viva Longevidade, vocé pode controlar quais dados
deseja compartilhar e quais manter privados. Esteja ciente de que todos o0s usuarios
registrados no Viva Longevidade sao exibidos com seus nomes e suas fotos de perfil
(se eles escolheram adicionar uma).

Para todos os outros pontos de dados, vocé controla e decide quais dados devem ser
acessiveis a outros. Vocé pode alterar as configuracoes de privacidade da sua conta a
qualguer momento g, assim, determinar quem podera ver quais dados.

Os unicos tipos de dados que podem ser compartilhados sao 0s seguintes: pontuacao
de saude, treinos e conquistas alcancadas.
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Dados pessoais confidenciais, como peso, idade ou pressao arterial, etc., nao sao
acessiveis a outros usuarios.

Os seguintes tipos de opcoes de compartilhamento estao disponiveis:

« Publico: Todos os usuarios registrados no Viva Longevidade poderao ver os dados
descritos acima.

« Grupos: Se vocé for membro de um grupo, todos os membros do grupo (sejam
amigos ou nhao) poderao ver os dados descritos acima.

 Amigos: Seus amigos poderao ver os dados descritos acima.

 Nenhum: Somente vocé podera ver os dados descritos acima.

Se quiser saber mais sobre como e por que usamos seus dados pessoais, leia
nosso Aviso de Privacidade.
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