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1. Information zur Gebrauchsanweisung

Bei Fragen zum Inhalt dieser Gebrauchsanweisung oder zur Anwendung des
Produktes, wenden Sie sich bitte an uns als Hersteller.

1.1 Kontaktdaten des Herstellers

Wenn Sie Fragen zu zanadio haben, Hilfe mit der Anwendung (App) brauchen oder
einen Fehler, bzw. ein Problem gefunden haben, melden Sie sich bitte gleich bei uns
unter support@zanadio.de.

Sie konnen uns auch unter der folgenden Rufnummer erreichen:

+49 (0) 40 9999 9670 (Mo.-Fr. von 08:00 Uhr — 18:00 Uhr)

Bei schwerwiegenden Vorfallen im Zusammenhang mit der Verwendung dieses
Medizinprodukts wenden Sie sich an den zanadio Kundendienst und an die
zustandige Ortliche Behorde.

Herstelleradresse

Sidekick Health Germany GmbH
PoststralRe 20

20354 Hamburg

Deutschland

https://www.zanadio.de

1.2 Version der Gebrauchsanweisung

1001- R153- 20240213
Die aktuellste Gebrauchsanweisung finden Sie auf unserer Webseite:
https://zanadio.de/ifu

1.3 Geltungsbereich

Diese Gebrauchsanweisung gilt fur:
= zanadio v1.1.48

Die Gebrauchsanweisung gilt fur die folgenden Produktvarianten:
= zanadio v1.1.48 — Stand-alone

1.4 Weiterfuhrendes Informationsmaterial

* Kurzanleitung zanadio

= In-App Video-Tutorial: ,Alltag mit zanadio®

= Registrier-/Anmeldeformular:
https://zanadio.de/registrierung/
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1.5 Glossar

Adipositas

Starkes Ubergewicht; Berechnungslage ist der
Kdrpermassenindex (BMI). Ab einem BMI von 30, (berechnet
als (Gewicht in kg)/ (GroRe in m)?, wird von Adipositas
gesprochen

bariatrische
Operation

Eine Reihe verschiedener chirurgischer Eingriffe, wie das
Einsetzen eines Magenbandes oder eine Verkleinerung des
Magens, werden als ,bariatrische Operationen® bezeichnet.
Damit gehen Besonderheiten in der Ernahrung einher, daher
ist zanadio fur Patienten, die in der Vergangenheit eine
entsprechende Operation hatten, nicht geeignet.

Bluetooth

Technischer Verbindungsstandard fur die drahtlose Anbindung
von Geraten

BMI

Body-Mass-Index oder Korpermassenindex - berechnet als
(Gewicht in kg)/ (GroRe in m)?

Edmont Obesity
Staging System

Das Edmont Obesity Staging System (kurz EOSS) dient zur
genaueren Unterscheidung des Fortschritts der
Adipositaserkrankung. zanadio ist entwickelt worden fur
Patienten bis maximal einschlief3lich Stadium 2; dies bedeutet:

» Adipositasassoziierte Nebenerkrankungen mit Therapie
oder

= Moderate adipositasassoziierte psychische Symptome
oder

= Moderate funktionelle Einschrankungen des Alltags

Multimodale
Behandlung

Ein multimodales Behandlungsprogramm vereint verschiedene
Verfahren zur Behandlung. Im Falle der Adipositasbehandlung
werden Ernahrungs-, Bewegungs-und
Verhaltensanderungsverfahren kombiniert

1.6 Darstellungskonventionen, Legende

O Gefahr

Gefahr: eine unmittelbare Gefahrdungssituation liegt vor und
schwere Schaden oder Tod sind moglich

O Warnung

Warnung: mogliche Gefahrdung mit schweren Schaden oder
Tod als Folge

W = = A =y [
& VOIrsiGnt

Vorsicht: mogliche Gefahrdung mit leichten oder
mittelschweren Schaden als Folge

Hinweis: bei Bedienfehlern konnen Schaden am Produkt bzw.
unerwartete Kosten entstehen

Kursiv

Kursive Schrift kennzeichnet Querverweise
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Fett Fette Schrift kennzeichnet Bedienelemente, Kontrollelemente,
Schalter, Fenstertitel, MenUelemente, Funktionen, usw.

1.7 Genderhinweis

Alle geschlechtsspezifischen Bezeichnungen in diesem Dokument sind
gender-neutral zu verstehen und wurden allein zwecks Ubersichtlichkeit
verwendet.

2. Wichtige Sicherheitshinweise

Um lebensgefahrliche Schaden zu vermeiden, lesen und befolgen Sie die folgenden
Hinweise.

Das zanadio Programm ist ein registriertes Medizinprodukt und es wird zur
Behandlung der Adipositas verwendet, kann aber einen Besuch beim Arzt nicht
ersetzen.

Wir raten lhnen, lhren Arzt zu konsultieren, bevor Sie ein
Programm beginnen, das zu einer Gewichtsabnahme fuhren
kann.

Wir raten Ihnen, sich regelmafig von einem Arzt untersuchen
zu lassen. Gewichtsabnahme kann zu koérperlichen
Veranderungen flihren, die ein Arzte beobachten sollte.

Bitte benutzen Sie das Produkt bei vorliegenden
Erkrankungen nur in Rucksprache mit lnrem behandelnden
Arzt.

Bitte nutzen Sie das Produkt nur in einer sicheren

& Wa rmung Umgebung.

Bitte nutzen Sie das Produkt niemals im StralRenverkehr.
O\ Gefahr

2.1 Empfohlene Updates

Um die sichere und optimale Verwendung der zanadio Anwendung (App)
sicherzustellen, ist es ratsam Software-Updates zu installieren, sobald sie zur
Verfigung stehen.
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2.2 Meldepflicht

Melden Sie alle im Zusammenhang mit dem Produkt aufgetretenen

schwerwiegenden Vorfalle (Schaden, Verletzungen, Infektionen, etc.) dem Hersteller
und der zustandigen Behorde des EU-Mitgliedstaats, in dem Sie wohnhaft sind.

In Deutschland ist die zustandige Behorde das BfArM. Aktuelle Kontaktinformationen
finden Sie auf der Webseite des BfArM: https://www.bfarm.de. Schwerwiegende
Vorkommnisse sind im Artikel 2 Nr.65 der Verordnung (EU) 2017/745 (Medical

Device Regulation; MDR) definiert.

3. Auf dem Produkt und der Kennzeichnung verwendete Symbole

Symbol Erklarung
: IT Hersteller
rl::l}:lj Gebrauchsanweisung beachten

CE-Zeichen (Communauté Européenne). Ein Produkt mit diesem
Zeichen erfullt die Anforderungen der entsprechenden EU-Richtlinie,
d. h. der geltenden europaischen Norm.

Ce

Medizinprodukt

Auf der Kennzeichnung verwendete Symbole
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4. (Medizinische) Zweckbestimmung

zanadio ist eine Softwareldsung zur Therapie von Adipositaspatienten (definiert
durch einen Body-Mass-Index Uber 30 kg/m?). Die Zielgruppe sind
Adipositaspatienten mit einem BMI zwischen 30-45 kg/m?, die in ihrer Fahigkeit zu
korperlicher Aktivitat, Ernahrungsumstellung oder Verhaltensanderung nicht
signifikant beeintrachtigt sind, entsprechend einem EOSS (Edmonton Obesity
Staging System)-Stadium von 0 bis 2, mindestens 18 Jahre alt sind und ein
Mobilgerat verwenden konnen. Die Softwarelosung wird von einem Arzt auf der
Grundlage der Adipositasdiagnose (ICD-10 E66.x) verschrieben und die
Berechtigung zur Verwendung des Produkts aufgrund des Zustands des Patienten
basiert auf der Entscheidung des Arztes. Die Softwareldsung soll die Patienten dabei
unterstutzen, ihren Lebensstil zu andern, was zu einer Reduzierung von Korperfett
und Gewicht fuhrt. Bei Patienten, die aktiv am Programm teilgenommen haben, wird
eine durchschnittliche Gewichtsreduktion von mindestens 5 % erwartet. Konkret
betrachtet die App die Lebensstilfaktoren Ernahrung, korperliche Aktivitat und damit
verbundene Verhaltensweisen.

Das zanadio Programm wurde fir Personen gemacht:

= die mindestens 18 Jahre alt sind

= bei denen starkes Ubergewicht (Adipositas) diagnostiziert wurde (ICD-10
E66.x , Body-Mass-Index Uber 30 kg/m?)

= die unter Aufsicht eines Arztes oder medizinischen Fachpersonals stehen

= die physisch und mental fahig sind, eine Adipositasbehandlung selbststandig
durchzuflhren

= flielRend Deutsch sprechen und schreiben kénnen

= die fahig sind, ein Smartphone zu bedienen.

= mit einem Body-Mass-Index zwischen 40-45kg/m? nur mit regelmaRiger
(mindestens alle 3 Monate) arztlicher Begleitung des Programmes.

4.1 Kontraindikationen und Ausschlisse

Das zanadio Programm ist nicht geeignet fur Personen:

= die einen Body-Mass-Index tber 45kg/m? aufweisen

= die fortgeschrittene korperliche Begleiterkrankungen (entsprechend einer
EOSS (Edmonton Obesity Staging System) Stufe 3) aufweisen (z.B. akute
unbehandelte oder instabile psychische Stérungen)

= die sich in der Vorbereitungsphase einer adipositaschirurgischen Operation
befinden oder sich in den letzten 3 Jahren einer adipositaschirurgischen
Operation (Magenbypass, -verkleinerung, -band 0.a.) unterzogen haben

= die schwanger sind

= Bei denen sekundare Adipositasformen (Cushing-Syndrom,
Prader-Willi-Syndrom, Hypogonadismus u.a.) vorliegen

= die an einer Schilddrisenunterfunktion (Hypothyreose) leiden, welche nicht im
Vorfeld medikamentds behandelt wurde

= mit fehlenden Veranderungsressourcen (Bereitschaft und Moglichkeit seinen
Lebensstil anzupassen)
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= mit korperlichen Einschrankungen, die eine malige eigenstandige physische
Aktivitat nicht ermdglichen

Sollten eine dieser Beschreibungen auf Sie zutreffen,
kontaktieren Sie umgehend den behandelnden Arzt/Ihren
Hausarzt und beginnen sie nicht mit der Nutzung des
zanadio Programms, bzw. setzen Sie diese nicht fort. Bei
Unklarheiten kontaktieren Sie bitte den
zanadio-Kundendienst.

M Vo

4.2 Vorgesehene Nutzungsumgebung(en)

= Die Anwendung (App) kann beim Patienten zuhause eingesetzt werden

= Die Anwendung (App) kann ferner auch aulderhalb des Hauses in geeigneter,
ruhiger und sicherer Umgebung genutzt werden in der die Nutzung von
Smartphones erlaubt ist. Bitte beachten Sie dazu auch die folgenden
Warnungen:

Nutzen Sie die Anwendung (App) niemals im
& Gefahr StralRenverkehr!

FUhren Sie angeleitete Bewegungsibungen der Anwendung
(App) nur in sicherer, geeigneter Umgebung durch.

& Vorsicht

Stellen sie sicher, dass:

- Sie ausreichend Platz in jede Richtung haben

- der Untergrund eben und rutschsicher ist

Sollten Sie Schmerzen oder Benommenheit verspuren,
beenden Sie umgehend |hr Training und ruhen sich aus.

4.3 Dauer und Haufigkeit der Nutzung

Die Anwendung wird fur eine Dauer von mindestens 6 Monaten benutzt, bis die
gewulnschte Gewichtsreduktion eingetreten ist. Eine Anwendung von mindestens
einmal pro Woche ist zu empfehlen.
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5. Gesetzliche Bestimmungen, -Hinweise und -Konformitat

5.1 Regulatorische Konformitat

Das Produkt erfullt die Anforderungen folgender Gesetze und Normen:
* Richtlinie 93/42/EWG
= MEDDEV 2.7/1 rev. 4
= |EC 62304:2006 + A1:2015
= |EC 62366-1:2015
= SO 14971:2019
= ISO 15223-1:2016
= ISO EN 13485:2016

q

10 von 50



6. Produktbeschreibung

6.1 Funktionsprinzip

Um eine langfristige, anhaltende Gewichtsreduktion zu erreichen, zielt die
Anwendung (App) darauf ab, das gesundheitsrelevante Verhalten der Patienten zu
verandern. Durch eine Kombination verschiedener Verhaltensanderungstechniken
werden Patienten in der Veranderung ihrer Gewohnheiten in Bezug auf Bewegung
und Erndhrung unterstitzt, um so langfristig und dauerhaft das Gewicht zu
reduzieren.

Die Nutzung kann in die folgenden Bereiche unterteilt werden:

Wissensvermittlung (E-learning): Die zur Verhaltensanderung notwendigen
Informationen und Konzepte werden im Rahmen von E-learning Einheiten
vermittelt. Dabei werden die Themen Ernahrung, Bewegung und
Veranderung/Verhalten abgedeckt. Patienten kdnnen sich auf diese Weise im
(teilweise geflihrten) Eigenstudium das notwendige Wissen aufbauen.

Veranderung (Selbstbeobachtung, Zielsetzung und -erreichung): Als Teil
des Veranderungsprozesses fuhrt die Anwendung (App) die Patienten in eine
Selbstbeobachtungsphase, in welcher sie ihre Ernahrung und Bewegung
bewusster wahrnehmen. Dies erfolgt durch Erfassen der wichtigsten
Ernahrungs- und Bewegungspunkte. Die Ergebnisse werden dabei sowohl auf
taglicher als auch auf wochentlicher Basis dargestellt, um so die
Auswirkungen der einzelnen Entscheidungen fir den jeweiligen Erfolg sichtbar
zu machen. Dem gegenubergestellt wird die Entwicklung des

Korpergewichts. Ein weiterer wichtiger Aspekt ist das Setzen von
(Zwischen-)Zielen. Hierbei werden die Patienten durch eine Auswahl
moglicher, zum jeweiligen Zeitpunkt angemessener, Ziele unterstutzt.

Motivation und Betreuung durch Ansprechpartner: Um die Motivation fr
die Veranderung zu erhalten und zu starken verfugt zanadio dariber hinaus
uber verschiedene motivierende Elemente. Ein Element sind dabei
automatisierte Benachrichtigungen, welche im Rahmen eines Chats
ausgegeben werden. Im Rahmen dieses Chats haben die Patienten ebenfalls
die Mdglichkeit, mit einem Kundendienst-Mitarbeiter Kontakt aufzunehmen,
um bei Problemen im Programmverlauf unterstitzt zu werden und so eine
hohe Quote fur eine erfolgreiche Programm-Compliance sicherzustellen.

6.2 Lieferumfang

Gebrauchsanweisung
zanadio Anwendung (App) fur Android/ iPhone
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7. Zubehor

Im Rahmen des zanadio Programms kénnen lhr Gewicht und lhre Aktivitaten
automatisch mithilfe einer WLAN/Bluetooth Waage sowie eines Aktivitatstrackers

erfasst werden.

Die Anwendung (App) unterstitzt die Anbindung dieser Gerate. Dabei kdnnen
relevante Bewegungs- und Kérpergewichtsdaten von Geraten folgender Hersteller
eingebunden werden:

Fitbit, Garmin, Polar, AppleHealth, Withings, GoogleFit, OmronConnect, Suunto,

Oura

Wir raten von der Anbindung von Trackern via Drittapplikationen ab.

7.1 Empfohlenes Zubehor

Bezeichnung

In unseren Tests zeigten eine Reihe von Geraten zur
Bewegungs- und Gewichtsmessung hohe Messunterschiede.
Entscheidungen auf Basis dieser Daten sind somit potentiell
fehlerbehaftet. Bei Fragen zu bestimmten Produkten
kontaktieren Sie bitte den Kundendienst.

Artikelnummer

Hinweis

Illustration

Withings Body aid.Z001 Mit Hilfe der Waage wird lhr
Waage Gewicht im Rahmen des
Programms nach erfolgter
Installation automatisch an
die App Ubermittelt.
Withings Body
Withings Pulse HR | aid.Z002 Mit Hilfe des Aktivitatstracker

Aktivitatstracker

wird Ihre Aktivitat im Rahmen
des Programms nach
erfolgter Installation
automatisch an die App
Ubermittelt.

Withings Pulse HR

Empfehlenswerte weitere Hersteller auf Basis der durchgefihrten Tests sind Garmin,
Polar und Suunto. Zu OmronConnect, Oura liegen keine Erfahrungen vor.
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8. Installation

= Registrieren sich auf der zanadio Plattform unter www.zanadio.de/registrieren
und bestatigen Sie Ihre E-Mail-Adresse

= Laden Sie die zanadio Anwendung (App) aus dem Apple App Store/ Google
Play Store herunter

= Schalten Sie die Anwendung durch die Eingabe eines Rezept-Codes in der
App frei.

= Melden Sie sich mit lInrem Benutzernamen an (der angegebenen
E-Mail-Adresse)

= Verwenden Sie das bereitgestellte Login-Passwort zur Anmeldung

Die von lhnen gemachten Angaben im Rahmen
der Registrierung zu Gewicht und
Erkrankungen sind ein wichtiger Bestandteil
der weiteren zanadio Nutzung. Fehlangaben
an dieser Stelle konnen zu falschen
Empfehlungen und gegebenenfalls zu einer
Gefahrdung fuhren. Sollten Sie bestehende
Erkrankungen verschweigen, konnte eine
Gefahrdung entstehen, da das Programm nicht
fur Sie geeignet sein konnte. Sollten Sie hier
Fragen oder Unklarheiten haben, wenden Sie
sich bitte an einen Kundendienst-Mitarbeiter.
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9. Datenschutz und Datensicherheit

Bitte beachten Sie zum Schutz lhrer persdnlichen Daten diese
Hinweise:
Das Passwort flr Ihren zanadio Zugang muss mindestens 8 Zeichen lang sein und
einen GroR3buchstaben, einen Kleinbuchstaben, eine Ziffer und ein Sonderzeichen
(OGN ~'@#$% " &*_-+=;:"",<>./?) enthalten.
= Bitte nutzen Sie das gewahlte Passwort ausschlieRlich flr zanadio, und nicht
fur weitere Anwendungen.
= Sollten Sie den Verdacht haben, jemand anderes kdnnte |hr Passwort
erfahren haben, andern Sie das Passwort bitte umgehend.
= Die Anwendung (App) erlaubt Ihnen zum einfacheren Zugang ein Speichern
des Passworts. Sollten Sie diese Option wahlen, beachten Sie auch, dass
damit jeder mit Zugriff auf Ihr Smartphone auch Zugriff auf die in der zanadio
Anwendung (App) gespeicherten Daten hat.

m Um die sichere und optimale Verwendung der zanadio

Anwendung (App) sicherzustellen, ist es ratsam Software-Updates zu installieren,
sobald sie zur Verfigung stehen.

9.1 Datenschutzrechte

Als Nutzer des Programms haben Sie die folgenden Rechte: Recht auf Auskunft,
Berichtigung, Widerruf, Beschwerde, Loschung und Sperrung.
= Sie haben das Recht, Auskunft dariber zu verlangen, ob und welche
personenbezogenen Daten von lhnen durch uns verarbeitet werden. Ebenso
haben Sie das Recht, die Berichtigung |Ihrer personenbezogenen Daten oder
deren Vervollstandigung zu verlangen.
= Sie haben unter bestimmten Umstanden das Recht zu verlangen, dass lhre
personenbezogenen Daten geloscht werden.
= Sie haben unter bestimmten Umstanden das Recht zu verlangen, dass die
Verarbeitung Ihrer personenbezogenen Daten eingeschrankt wird.
= Sie kénnen lhre Einwilligung in die Verarbeitung und Verwendung lhrer Daten
vollstandig oder teilweise jederzeit mit Wirkung fur die Zukunft widerrufen.
= Sie haben das Recht, Ihre personenbezogenen Daten in einem gangigen,
strukturierten und maschinenlesbaren Format zu erhalten.
= Auch bei Fragen, Kommentaren und Beschwerden sowie Auskunftsersuchen
im Zusammenhang mit unserer Erklarung zum Datenschutz und der
Verarbeitung lhrer persénlichen Daten kénnen Sie sich schriftlich an unseren
Datenschutzbeauftragten wenden.
= Sie haben auch das Recht auf Beschwerde bei der zustandigen
Aufsichtsbehdrde, wenn Sie der Ansicht sind, dass die Verarbeitung der Sie
betreffenden personenbezogenen Daten gegen die gesetzlichen
Bestimmungen verstoRt.
Externer Datenschutzbeauftragter
ePrivacy GmbH
vertreten durch Prof. Dr. Christoph Bauer
Grolde Bleichen 21, 20354 Hamburg
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Zu allen Fragen und Anliegen bezlglich der Sicherheit Ihrer Daten erreichen Sie uns
und unseren Datenschutzbeauftragten unter datenschutz@sidekickhealth.com.
Sollten Sie ein besonders sensibles Anliegen haben, kontaktieren Sie unseren
Datenschutzbeauftragten bitte auf dem Postweg, da die Kommunikation per E-Mail
immer Sicherheitslicken aufweisen kann.

9.2 Anweisungen zum Zurucksetzen des Passworts

1. Bitte klicken Sie auf die B LB AN
Schaltflache "Passwort {_
vergessen?"
zanadio
(@ Eingelogat bleiben O

Schritt 1
2. Geben Sie die 0456 & .,
E-Mail-Adresse ein, die Sie X

bei zanadio registriert
haben, und klicken Sie auf
"Passwort zuriicksetzen".
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Information zur Gebrauchsanweisung

Schritt 2

3. Wir senden lhnen eine
E-Mail mit einem Link zum
Zurlcksetzen des
Passworts. Bitte o6ffnen Sie
folgende Seite, um Ihr
neues Passwort
einzugeben.

Wenn es ein Konto fiir diese
E-Mail-Adresse gibt, haben

wir eine E-Mail an sie
gesendet,

Schritt 3
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10. Akademie und Werkzeugkoffer

10.1 Akademie

10.1.1. Einleitung

Dieses Kapitel

beschreibt die Nutzung der Akademie innerhalb der zanadio

App. Die Akademie ist der Ort, an dem Therapieinhalte vermittelt werden. Sie
ermoglicht dem Nutzer, sich mit den Inhalten des Programms
auseinanderzusetzen und Wissen aufzubauen.

Die Lektionen der Akademie enthalten teilweise Video-,
Audio und/oder Bildinhalte und kénnen somit eine hohe
Datennutzung mit sich bringen. Bitte beachten Sie dies beim
Aufruf der Lektionen und nutzen diese beispielsweise
insbesondere im Rahmen einer WLAN-Verbindung

10.1.2. Benotigte Materialien/Ressourcen

= Smartphone mit aktuellem Software-Update
= Login-Passwort zur Nutzung der zanadio Anwendung (App)
= Optional: Kopfhérer zum Abspielen der Audio-Inhalte

10.1.3. Schritt-fur-Schritt Anleitung

2. Wahlen Sie das Feld "Akademie" R
unten rechts. —— &

Oeal
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3. Wahlen Sie aus einem der
vorgeschlagenen Kurse aus. B e g

4. Die Auswahl gliedert sich dabei in

den Bereich ,Aktuelle E . e
Empfehlungen® sowie die drei B iy

Teilbereiche des Programms:

Erndhrung, Bewegung und — il
Veréanderung. c

Zu Beginn der Nutzung ist die
Auswahl auf eine Basis von

Modulen beschrankt. Mit Fortschritt
des Programms werden lhnen neue
Module freigeschaltet.

10.1.4. Ergebnis
Nach erfolgreicher Durchfuhrung der Schritte kann lhr Programm gestartet
werden.
10.1.5. Sicherheits- und Warnhinweise
& Wm o @ o el Bitte beachten Sie bei der Ausflhrung
vorsiCGint eventueller Bewegungsiibungen genau die

gegebenen Hinweise. Die unsachgemale
Ausfiihrung der Ubung kann zu
Verletzungen flhren. Sollten Sie
Schmerzen verspuren oder sich nicht in der
Lage fiihlen die Ubung korrekt
auszufiihren, dann brechen Sie die Ubung
ab.

10.2 Werkzeugkoffer

10.2.1.

Einleitung

Dieses Kapitel beschreibt die Nutzung des Werkzeugkoffers innerhalb der
Akademie in der zanadio App. Im Werkzeugkoffer sind Grundlageninhalte,
Ubersichts-Dokumente, Arbeitsbégen und Ubungsposter hinterlegt, die Sie bei
der Erreichung lhrer Ziele unterstitzen kdnnen. Hier kdnnen Sie wie in einem
echten Werkzeugkoffer die Werkzeuge auswahlen, die Sie bestmdglich in
Ihrem Programm unterstutzen.

Der Werkzeugkoffer enthalt teilweise Video-, Audio und/oder
Bildinhalte und kdnnte somit eine hohe Datennutzung mit

sich bringen. Bitte beachten Sie dies beim Aufruf der
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Lektionen und nutzen diese beispielsweise insbesondere im
Rahmen einer WLAN-Verbindung

10.2.2. Bendtigte Materialien/Ressourcen

= Smartphone mit aktuellem Software-Update

= Login-Passwort zur Nutzung der zanadio Anwendung (App)
= Optional: Kopfhorer zum Abspielen der Audio-Inhalte

= Optional: Drucker, um Arbeitsblatter auszudrucken

10.2.3. Schritt-fur-Schritt Anleitung

1. Wahlen Sie das Feld “Akademie” unten rechts. A

Oecai 4]
8, = @ &
2. Wahlen Sie ganz oben den Button “Dein v

Werkzeugkoffer”. A Due e

Deine persiniichen Emplehiungen
Freltng, 13,05.2022

L

o
"
B

Nahrstoffe Einfihrung

3. Wahlen Sie den Themenbereich, aus dem Sie ein
Werkzeug nutzen mochten.




Die Auswahl an
Werkzeugen ist in der
obersten Zeile in
verschiedene Unterthemen
gegliedert.

Wahlen Sie das
gewlnschte
PDF-Dokument aus.
Schauen Sie dies entweder
unter dem linken grinen
Augen-Button als Vorschau
auf dem Smartphone an,
oder fordern Sie das

g Die Hindmethode 3

Mit Kigingeriten

& Deslchgewichi
B2 Tandemstand

Dokument mit dem rechten Button per E-Mail an. Bei Bedarf kdnnen Sie sich

das Dokument ausdrucken.

10.2.4. Ergebnis

Nach erfolgreicher Durchfuhrung der Schritte konnen Sie die Inhalte des
Werkzeugkoffers einsehen und sie zur Unterstutzung verwenden.

10.2.5. Sicherheits- und Warnhinweise

Bitte beachten Sie bei der Ausfuhrung
eventueller Bewegungsubungen genau die
gegebenen Hinweise. Die unsachgemalie
Ausfiihrung der Ubung kann zu
Verletzungen fuhren. Sollten Sie
Schmerzen verspulren oder sich nicht in der
Lage fiihlen die Ubung korrekt
auszufiihren, dann brechen Sie die Ubung
ab.

20 von 50



11. Tages-/Wochenanalyse durchfiihren

11.1  Einleitung

Dieses Kapitel beschreibt die Nutzung der Tages-/Wochenanalyse innerhalb
der zanadio Anwendung (App). Der Nutzer bekommt dadurch die Moglichkeit,
seinen Tagesenergiebedarf, seine Gewichtsentwicklung und Aktivitaten zu
uberwachen.

11.2 Benodtigte Materialien/Ressourcen

= Smartphone mit aktuellem Software-Update
= Login-Passwort zur Nutzung der zanadio Anwendung (App)

11.3 Schritt-fur-Schritt Anleitung

1. Angezeigt werden der Tagesernergiebedarfs
zusammengesetzt aus dem Grundumsatz und
Leisuntsumsatz, die verbrannten Kalorien und die
Kalorienzufuhr auf Tagesbasis. Um die Werte auf
Wochenbasis zu sehen, klicken Sie auf das Feld "Woche"
oben rechts.

i ® -
Schritt 1
2. Im Bereich ,Woche“ sehen Sie nicht nur eine nae o
Entwicklung Ihrer Bewegung und Ernahrung, 2
sondern kénnen auch lhre Gewichtsentwicklung -
Uber die letzten Tage verfolgen. |||| | | |
22 M
3158ueal
@ =
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Schritt 2

P

3. Alternative: In Absprache mit einem D B .
Kundendienstmitarbeiter, kann statt Kalorien .
auch die Ernahrung anhand der ] _
Lebensmittelpyramide getrackt werden: e
- Ist die Funktion freigeschaltet, sehen Sie '
in der Tagesubersicht zunachst eine
kurze Erklarung. :
- Klicken Sie auf “Jetzt loslegen. Damit — e
starten Sie den Trackingprozess . )

Sobald Sie Portionen getrackt haben, finden
Sie die entsprechende Ubersicht auch in
Ihrer Tagesubersicht.

4. Im Bereich ,Woche" sehen Sie nicht nun eine
Wochenubersicht zu lhren getrackten Mahlzeiten
mit der Lebensmittelpyramide.

Darunter befinden sich wie gewohnt die anderen
Graphen zum Gewichtverlauf und den Schritten.

11.4 Ergebnis

Nach erfolgreicher Durchfiihrung der Schritte bekommen Sie eine Ubersicht
zu der Kalorienaufnahme- sofern Sie Kalorien getrackt haben. und dem
Verbrauch, lhrem Gewicht und den Schritten. Sollten Sie mit der
Lebensmittelpyramide getrackt haben finden Sie in der Wochenubersicht
entsprechend eine Ubersicht zu lhrem Wochenverlauf fiir die
Lebensmittelpyramide.

.m Die Berechnung des Tagesenergiebdarfs ist nur dann valide

abgebildet, wenn samtliche Aktivitaten inklusive
Alltagsaktivitaten mitgetrackt wurden, um den
Leistungsumsatz kalkulieren zu konnen.
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12. Das zanadio Ziel eintragen

12.1 Einleitung

Dieses Kapitel beschreibt das Setzen lhres personlichen zanadio Ziels, dass Sie in
den zwdlf Monaten erreichen wollen.

12.2 Schritt-fur-Schritt Anleitung

1. Wahlen Sie den Button “Ziele” unten rechts B iy o

Dine aktualien To-Ds

T — '

a8 = @ -k
Schritt 1
2. Wahlen Sie im oben im blau umrandeten Feld “Jetzt W —
eintragen” aus. 2) s 2
Hey Maxime,

Deine persanlichen Zigle

Persdnliche
| Ziele erstellen

Inspiration fir deine ndchsten Ziele

'qr F
Schritt 2
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Information zur Gebrauchsanweisung

3. Beschreiben Sie moglichst konkret und e |
pragnant lhr personliches Ziel fur zanadio. 3 o i e i s Ao it
Legen Sie dafur fest, was Sie am Ende
der 12 Monate mit zanadio erreicht haben
wollen und was Sie dazu antreibt, dieses
Ziel auch zu erreichen. e

Schritt 3

4. Wenn Sie lhr Ziel festegelegt haben,
erscheint der Button “Speichern”. Klicken
Sie darauf, um das Ziel festzulegen. = resccncunn =

Schritt 4

12.3 Ergebnis

Nach erfolgreicher Durchfuhrung der Schritte ist Ihr individuelles zanadio Ziel under
dem Menu-Punkt “Ziele” sichtbar. Nach jeweils 3 Monaten kénnen Sie |hr zanadio
Ziel ggf. anpassen.
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12.4 Sicherheits- und Warnhinweise

Bitte beachten Sie bei der Auswahl des Ziels,
dass dieses fur lhre aktuelle Situation
angemessen ist, sowie zur Verbesserung lhrer
Gesundheit beitragt. Vor erster Nutzung
empfehlen wir die Lektion ,Ziele setzen® im
Bereich ,Verédnderung“ der Akademie. Falsch
gesetzte Ziele kdnnen zu einer Gefahrdung
durch psychische Belastungen werden.
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13. Personliche Ziele eintragen

13.1 Einleitung

Dieses Kapitel beschreibt das Setzen von persoénlichen Zielen innerhalb der zanadio
Anwendung (App).

13.2 Schritt-fur-Schritt Anleitung

1. Wahlen Sie das + Symbol unten
rechts, um ein Ziel einzutragen.

Oeat

Schritt 1

2. Wahlen Sie das Feld "Ziel
eintragen". —

Schritt 2
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3. Geben Sie in das Eingabefeld lhr = ' of
gewulnschtes Ziel ein und dricken den °
grinen Pfeil. '

Schritt 3
4. Wahlen Sie aus, zu welchem _ -
Zeitpunkt Sie an |hr Ziel erinnert werden ©
mochten.
Morgens
Mittags
Nachmitiags
Abends
Schritt 4
5. Geben Sie an, wie haufig in der ,_ o
Woche Sie das Ziel erreichen mdchten. 9
Schritt 5
6. Geben Sie an, Uber was fur einen -
Zeitraum das Ziel bestehen soll. 9

1 Wache

1 Monat

6 Monate

1 Jdahr
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Schritt 6

13.3 Ergebnis

Nach erfolgreicher Durchfihrung der Schritte kdnnen Sie |hre individuellen Ziele in
Ihrer Tagesubersicht einsehen und entsprechend Ihrer vorgenommenen
Einstellungen abhaken.

13.4 Sicherheits- und Warnhinweise

Bitte beachten Sie bei der Auswahl der Ziele, dass
diese fur lhre aktuelle Situation angemessen
sind sowie zur Verbesserung Ihrer Gesundheit
beitragen. Vor erster Nutzung empfehlen wir
die Lektion ,Ziele setzen“ im Bereich
,Verdnderung“ der Akademie. Falsch gesetzte
Ziele kénnen zu einer Gefahrdung durch
psychische Belastungen werden.
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14. ,Challenge” starten

14.1 Einleitung

Dieses Kapitel beschreibt das Annehmen bzw. Starten von vorgeschlagenen
Challenges (Herausforderungen). Diese existieren fur die drei Bereiche Bewegung,
Ernahrung und Veranderung.

14.2 Schritt-fur-Schritt Anleitung

1. Wahlen Sie das Feld ,Ziele® in der aem
Hauptnavigation der Anwendung (App) D B ¢

o] =] @ R
Schritt 1
2. In der Ubersicht finden Sie eine _
Auflistung aller aktuell fir Sie _
R v

freigeschalteten Challenges. Durch Klick
auf ,,Annehmen* bei einer Challenge ("9
konnen Sie sich weitere Informationen f

anzeigen lassen. —

Persdnliches Ziel
erstellen

Varhaltan

Schritt 2

30 von 50



Information zur Gebrauchsanweisung

3. Durch Klick auf ,,Jetzt Annehmen*
kénnen Sie die Challenge annehmen.
Sie wird daraufhin zu lhrer
Tagesubersicht hinzugeflgt.

14.3 Ergebnis

Schritt 3

Nach erfolgreicher Durchfihrung der Schritte haben Sie die Challenge fir einen
bestimmten Zeitraum gesetzt. Dies wird Ihnen in |hrer Tagesubersicht unter lhren
“personlichen Zielen” angezeigt. Ebenso wie lhre personlichen Ziele kdnnen Sie die

Challenges nach Erflllen abhaken.
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15. Wochentliche Reflektionsfragen

15.1 Schritt-fur-Schritt Anleitung

1. Jede Woche wartet eine neue
Reflektionsfrage auf Sie. Sie kdnnen
diese beantworten indem Sie auf
“Antworten” klicken.

Alternativ konnen Sie auch mit “Nein
Danke”, die Frage flur eine Woche
aussetzen.

Schritt 1

2. Wenn Sie auf “Antworten” getippt
haben, kdnnen Sie die Reflektionsfrage
ganz individuell beantworten.

..........

Schritt 2

3. Sofern Sie die Antwort mit dem
Kundendienstmitarbeitern teilen
mochten, konnen Sie “Im Chat teilen”
auswahlen. Andernfalls wird die Antwort
nur fur Sie privat unter lhrem Verlauf
gespeichert.

und

gemacht =

1jz)3jalslelrialajo

-1i1:

H R

Schritt 3
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16. Sport Tracking

16.1 Schritt-fur-Schritt Anleitung

1. Wahlen Sie das + Symbol unten

rechts, um die sportlichen Aktivitaten zu » =
erfassen. e ——
Oueat 0
1 =1 0 R
Schritt 1
2. Wahlen Sie das Feld .
"Sporttracking". it o

Schritt 2

3. Geben Sie in an, welche Art von
sportlicher Aktivitat Sie durchgefuhrt
haben.

Fahrrad fahren
Schwimmen

Agua Fitness
Krafttraining

Tanzen / Aerobic / Zumba

Gehen / Wandern / Nordle
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Schritt 3

Schritt 3

4. Geben Sie an, wie lange Sie sich
sportlich betatigt haben.

Schritt 4

5. Geben Sie die Intensitat der
sportlichen Aktivitat nach lhrem
subjektiven Empfinden an.

16.2 Ergebnis

@ Hoch
Mitteiméiig

@ Niedrig

Schritt 5

Nach erfolgreicher Durchfiihrung der Schritte kdnnen Sie lhre sportlichen Aktivitaten
verfolgen und der Verbrauch der Kalorien wird automatisch berechnet.
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16.3 Sicherheits- und Warnhinweise

& Viapalahd Bitte beachten Sie bei der Eingabe lhrer

Vorsl \ Aktivitatsdaten, dass diese als Basis fur
Bewertung lhres Tages-/Wochenfortschritts
genutzt werden. Ungenauigkeiten bzw.
fehlende Angaben kdnnen hier das Bild
verzerren. Bei Unsicherheiten zu
Erndhrungsempfehlungen kontaktieren Sie den
Kundendienst Uber die Chatfunktion.

17. Ernahrungstracking

17.1 Einleitung

Dieses Kapitel beschreibt das Tracking des Ernahrungsverhaltens.

17.2 Schritt-fur-Schritt Anleitung fur das Kalorientracking

1. Wahlen Sie das + Symbol unten
rechts, um das Ernahrungsverhalten zu o .
verfolgen. D .

Schritt 1

2. Wahlen Sie das Feld
"Erndhrungstracking".




Schritt 2

3. Geben Sie in an, wann Sie die letzte
Mahlzeit zu sich genommen haben.

Abendassen

Snack

Schritt 3

4. Geben Sie die Bestandteile der
Mahizeit an. Geben Sie die
Lebensmittel in dem Eingabefenster an
und bestatigen Sie die Eingabe mit
einem Klick auf den Pfeil.

Alternative: Um die Suche zu
erleichtern, wahlen Sie oben rechts das
Barcode-Zeichen aus. Anschlie3end
kénnen Sie mit lhrer Handy-Kamera den
Barcode der Lebensmittelverpackung
erfassen, und das Produkt wird Ihnen
zur Auswahl vorgeschlagen.

& vollke| < m

vellkernbrot

vollkornnudeln 3
vollkornbrotchen »
vollkorntoast +

vollkornnudeln
(gekocht)

Schritt 4

5. Geben Sie die Menge der
konsumierten Lebensmittel an, durch
einen Klick auf das + Symbol. Zum
Ldschen der Eingabe gehen Sie auf den
Papierkorb.

Schritt 5
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Information zur Gebrauchsanweisung

17.3 Schritt-fur-Schritt Anleitung fur das Lebensmittelpyramidentracking

1. Wahlen Sie das + Symbol unten
rechts , um das Ernahrungsverhalten zu
verfolgen oder auf “Jetzt loslegen” D °

oy e

. .
] =] ° (=]
Schritt 1

2. Wahlen Sie aus entweder eine einzelne Lebensmittelgruppe
zu tracken oder mehrere.

Wias méchtest du hinzufiigen? ®

Schritt 2

' Einfachs Lebansmittel % I
i i
Latany
u 1

n 50

‘Weirhe Mahizeit war das?

r duninn 4 b og
| Przhstic - - a ez B " pn | F



3. Wahlen Sie das Feld
"Ernahrungstracking".

Schritt 3

4. Wahlen Sie speichern und sehen Sie
Ihre getrackten Portionen in der Se—— .
Tagesubersicht

FuTCa s

Schritt 4

5. Wenn Sie nicht wissen wie grol3 eine
Portion ist, wahlen Sie “Tutorial
ansehen” in der Tagesubersicht. Dort
finden Sie alle Informationen zu den
einzelnen Lebensmittelgruppen und den
richtigen Portionierungen.

S B

Schritt 5
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17.4 Ergebnis

Nach erfolgreicher Durchfihrung der Schritte, haben Sie ein digitales
Ernahrungsprotokoll mit dessen Hilfe Sie die Selbstbeobachtung des eigenen
Essverhaltens durchfihren kdnnen.

17.5 Sicherheits- und Warnhinweise

& Vin met mlad Bitte beachten Sie bei der Eingabe lhrer

vorsicnt Gewichtsdaten, dass diese als Basis fiir
Bewertung lhres Tages-/ Wochenfortschritts
genutzt werden. Bitte stellen Sie sicher, dass
die Messung korrekt durchgefuhrt und ggf.
Ubertragen wurde. Ungenauigkeiten bzw.
fehlende Angaben kdnnen hier das Bild
verzerren. Bei Unsicherheiten kontaktieren Sie
den Kundendienst Uber die Chatfunktion.

18. Manuelles Gewichtstracking

18.1 Schritt-fur-Schritt Anleitung

1. Wahlen Sie das + Symbol unten
rechts, um die Messung lhres
Korpergewichts zu dokumentieren.

1.360 04 4

Schritt 1
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2. Wahlen Sie das Feld
"Gewichtstracking".

Duise Bawurng & Kaloriesbilan

Schritt 2

3. Geben Sie Ihr gemessenes
Kdrpergewicht an. Beachten Sie bei der
Messung bitte folgende Hinweise:
= Ermitteln Sie Ihr Gewicht
idealerweise immer zur gleichen
Uhrzeit (beispielsweise nach dem
Aufstehen), zur besseren
Vergleichbarkeit
= Messen Sie lhr Gewicht
unbekleidet
= Leichte Gewichtsschwankungen
sind dabei normal und somit kein
Grund zur Sorge.

18.2 Ergebnis

Schritt 3

Nach erfolgreicher Durchflihrung der Schritte wird Ihr aktuelles Gewicht gespeichert.
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19. Medaillen erhalten und einsehen

19.1 Einleitung

Dieses Kapitel beschreibt das Erhalten und Einsehen von virtuellen
Medaillen-Belohnungen in der zanadio Anwendung (App). Medaillen verdienen Sie
im Laufe der Nutzung, wenn Sie bestimmte Ernahrungs-, Bewegungs- oder
Verhaltensziele erreicht haben. Die Voraussetzungen, um eine Medaille zu erhalten,
sind durch zanadio vorgegeben (z.B. eine Mindestanzahl an selbst gesetzten Zielen
erreichen), und werden automatisch wahrend der zanadio Nutzung erfasst.
Gemeinsam mit der virtuellen Medaille erhalten Sie zur Belohnung besondere
Materialien (z.B. Rezepte). Diese kénnen Sie sie sich per Mail zuschicken lassen.

19.2 Schritt-fur-Schritt-Anleitung

1. Klicken Sie auf das Trophaen-Zeichen oben rechts.

Schritt 1

2. Vorhandenen Medaillen ansehen: B

Die oben angezeigten Medaillen mit oo cmieneaesuten
farbiger lllustration sind die & 0
Medaillen, die Sie bereits erhalten

haben. Klicken Sie zum Einsehen auf :
das jeweilige Symbol. v O =
Um die Belohnung fiir die erreichte
Medaille zu erhalten, klicken Sie bei
der gewilnschten Medaille rechts auf
“‘Anfordern”. Die Belohnung wird
Ihnen per Mail zugesendet.

Schritt 2
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3. Ausstehende Medaillen ansehen:

- Im unteren Teil der Seite finden
Sie die noch ausstehende
Medaillen, welche grau hinterlegt ra
sind. —

- Um die Voraussetzungen zum
Erreichen der Medaille und der
Belohnung einzusehen, klicken
Sie das Symbol der Medaille an.

Schritt 3

19.3 Ergebnis

Nach erfolgreicher Durchfuhrung der Schritte konne Sie auf erhaltene und
ausstehende Medaillen zugreifen und eventuelle Belohnungen per E-Mail anfordern.
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20. Digitaler Assistent Hugo und Kundendienst kontaktieren

20.1 Einleitung

Dieses Kapitel beschreibt die Nutzung des digitalen Assistenten Hugos innerhalb der
zanadio Anwendung (App). Der digitale Assistent Hugo sendet automatisiert
Erinnerungen sowie Feedback zur Aktivitat. DarUber hinaus besteht hier auch eine
direkte Kontaktmoglichkeit zum zanadio Kundendienst.

20.2 Schritt-fur-Schritt Anleitung

1. Wahlen Sie das Feld "Chat" unten -
rechts aus. o i

g, @
Q = @ =

Schritt 1
2. |Ihr digitaler Assistent gibt Ihnen -
automatisiert Hinweise oder schickt — 2

Ihnen Erinnerungen.

Zum Kontakt des Kundendienstes
tippen Sie unten in das Eingabefeld
eine Nachricht, um dem

Kundendienstmitarbeiter zu @' -
schreiben. Schicken Sie die
Nachricht ab, indem Sie auf den QWERTZUIOPD
griinen Pfeil unten klicken. Alsjolriolni jriLibia
+* ¥YIXICIVIBINIM &
O
® g
Schritt 2

3. Ein Kundendienstmitarbeiter wird
zeitnah, d.h. innerhalb von 24
Stunden, auf lhre

Nachricht reagieren.
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21. Vorhandene Nutzerdaten exportieren/Datenexport erstellen
21.1 Einleitung

Dieses Kapitel beschreibt, wie Sie die im Rahmen der Nutzung gespeicherten
Informationen abrufen und exportieren kdnnen. zanadio bietet Ihnen hierfur die
Madglichkeit einen Datenexport zu erstellen, um so die erfassten Daten im
PDF-Format zu erhalten.

Daruber hinaus besteht die Moglichkeit Ihre Daten in einem interoperablen Format
zur Nutzung in anderen Anwendunen herunterzuladen.

21.2 Schritt-fur-Schritt Anleitung

1. Klicken Sie auf lhr Profil-lcon, om
den grauen Kreis oben links im ? :
»,Tagebuch® Bereich. o

Oesi

® -
Schritt 1
2. Klicken Sie im Bereich ,Hilfe* auf I
,Datenexport"
Schritt 2
3. Klicken Sie auf ,Anfordern®, um Schritt 2

den Versand eines Reports an die
von |hnen hinterlegte E-Mail-Adresse
anzufordern.

Alternativ kdnnen Sie die
gespeicherten Daten in
interoperablem Format durch
Anklicken des Buttons
,Herunterladen“ anfordern, der
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Speicherprozess auf dem Gerat
entspricht dabei dem Standard Ihres
Betriebssystems.
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22. Zubehor: Gerate mit zanadio verbinden

Sie kdnnen Gewichts- und Aktivitatstracker einer Reihe von Herstellern (s. Kapitel 7)

an die zanadio Anwendung (App) anbinden, um so Daten automatisch zu erfassen.
Dafur gehen Sie bitte wie folgt vor:

22.1 Schritt-fur-Schritt Anleitung

Offnen Sie die zanadio
Anwendung (App) und
melden Sie sich ggf. an. A e

O

. @
® -
Schritt 1
2. Klicken Sie auf lhr
Profil-lcon, den grauen
Kreis oben links im
»1agebuch” Bereich.
Schritt 2
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3.In dem neuen Menu
offnen Sie den Bereich
,Meine Gerate*
E-Mail-Adresse
anzufordern.

4. Wahlen Sie den
Hersteller aus der Liste
der mdglichen Gerate aus

Schritt 3

5. Geben Sie die
E-Mail-Adresse sowie das
Passwort fur den
jeweiligen Account ein. Im
Beispiel Withings also die
Daten des angelegten
Withings Health Mate
Konto ein und klicken Sie
auf ,Anmelden®.

19:40 ¥ o LTE

WITHINGS

Schritt 4
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6. Klicken Sie auf ,Diese - -
App zulassen®. lhre

Gerate sind nun mit lhrem
zanadio Konto verbunden

WITHINGS

verbunden.

Schritt 5
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