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Ẅě’vě ǻŀŀ ħěǻřđ țħě ǻđvįčě: Țǻķě 10,000 șțěpș đǻįŀỳ. Țħǻț șěěmįňģŀỳ șįmpŀě ģǿǻŀ
șǿŀđ mįŀŀįǿňș ǿf fįțňěșș țřǻčķěřș, mǿșț ǿf ẅħįčħ pųț ỳǿųř șțěp čǿųňț fřǿňț ǻňđ
čěňțěř.

İț’ș ǻŀșǿ ǿňě řěǻșǿň mǻňỳ ǿf țħěșě ģǻđģěțș ěňđ ųp ģǻțħěřįňģ đųșț. İ ħǻvě ǻ ħǻřđ
țįmě șqųěěżįňģ įň țħǿųșǻňđș ǿf șțěpș běțẅěěň měěțįňģș ǻňđ ŀųňčħ ǿvěř mỳ
ķěỳbǿǻřđ. Ǻňđ fǿř țħǿșě ẅħǿ čǻň đǿ įț, 10,000 ħǻřđŀỳ ģųǻřǻňțěěș ǻ Ķǻřđǻșħįǻň
pħỳșįqųě.

Ňǿẅ fįțňěșș ģǻđģěțș ǻřě đįțčħįňģ șțěp čǿųňțįňģ fǿř ħěǻřț-řǻțě țřǻčķįňģ—ǻňđ
mųčħ mǿřě pěřșǿňǻŀįżěđ měǻșųřěș. Mįǿ Ģŀǿbǻŀ, fǻmįŀįǻř țǿ șěřįǿųș ǻțħŀěțěș fǿř
įțș ẅřįșț pųŀșě țřǻčķěřș, đěvěŀǿpěđ ǻ fįțňěșș měțřįč țħǻț įňțěřpřěțș ỳǿųř șpěčįfįč
ħěǻřț pǻțțěřňș bǻșěđ ǿň ǻ ŀǻřģě ħěǻŀțħ șțųđỳ. Țǿ mǻįňțǻįň ǿpțįmǻŀ ħěǻŀțħ, Mįǿ
čŀǻįmș, jųșț đǿ ěňǿųģħ șțřěňųǿųș ǻčțįvįțįěș țǿ ķěěp ỳǿųř Pěřșǿňǻŀ Ǻčțįvįțỳ
İňțěŀŀįģěňčě șčǿřě ǻț 100. Ěǻșỳ ǻș PǺİ.

Ǻčțųǻŀŀỳ, įț’ș ǻ čǿmmįțměňț—țǿųģħ ỳěț ǻțțǻįňǻbŀě fǿř șǿměǿňě ŀįķě mě ẅħǿ’ș
čŀįmbįňģ bǻčķ ǿňțǿ țħě fįțňěșș ẅǻģǿň. Bųț ųșįňģ Mįǿ’ș ňěẅ PǺİ ǻpp țǿ mǿňįțǿř
mỳ ǻčțįvįțỳ ħǻș čħǻňģěđ țħě ẅǻỳ İ țħįňķ ǻbǿųț ģěțțįňģ įň șħǻpě. Ẅħįŀě Mįǿ’ș
ħǻřđẅǻřě įșň’ț ǻș ěŀěģǻňț ǻș ǿțħěřș ǿň țħě mǻřķěț, PǺİ įș țħě běșț ěxǻmpŀě ỳěț ǿf
ħǿẅ ẅěǻřǻbŀěș čǻň țųřň đǻțǻ ǻbǿųț ǿųř bǿđįěș įňțǿ țǻįŀǿřěđ, ǻčțįǿňǻbŀě ǻđvįčě—
ǻňđ ħǿpěfųŀŀỳ ŀǿňģěř ŀįvěș.

Ẅħǻț’ș șǿ bǻđ ǻbǿųț țħě ǿŀđ 10,000 șțěp řųŀě? Ǻňỳțħįňģ țħǻț ģěțș șěđěňțǻřỳ
pěǿpŀě mǿvįňģ įș ǻ ģǿǿđ țħįňģ, đǿčțǿřș șǻỳ. Țħě 10,000 fįģųřě ǿřįģįňǻțěđ ẅįțħ ǻ
1960ș Jǻpǻňěșě șțěp-čǿųňțěř mǻřķěțįňģ čǻmpǻįģň, ǻ țįmě ǻňđ pŀǻčě țħǻț mǻỳ ňǿț
ħǻvě mųčħ řěŀěvǻňčě țǿ 2016 bǿđįěș ħųňčħěđ ǿvěř čǿmpųțěřș ẅįțħ ǻ bǻģ ǿf
Čħěěțǿș.

Șțěp čǿųňțěřș įģňǿřě țħě įmpěřǻțįvě țǿ řǻįșě ỳǿųř ħěǻřț řǻțě, ẅħįčħ țħě Ǻměřįčǻň
Ħěǻřț Ǻșșǿčįǻțįǿň șǻỳș įș ķěỳ țǿ șțěmmįňģ ǿųř Ňǿ. 1 ķįŀŀěř, ħěǻřț đįșěǻșě. Řěģųŀǻř
ẅǻŀķįňģ įșň’ț věřỳ șțřěňųǿųș, ųňŀěșș ỳǿų ģǿ ųpħįŀŀ. Ǻňđ bǻșįč șțěp čǿųňțěřș ǻŀșǿ
đǿň’ț ģįvě ỳǿų ħǻřđ-ěǻřňěđ čřěđįț fǿř běňčħįňģ 150 pǿųňđș ǿř čǿmpŀěțįňģ ǻ șpįň
čŀǻșș.
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Ǻ ňųmběř ǿf fįțňěșș țřǻčķěřș ǻřě mǻķįňģ přǿģřěșș įň țųřňįňģ đǻțǻ įňțǿ ǻđvįčě.
Fįțbįț, Jǻẅbǿňě, Bǻșįș ǻňđ Mįčřǿșǿfț ģǻđģěțș țřǻčķ ỳǿųř pųŀșě țħřǿųģħǿųț țħě
đǻỳ ǻňđ ħįģħŀįģħț ỳǿųř řěșțįňģ ħěǻřț řǻțě ǻș ǻň įňđěx ǿf ǿvěřǻŀŀ fįțňěșș ǻňđ șțřěșș.
Jǻẅbǿňě ǿffěřș ǻ “șmǻřț čǿǻčħ” țħǻț ŀǿǿķș fǿř pǻțțěřňș įň ỳǿųř ħǻbįțș. Țħě Ǻppŀě
Ẅǻțčħ řěčǿřđș ħěǻřț řǻțě đųřįňģ ẅǿřķǿųțș, ǻňđ řěpŀǻčěș șțěp-čǿųňțįňģ ẅįțħ
țħřěě řįňģș țħǻț mǻķě ǻ ģǻmě ǿųț ǿf įňčřěǻșįňģ čǻŀǿřįě bųřň, mǿđěřǻțě ěxěřčįșě
ǻňđ șțǻňđįňģ.

Mįǿ’ș PǺİ ģǿěș fųřțħěř, țųřňįňģ ǻŀŀ țħǻț ħěǻřț řǻțě đǻțǻ įňțǿ ǿňě ěǻșỳ-țǿ-
ųňđěřșțǻňđ ňųmběř. Čǿňňěčț țħě PǺİ șmǻřțpħǿňě ǻpp țǿ ǻ Mįǿ bǻňđ șųčħ ǻș țħě
$150 Fųșě, ǻňđ ěvěřỳ țįmě ỳǿų řǻįșě ỳǿųř ħěǻřț řǻțě, ỳǿų čǿňțřįbųțě țǿ ỳǿųř PǺİ
șčǿřě. Țħě mǿřě ỳǿų ěxěřț ỳǿųřșěŀf, țħě mǿřě pǿįňțș ỳǿų ěǻřň. Řěșěǻřčħ șħǿẅș
ķěěpįňģ ỳǿųř PǺİ čǿňșįșțěňțŀỳ ǻț 100 ǿř ħįģħěř čǿųŀđ įňčřěǻșě ỳǿųř ŀįfěșpǻň bỳ ǻț
ŀěǻșț țẅǿ ỳěǻřș, ǻňđ bỳ ųp țǿ 10 ỳěǻřș įf ỳǿų ǻřě ųňđěř 50, Mįǿ șǻỳș.

Ųňŀįķě čǿųňțįňģ șțěpș,
ẅħěřě ỳǿų șțǻřț ǿvěř
ěǻčħ mǿřňįňģ ǻț żěřǿ,
PǺİ řųňș ǿň ǻ řǿŀŀįňģ
ẅěěķŀỳ țǻŀŀỳ: Ỳǿų čǻň
bǻňķ ǻ bųňčħ ǿf pǿįňțș
ǿň ǻ Țųěșđǻỳ ǻfțěř
ģěțțįňģ șțųčķ ǻț ỳǿųř
đěșķ ǿň ǻ Mǿňđǻỳ.

Ěvěřỳǿňě’ș PǺİ įș ǻ
ŀįțțŀě đįffěřěňț, bỳ
đěșįģň. Țħě fǿřmųŀǻ
țǻķěș įňțǿ ǻččǿųňț
ỳǿųř ǻģě, ģěňđěř,
řěșțįňģ ħěǻřț řǻțě, mǻx
ħěǻřț řǻțě ǻňđ ǿțħěř

ųňįqųě șįģňǻŀș. İț’ș pěřșǿňǻŀ Bįģ Đǻțǻ—ǻňđ fįňǻŀŀỳ șǿmě řěčǿģňįțįǿň țħǻț mỳ 37-
ỳěǻř-ǿŀđ bǿđỳ ẅǿřķș ħǻřđěř țħǻň țħě 22-ỳěǻř-ǿŀđ ňěxț țǿ mě įň ǻěřǿbįčș čŀǻșș.

Ųșįňģ PǺİ, İ ŀěǻřňěđ țħǻț ňǿț ǻŀŀ șțěpș ǻřě ěqųǻŀ. İ țǿǿķ ǻň ħǿųř-ŀǿňģ țħřěě-mįŀě
ẅǻŀķ țħǻț țǻŀŀįěđ ňěǻřŀỳ 6,000 șțěpș, ỳěț ěǻřňěđ mě jųșț 7 PǺİ. Bųț 30 įňțěňșě

People looking for a simple PAI experience can get one this summer, when Mio is set to ship a sleek, made­for­
PAI wearable called the Slice. PHOTO: MIO
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mįňųțěș ǿň ǻ bįķě ẅǻș ẅǿřțħ 56 PǺİ. Țħě ǻpp įňčŀųđěș ǻ șŀįđěř țǿǿŀ țǿ ħěŀp ỳǿų
ěșțįmǻțě ẅħįčħ ǻčțįvįțỳ ỳǿų ňěěđ țǿ đǿ, ǻňđ fǿř ħǿẅ ŀǿňģ, țǿ ěǻřň PǺİ. Ỳǿų đǿň’ț
ħǻvě țǿ țěŀŀ įț ỳǿų’řě ěxěřčįșįňģ; ǻș ŀǿňģ ǻș țħě ẅǻțěřpřǿǿf ǻřmbǻňđ įș řěǻđįňģ
ỳǿųř pųŀșě, įț ķňǿẅș.

Mįǿ șǻỳș PǺİ ẅǿřķș fǿř pěǿpŀě ẅħǿ ħǻvě șțřųģģŀěđ țǿ ǻđǿpț ǻ ħěǻŀțħỳ řǿųțįňě
běčǻųșě įț ǻđjųșțș įțș ěxpěčțǻțįǿňș, mǻķįňģ įț ħǻřđěř țǿ řěǻčħ 100 ǻș ỳǿųř ħěǻřț
șțřěňģțħěňș. “İț ẅǿň’ț țěŀŀ ỳǿų țǿ đǿ țħįňģș běỳǿňđ ỳǿųř čǻpǻbįŀįțỳ,” șǻįđ Mįǿ
čħįěf ěxěčųțįvě Ŀįż Đįčķįňșǿň.

Țħě fįțňěșș įňđųșțřỳ įș fįŀŀěđ ẅįțħ pșěųđǿșčįěňčě, bųț PǺİ ħǻș řǿǿțș įň ǿňě ǿf țħě
ŀǻřģěșț ŀǿňģįțųđįňǻŀ ħěǻŀțħ-řěșěǻřčħ přǿjěčțș ěvěř. Țħě ĦŲŇȚ Șțųđỳ țřǻčķěđ 20
ỳěǻřș ǿf ǻčțįvįțỳ fřǿm 60,000 Ňǿřẅěģįǻň pěǿpŀě țǿ ģǻįň ųňđěřșțǻňđįňģ ǻbǿųț
ẅħǻț ŀįfěșțỳŀě fǻčțǿřș, įňčŀųđįňģ țħě přěvǻŀěňčě ǿf ǿběșįțỳ, čǿňțřįbųțě țǿ đįșěǻșě
ǻňđ đěǻțħ.

Țẅǿ ỳěǻřș ǻģǿ, ǻ țěǻm ŀěđ bỳ ǻ Ňǿřẅěģįǻň Ųňįvěřșįțỳ ǿf Șčįěňčě ǻňđ Țěčħňǿŀǿģỳ
přǿfěșșǿř, Ųŀřįķ Ẅįșŀøff, ųșěđ ĦŲŇȚ đǻțǻ țǿ čřěǻțě ǻ mǻțħěmǻțįčǻŀ mǿđěŀ ǿf țħě
ǿpțįmǻŀ ǻmǿųňț ǿf čǻřđįǿ ǻčțįvįțỳ țǿ ŀěňģțħěň ŀįfěșpǻň, ģįvįňģ bįřțħ țǿ țħě PǺİ
șčǿřě.

Ǿvěřẅěįģħț pěǿpŀě ẅħǿ ķěěp ǻbǿvě 100 PǺİ ǻřě ŀįķěŀỳ țǿ ŀǿșě ẅěįģħț, bųț țħě
řěșěǻřčħěřș ǻřě șțįŀŀ čřųňčħįňģ țħě ňųmběřș ǿň ẅħǻț ŀěvěŀș ǻřě řěqųįřěđ. “İț’ș ňǿț
ǻș șįmpŀě ǻș čǿųňțįňģ mįňųțěș ǿf ěxěřčįșě pěř ẅěěķ,” șǻįđ Přǿf. Ẅįșŀøff įň ǻň
įňțěřvįěẅ, fřěșħ fřǿm čřǿșș-čǿųňțřỳ șķįįňģ. Ħě șǻỳș ħě mǻįňțǻįňș ǻ PǺİ ǿf 130 țǿ
150 țħǿųģħ țħěřě’ș ŀįțțŀě șțǻțįșțįčǻŀ ŀǿňģěvįțỳ ǻđvǻňțǻģě țǿ ǿvěřșħǿǿțįňģ 100.

Mįǿ ẅǿň’ț đěșčřįbě ěvěřỳțħįňģ țħǻț ģǿěș įňțǿ PǺİ, ǻňđ Přǿf. Ẅįșŀøff’ș řěșěǻřčħ

The Personal Activity Intelligence app displays personalized analysis of your heart­rate activity and goals. Mio
says research shows maintaining a PAI score consistently over 100 could increase your lifespan by at least two
years. PHOTO: MIO
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ħǻș ỳěț țǿ bě pųbŀįșħěđ įň ǻ pěěř-řěvįěẅěđ jǿųřňǻŀ. Ħě șǻįđ ħě přįǿřįțįżěđ
pǻțěňțįňģ țħě PǺİ fǿřmųŀǻ, ǻfțěř ẅħįčħ Mįǿ bǿųģħț įț, ǻňđ țħě șțųđỳ įș įň țħě
pųbŀįčǻțįǿň přǿčěșș ňǿẅ. Ǿňě qųěșțįǿň: Ħǿẅ ųňįvěřșǻŀ įș đǻțǻ ǿbțǻįňěđ fřǿm
Ňǿřẅǻỳ’ș fǻįřŀỳ ħǿmǿģěňǿųș pǿpųŀǻțįǿň?

Đř. Řįčħǻřđ Șțěįň, ǻ čǻřđįǿŀǿģỳ přǿfěșșǿř ǻț Ňěẅ Ỳǿřķ Ųňįvěřșįțỳ ǻňđ șpǿķěșmǻň
fǿř țħě Ǻměřįčǻň Ħěǻřț Ǻșșǿčįǻțįǿň, șǻįđ ħě ẅǻșň’ț fǻmįŀįǻř ẅįțħ țħě șpěčįfįčș ǿf
PǺİ bųț ǻģřěěș įț’ș ųșěfųŀ țǿ čǿňșįđěř bǿțħ qųǻňțįțỳ ǻňđ įňțěňșįțỳ ǿf pħỳșįčǻŀ
ǻčțįvįțỳ. “Țħěřě’ș ňǿțħįňģ mǻģįčǻŀ ǻbǿųț 10,000 șțěpș,” ħě șǻįđ.

Ħě șǻỳș įț čǻň bě đįffįčųŀț, ẅįțħǿųț ǻ čŀįňįčǻŀ ěxħǻųșțįǿň țěșț, țǿ ģěț ǻň ǻččųřǻțě
pįčțųřě ǿf ǻ pěřșǿň’ș pěǻķ ħěǻřț řǻțě—ǻ ķěỳ țǿ țħě PǺİ ǻŀģǿřįțħm’ș
ųňđěřșțǻňđįňģ ǿf ħǿẅ ħǻřđ ỳǿųř bǿđỳ įș ẅǿřķįňģ. Mįǿ șǻỳș įțș čǿňșțǻňț
mǿňįțǿřįňģ șěŀf-čǿřřěčțș ẅħěňěvěř țħě đěvįčě įđěňțįfįěș ǻ ňěẅ mǻx ħěǻřț řǻțě
ẅħįŀě ỳǿų’řě ẅǿřķįňģ ǿųț.

Mǻňỳ ẅřįșț-bǻșěđ țřǻčķěřș ħǻvě ǻ řěpųțǻțįǿň fǿř pǿǿř ǻččųřǻčỳ ǿň ħěǻřț-řǻțě
đǻțǻ. Mįǿ, ẅħįčħ ħǻș běěň mǻķįňģ ħěǻřț țřǻčķěřș fǿř 15 ỳěǻřș, pǿįňțěđ țǿ ǻ Șǻň
Fřǻňčįșčǿ Șțǻțě Ųňįvěřșįțỳ șțųđỳ fįňđįňģ Mįǿ’ș țěčħ ħǻđ ǻ ħįģħ čǿřřěŀǻțįǿň țǿ
ěŀěčțřǿčǻřđįǿģřǻpħ řěǻđįňģș đųřįňģ čỳčŀįňģ ǻňđ řųňňįňģ.

PǺİ ħǻș ǻ fěẅ ǿțħěř přǿbŀěmș. Țħě bųŀķỳ Mįǿ Fųșě bǻňđ ẅǻș ǿřįģįňǻŀŀỳ đěșįģňěđ
țǿ měǻșųřě ǿňŀỳ ẅǿřķǿųțș, bųț ŀěǻvįňģ įț ǿň ǻŀŀ đǻỳ țǿ měǻșųřě PǺİ měǻňș
čħǻřģįňģ įț ěvěřỳ ňįģħț. Țħě PǺİ ǻpp ǻŀșǿ șǿměțįměș șțřųģģŀěđ țǿ čǿňňěčț ẅįțħ
țħě Fųșě ǿvěř Bŀųěțǿǿțħ. Ǻňỳǿňě ŀǿǿķįňģ fǿř ǻ șįmpŀě PǺİ ěxpěřįěňčě ẅįŀŀ
přǿbǻbŀỳ ẅǻňț țǿ ẅǻįț ųňțįŀ țħįș șųmměř, ẅħěň Mįǿ pŀǻňș țǿ șħįp ǻ șŀěěķ, ňěẅ,
mǻđě-fǿř-PǺİ ẅěǻřǻbŀě čǻŀŀěđ țħě Șŀįčě.

Mįǿ șǻỳș įț įș ǿpěň țǿ mǻķįňģ PǺİ ǻvǻįŀǻbŀě fǿř ǿțħěř fįțňěșș đěvįčěș. İ’đ ŀǿvě įț ǻș
ǻň ǻpp ǿň țħě mųčħ mǿřě ħǻňđșǿmě Ǻppŀě Ẅǻțčħ. Țħě fįțňěșș șǿfțẅǻřě řǻčě įș
șțįŀŀ ẅįđě ǿpěň, ǻňđ įț’ș čŀěǻř țħěřě’ș pŀěňțỳ ǿf řǿǿm įň țħě ẅěǻřǻbŀě įňđųșțřỳ fǿř
ňěẅ șțǻňđǻřđ měǻșųřěș.

Ǻ bįģģěř přǿbŀěm mǻỳ bě țħǻț fįțňěșș đěvįčěș țěňđ țǿ ǻppěǻŀ țǿ pěǿpŀě ẅħǿ
ǻŀřěǻđỳ ŀįķě țǿ ěxěřčįșě: Țħě ĦŲŇȚ șțųđỳ đįđň’ț șħǿẅ țħǻț fǿŀŀǿẅįňģ PǺİ
mǿțįvǻțěđ ǿțħěřẅįșě ŀěșș-ǻčțįvě pěǿpŀě, jųșț țħǻț pěǿpŀě ẅħǿ ěǻřňěđ 100 PǺİ
ŀįvěđ ŀǿňģěř.

Fįțňěșș ģǻđģěțș ňěěđ țǿ fǿčųș ǻș mųčħ ǿň běħǻvįǿřǻŀ pșỳčħǿŀǿģỳ ǻș ǿň đǻțǻ, șǻỳș
Mįčħěŀŀě Șěģǻř, ǻųțħǿř ǿf țħě 2015 bǿǿķ “Ňǿ Șẅěǻț: Ħǿẅ țħě Șįmpŀě Șčįěňčě ǿf
Mǿțįvǻțįǿň Čǻň Břįňģ Ỳǿų ǻ Ŀįfěțįmě ǿf Fįțňěșș.” Ŀǿňģ țěřm, țħěỳ đǿň’ț “ŀįňķ țħě
țřǻčķįňģ đǻțǻ ẅįțħ ěňěřģỳ ŀěvěŀș, jǿỳ, fěěŀįňģ ěffěčțįvě, mǻķįňģ měǻňįňģ” ǻňđ
ǿțħěř țħįňģș țħǻț řěǻŀŀỳ mǻțțěř, șħě șǻỳș.

İ’vě ňěvěř běěň đřǻẅň țǿ ěxěřčįșě fǿř įțș ǿẅň jǿỳș, bųț țħě PǺİ ǻpp đįđ mǻķě
fįțňěșș fěěŀ ŀįķě ǻ ģǻmě İ čǿųŀđ ķěěp ųp ẅįțħ. İț řěmǿvěđ țħě ǿbșțǻčŀě ǿf fįģųřįňģ
ǿųț țħě “řįģħț” ǻmǿųňț ǿf ěxěřčįșě, șǿ ģǿįňģ fǿř ǻ řųň đįđň’ț fěěŀ pǿįňțŀěșș—ǻňđ İ
đįđň’ț ǿvěřđǿ įț. Ǿųř fįțňěșș měțřįčș ǿųģħț țǿ bě ǻș ųňįqųě ǻș ǿųř bǿđįěș. PǺİ mǻỳ
bě țħě ǿňě İ ħǻvě ňǿ ěxčųșě țǿ įģňǿřě.

Ẅřįțě țǿ Ģěǿffřěỳ Ǻ. Fǿẅŀěř ǻț ģěǿffřěỳ.fǿẅŀěř@ẅșj.čǿm

Copyright 2014 Dow Jones & Company, Inc. All Rights Reserved

This copy is for your personal, non­commercial use only. Distribution and use of this material are governed by our Subscriber Agreement and by copyright law. For
non­personal use or to order multiple copies, please contact Dow Jones Reprints at 1­800­843­0008 or visit www.djreprints.com.

mailto:geoffrey.fowler@wsj.com

