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Tietoa CoroPrevention-alypuhelinsovelluksesta

Kohdekayttajat

Henkilot, jotka osallistuvat CoroPrevention-tutkimuksessa henkilokohtaiseen
ennaltaehkaisyohjelmaan.

Varotoimet

CoroPrevention-alypuhelinsovellusta ei tule kayttaa erillissovelluksena. Sovellus on
sahkoinen tyokalu, joka on suunniteltu osaksi terveydenhuollon ammattilaisten johdolla
suoritettavaa henkilokohtaista ennaltaehkaisyohjelmaa.

Mahdolliset hyodyt

Henkilokohtaisen ennaltaehkaisyohjelman noudattaminen ja CoroPrevention-
alypuhelinsovelluksen kaytto voi parantaa sydan- ja verisuoniterveyttasi.

On myos mahdollista, ettei tutkimukseen osallistumisesta ole suoraa hyotya.



Kayttoohjeiden kaytto

e Suosittelemme, etta tutustut kayttdohjeisiin tabletilla, kannettavalla
tietokoneella tai tietokoneella. Voit halutessasi tutustua
kayttéohjeisiin myds alypuhelimellasi, mutta silloin sisaltéa taytyy
zoomata ja vierittaa.

* Napsauttamalla alleviivattua tekstia voit siirtya kyseiselle sivulle.

e Lisatietoa sovelluksen kaytosta on tutkimuksen verkkosivustolla
olevassa Usein kysytyt kysymykset -asiakirjassa (napsauta tasta)



http://www.coroprevention.eu/trial-patients/suomi
http://www.coroprevention.eu/trial-patients/suomi
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‘ PERSONALISED PREVENTION FOR
CORONARY HEART DISEASE

Kaikki ohjeet saat esiin napsauttamalla tasta




Sydanterveytta tukevat tarkeat tavoitteet,
joihin voit itse vaikuttaa:

& d O Sy

Verenpaineen Terveellinen Kolesterolin Diabeteksen hoito
alentaminen paino alentaminen



Henkilokohtainen ennaltaehkaisyohjelma
(personalized prevention program, PPP) ohjaa
sinua matkallasi kohti terveellisia elamantapoja

& 3 4 a3 A

Laakitys Aktiivinen arki Terveellinen Savuttomuus Stressin lievitys
ravitsemus



Mobiilisovelluksessa voit seurata matkaasi
kohti terveellisia elamantapoja

Voit tarkastella etenemistasi kohti
terveellisia elamantapoja liikuttamalla
aikaa kuvaavaa liukusaadinta.

Yrita edeta jokaisen kayttaytymisen kohdalla
mahdollisimman lahelle “"Pysy terveenad” -
tavoitetta.




Tavoitteena terveelliset elamantavat

Tiedamme, etta elamantapojen
muuttaminen ei ole helppoa. PPP
tukee sinua terveyskayttaytymisesi
muuttamisessa vaiheittain, ja tassa
apuna ovat ohjaustasot.




Aloitat matkasi valmistautumalla kayttaytymisen muuttamiseen (eli
Opi). Sovelluksella voit tutustua kayttaytymistavoitteeseen, harjoitella

haluttua kayttaytymista tarjolla olevilla tyodkaluilla ja suorittaa
pohdiskelutehtavia.




Kun olet valmis tyostamaan kayttaytymistasi aktiivisesti, voit alkaa
seurata kayttaytymistasi (eli Seuraa). Sovellus auttaa sinua muuttamaan
kayttaytymistasi tavoitteiden seuraamisen, tyokalujen, vinkkien ja
niksien avulla.

S
\

Seuraa




Kun olet onnistunut muuttamaan kayttaytymistasi, viimeisena
askeleena on pitaa kiinni terveellisista elamantavoista (eli Pida kiinni
tavasta). Sovellus tukee sinua jatkossakin opetussisallolla ja

pohdiskelutehtavilla.
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Vanhat epaterveelliset tavat voivat joskus vieda mukanaan. Silloin
mobiilisovellus ja hoitaja auttavat sinua paasemaan takaisin oikealle
reitille.

Pida
kiinni

V

Seuraa




Henkilokohtainen matka kohti eri
kayttaytymistavoitteita
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Laakitys Aktiivinen arki Terveellinen Savuttomuus Stressin lievitys
ravitsemus

Jokaiseen kayttaytymisen muutokseen liittyy erityispiirteita. Sovellus
auttaa sinua muuttamaan erilaisia kayttaytymismalleja yksilollisten

ohjaustasojen avulla. Napsauta kayttaytymistavoitetta ja tutustu
saatavilla olevaan tukeen.
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Laakitys

Ei sovelleta

i 0 - O
G Seuraa
kiinni "

llllllllll

Toistuvien sydan- ja verisuonitapahtumien valttamiseksi on tarkeaa noudattaa sinulle
maarattya laakitysta. Sovellus auttaa sinua seuraamaan laakityksen noudattamista. Se
myOs auttaa sinua varmistamaan hyvan laakitykseen sitoutumisen pitkaksi ajaksi.
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« Aktiivinen arki @
X
o O

@
LHI
Seuraa
Kellonaika

Liikkumattomuus on toistuvien sydan- ja verisuonitapahtumien riskitekija. Sovellus
kannustaa sinua lisaamaan liikkumista ja kuntoilua ja pyrkimaan tiettyyn tavoitteeksi
asetettuun lilkuntamaaraan. Voit myds seurata liikkumistasi.
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ﬂ Matkani

"H Terveellinen ravitsemus

?1

Kellonaika

Terveellinen ravitsemus on keskeinen tekija sydan- ja verisuonitautien ehkaisyssa.

Sovellus auttaa sinua tutustumaan sydanterveelliseen ruokavalioon, antaa hyddyllisia

neuvoja kaytannon toteutusta varten ja auttaa pitamaan kiinni

terveellisesta
ravitsemuksesta pitkan aikaa.

16



\% Savuttomuus o

T
Pida kiinni Seuraa

Kellonaika

Tupakointi on suurimpia sydan- ja verisuonitautien riskitekijoita. Mobiilisovellus tukee sinua
savuttomuudessa antamalla tarkempia tietoja sen hyodyista. Voit laatia

lopettamissuunnitelman, jonka jalkeen sovellus |ahettaa sinulle raataldityja kannustusviesteja,

jotka pitavat ylla motivaatiotasi 17



« Stressin lievitys
A Y
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Kellonaika

Myos stressitasot ja henkinen hyvinvointi vaikuttavat sydan- ja verisuoniterveyteen. Sovellus
kertoo sinulle tarkemmin stressista ja henkisesta hyvinvoinnista. Sovellus voi myods opettaa
sinulle tekniikoita, joilla voit lievittaa stressia ja tukea henkista hyvinvointiasi.
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Ohjaustason vaihtaminen

Seuraa

Sovellus auttaa sinua valitsemaan
juuri sinulle sopivan ohjaustason.

Voit kuitenkin aina itse tehda

lopullisen paatoksen siita, pitaisiko
ohjaustasoa vaihtaa.
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Ohjaustason vaihtaminen

Kayttaytymisesi perusteella saat henkil6kohtaisia
suosituksia.

Esimerkki: jos olet ”“Aktiivinen arki” -tavoitteessa
ohjaustasolla "Opi" ja askelmaarasi kasvaa
huomattavasti, sovellus suosittelee sinulle
siirtymista ohjaustasolle Seuraa tavoitteitasi.

Voit myoOs siirtya seuraavalle ohjaustasolle sen
jalkeen, kun olet kaynyt lapi opetussisallon ja
suorittanut tietovisan.

< Aktiivinen arki

Oikein hyva! Uskomme, ettd olet
valmis seuraavalle ohjaustasolle! Jos
olet omastakin mielestasi valmis, voit
napauttaa vaihtopainiketta "Seuraa
tavoitteitasi”.

v/ Hyvaksy suositus

0 Inaktiivinen Q

Et saa ohjausta sovellukselta. >

1 Opi

Opi lisaa fyysisesta aktiivisuudesta
ja terveydestasi

2  Seuraa tavoitteitasi

Saavuta askelmaara- ja
litkuntatavoitteesi

Do
=
m

Matka



€ Laakitys

0 Inaktiivinen Q

Et saa ohjausta sovellukselta. >

Ohjaustason vaihtaminen

Voit vaihtaa ohjaustasoa milloin tahansa
matkasi aikana.

T  Optimoi sitoutuminen O

Saa tukea ja paranna sitoutumista
kirjaamalla ylos otetut laakkeet
ja vastaanottamalla tietoa ja
muistutuksia

>

Esimerkki: jos haluat aktivoida ”Laakitys” -

tavoitteen ensimmadisen ohjaustason, voit 2 s
napauttaa vaihtopainiketta ohjaustason 1  Vaalluttoterveeliti topaasi >
Optimoi sitoutuminen kohdalla.
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Ohjaustason vaihtaminen

Jos et halua pyrkia kohti
kayttaytymistavoitetta, voit siirtya
passiiviseen tilaan napauttamalla
vaihtopainiketta. Sinut siirretaan
ohjaustasolle 0.

Huomautus 1: Voit valita
kayttaytymistasolle vain yhden
ohjaustason kerrallaan.

Huomautus 2: Voit maarittaa jokaiselle
kayttaytymistavoitteelle eri
ohjaustason.

& Laakitys

Mahtavaa! Olet sitoutunut ladkitykseen
erittdin hyvin. Uskomme, etta olet
valmis siirtymaan matkallasi seuraavalle
ohjaustasolle. Jos olet samaa mielta,
napauta valintapainiketta Pida kiinni
terveellisesta tavasta

=y

0 Ei-aktiivinen

Al saa ohjausta sovellukselta. >

1  Optimoi sitoutuminen

Saa tukea ja paranna sitoutumista
kirjaamalla ylos otetut laakkeet ja >
vastaanottamalla tietoa ja muistutuksia

2 Pida kiinni terveellisesta
tavasta

Vaali uutta terveellista tapaasi

9 B = I LA

< Laakitys

Haluatko parantaa laakitykseen
sitoutumista? Aloita napauttamalla
valintapainiketta Optimoi sitoutuminen.

=
0 Ei-aktiivinen (Q

Ala saa ohjausta sovellukselta. >

1 Optimoi sitoutuminen

Saa tukea ja paranna sitoutumista
kirjaamalla ylos otetut laakkeet ja
vastaanottamalla tietoa ja muistutuksia

2 Pida kiinni terveellisesta
tavasta

Vaali uutta terveellista tapaasi

22



Olet nyt valmis aloittamaan CoroPrevention-sovelluksen kayton. Seuraavilla
sivuilla voit tutustua tarkemmin CoroPrevention-sovelluksen toimintoihin.

Onnea matkallesi kohti terveellisia elamantapoja!

Terveydenhuollon ammattilaiset eivat seuraa Coroprevention-sovellukseen lisattyja
tietoja reaaliaikaisesti. Hatatapauksissa ota yhteytta yleiseen hatanumeroon.

(7‘ ) CoroPrevention

‘ PERSONALISED PREVENTION FOR
CORONARY HEART DISEASE
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Kaikki ohjeet

(7 ) CoroPrevention
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Sisallysluettelo

1) Tyokalujen kaytto

2) Yleiset toiminnot ja tuki

3) Sinulle raataloityja vinkkeja

4) Motivoivia viesteja

5) Yleiset toiminnot

6) Tutustu opetussisaltoon

7) Suorita pohdiskelutehtavia

8) Moduuli: Ladkityksen noudattaminen
9) Moduuli: Aktiivinen arki
10)Moduuli: Terveellinen ravitsemus
11)Moduuli: Savuttomuus
12)Moduuli: Stressin lievitys
13)Aloittaminen

14)Muistutukset

15)Ohjeet ja tuki

16)Vianmaaritys




Tyokalujen kaytto

7 3
Laakitys Aktiivinen arki

\

11

Terveellinen
ravitsemus

-

aLL

Savuttomuus

C

Stressin lievitys

I

|

Yleiset toiminnot ja

tuki

26



Yleiset toiminnot ja tuki

Sovelluksessa on monia yleisia toimintoja ja tukitoimintoja, joita voit
saada tukemaan kayttaytymisesi muutosta:

O >

= o°

Raataloityja Motivoivia
vinkkeja viesteja

27



Q' sinulle ratalsityja vinkkeja

Q" Vinkki

b

Saat vinkkeja erilaisista terveytta
tukevista toimintatavoista kaydessasi
|lapi eri ohjaustasoja.

Mika tapa sopii juuri sinulle? Tutki
internetista tapoja, joista on apua, jotta
muistat ottaa ladkkeesi.

v Selva!

28



Q Motivolvia viesteja

Sovellus kannustaa sinua henkilokohtaisilla viesteilla,

jotka motivoivat pyrkimaan kohti kayttaytymistavoitteita
ja saavuttamaan “Pysy terveena” -tavoitteen.

Jos motivoivat viestit aiheuttavat stressia tai tuntuvat
epamiellyttavilta, keskustele asiasta hoitajan tai laakarin

kanssa.

Oman laakitykseni
edistyminen

EDISTYMINEN

Mahtavaa! Koko viikko taydella suojalla!
Paivittaiseen ladkitykseen
sitoutuminen

< kesakuu 2022 >
1 2 3 4 O
6 7/ 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18 ike)

» @)

O Tanaan
Laakitykseen sitoutuminen = 100%
50% <= laakitykseen sitoutuminen < 100%

Laakitykseen sitoutuminen < 50%

Kuukausittaiseen laakitykseen
sitoutuminen

Keskimaarainen sitoutuminen: 100%

=R
Matka
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= Yleiset toiminnot

Sovelluksessa on useita oppimista tukevia toimintoja, jotka auttavat
sinua muuttamaan kayttaytymistasi matkan aikana. Nama toiminnot
parantavat kayttaytymiseen liittyvaa tietamystasi ja auttavat sinua
oppimaan lisaa omasta kayttaytymisestasi.

@

TIETOVISAN
aika

Tutustu opetussisaltoon Suorita Tee tietovisoja
pohdiskelutehtavia

30



ﬁ Tutustu opetussisaltoon

Saatavilla oleva sisaltd esitetaan
korostettuna. Voit siirtya sisaltéon
napauttamalla otsikkoa.

Alakategorioiden sisallot esitetaan
harmaalla, eika niihin voi siirtya.
Sisallét  tulevat  saataville  yksi
kerrallaan, kun suoritat tietovisoja.

€ Laakitys

Johdanto

Siirry >
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ﬁ Tutustu opetussisaltoon

Merkitse sisalto suosikiksi

Eléméntapa ja hoito Elamantapa ja hoito n a p a u tt a m a I I a
Johdanto Siirry > \
|
Sepelvaltimotaudin hoito perustuu riskitekijoiden 1 L ) y | .o . .o .e
hallintaan, terveelliseen elamantapaan ja / ta t | u Va etta . Ta m a n
!aak!‘tyk?een. M!etu, miten paivittdinen lagkityksesi Sepelvaltimotaudin hoito perustuu riskitekijoiden
ja elaméntapasi yhdistyvét arjessa. hallintaan, terveelliseen elamantapaan ja

S Jalkeen ndet, kuinka moni
muu on merkinnyt sen
suosikiksi.

eee

& Laskitys : ¢ Opilisaa : &  opilisaa

_§

Hoidot toteutetaan aina yksilollisesti kunkin _§

potilaan sydamen terveyden ja sairauksien

mukaan. Muista tarkkailla sydansairauteesi Hoidot toteutetaan aina yksildllisesti kunkin
liittyvia oireita. Oireiden omaseuranta potilaan sydamen terveyden ja sairauksien

auttaa arvioimaan laakityksen tehokkuutta, mukaan. Muista tarkkailla sydéansairauteesi
sydénsairauden vakavuutta ja hoidon liittyvia oireita. Oireiden omaseuranta
muutostarpeita. Tarkastele elamaasi silloin tall6in auttaa arvioimaan laakityksen tehokkuutta,

ja vertaa kunkin hetkista elamantilannettasi sydansairauden vakavuutta ja hoidon

sita edeltaneeseen ajanjaksoon. Monet asiat muutostarpeita. Tarkastele elamaasi silloin talloin

vaikuttavat hyvinvointiin ja elamanlaatuun. :tée;iaeelltgﬁzzisne';ﬁt;}:;aj::lzcr::)a:t:\lllaonnneettgsi;t VO it Vi e r i tté é n é ky m é é

vaikuttavat hyvinvointiin ja elamanlaatuun.
= B2 . S ——— ylGs ja alas.
‘@ 2 Iy A o

Matka i . M Matka Viik 1 Matka
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@ Suorita pohdiskelutehtavia

Saat tehtavia, joiden avulla voit
pohtia opetussisaltoa.

< Tehtdvat

@ P3ivan tehtava

Mika on sinulle tarkeda elamassa?
Anna 2-5 esimerkkia.

0/300

[ TALLENNA & SEURAAVA

L o
T’?: Ili =
1

Tanaan fiikko Min

<

Tehtavat

@ Paivan tehtava

Millainen ihminen haluaisit olla muille
ihmisille?
Valitse sopivin vaihtoehto:

Suojeleva
Kannustava
Rakastava
Vastuullinen
Rauhallinen
Luotettava
Ystavallinen
Avulias

Jokin muu = mika?

[ TALLENNA & SEURAAVA

Tanaan
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Tee tietovisoja

Kaytyasi lapi alakategorian
opetussisallon voit tehda
tietovisan. Tuloksesi mukaan voit
siirtya seuraavalle ohjaustasolle
tai jatkaa
kayttaytymistavoitteeseen
perehtymista.

< Tietovisa

@ Tietovisa
Voiko nikotiiniriippuvuus liittya
vahvasti tunteisiin?

KYLLA

El

LAHETA

3/5

aaaaaa

Tietovisa

Pistemaarasi oli 5/5

Loistavaa!

Valitse suosituksista alaluokka,
johon haluat seuraavaksi tutustua
tarkemmin. Voit my®s siirtya
lopettamissuunnitelmaan, jos olet
siihen mielestasi valmis.

Valitse yksi:
@ Terve sydan
Paivittdinen lasndolo

Muutos ja motivaatio

Voit myds valita seuraavan vaihtoehdon

Tupakoinnin lopettamissuunnitelma
L J & 2 I e

Tanaan
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@ Liakitys

Seuranta: Optimoi sitoutuminen

Saat tukea, joka auttaa sinua parantamaan |3aakitykseen

sitoutumista:
A\ |

Seuraa lImoita otetut ladkkeet Saa sinulle raataloityja Seuraa laakityksen
|ddkemddrdysta  ja seuraa ladkitykseen |ddkemuistutuksia edistymist3
sitoutumista
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)

) Seuraa laakemaaraysta

A '

i Ladkemaaraykseni

LAAKITYS

Oma lddkemadriys PDF

La ta a I é é ke m é é ré yS P D F_ Coro-ladkemaarays PDF laakarille
tiedostona tulostamista 4@ Sydanlaakkeet
varten. Totalp

W Muut ladkkeet

Tarkasta l[aakemaarayksesi
saannollisesti Viikko- B
valilehdella ja kay se lapi —

huolellisesti.

Nayta yleislaakarille
CoroPrevention-tutkimuksen
suositukset.

Ladkemaarays on jaettu

kahteen osaan:

4 Sydanlaakkeet
&’ Muut laskkeet
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) Seuraa ladkemaaraysta

¢ Muokkaa lagkitysta : & Muokkaa laakitysta

Voit lisdtd, muokata tai poistaa |dakemaardyksen )
I ad k ke Ita. Laakityksen tiedot

Varmista, etta taytat |ladkkeesta kaikki vaaditut tiedot S - Kuva

(eli [aakkeen tiedot, ottoajankohdat ja kuinka usein

otat ladkkeen). Valitse haluamasi tieto napauttamalla Nimi Totalp

Tyyppi- tai Annostelu-kuvaketta. Voit ottaa Android- tai

iOS-muistutuksen kayttoon tai pois kaytosta Antotape o

napauttamalla Aikataulu-kohdassa olevaa Tt
kellokuvaketta. Amnas L

Laakemaarayksesi on laadittu
Aikataulu

vhteistyossa hoitohenkiloston kanssa. Jos Muistiinpanot
Q

olet tEhnyt virheen tai et ole varma, @ 1900  Makra: 2
miten sinun pitaisi toimia, voit ottaa 9IS

yhteytta hoitajaan. Hoitaja voi auttaa Svortustiners

sinua noutamaan alkuperaisen ¢« B

laakemaarayksen. T ) 37



lImoita otetut laakkeet
ja seuraa laakitykseen sitoutumista

* Voit seurata otettuja laakkeita, mika auttaa ¢ oot ot IREE o
sinua laakitykseen sitoutumisessa. R
ILTA/YO Pz::)\::::z:;slﬁir; laakitykseen
* Voit ilmoittaa, oletko ottanut sinulle maaratyt - VOO ®® G
Iéékkeet. Méaréjﬂﬂ W @ ? 7 8 9) (10) (1) (12) (33
200096 ® 6
* \Voit seurata laakitykseen sitoutumista. i
* Voit valita, milloin ja kuinka usein haluat stovtuminen
iImoittaa ottamasi laakkeet. Voit tehda sen rc—
erikseen jokaisena vuorokaudenaikana tai o s . .
paivittain.
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Q Saa sinulle raataloityja a3

* Sovellus tukee sinua muistuttamalla laakkeiden
ottamisesta ja otetuista laakkeista
ilmoittamisesta. Sovellusmuistutus esitetaan
Tanaan-nakymassa.

* Voit valita, mista laakkeista haluat saada Android-
/iOS-muistutuksia.

* Saat Android-/iOS-muistutuksia, jotka muistuttavat
ottamaan laakkeesi.

Muistutuksia voi maarittaa manuaalisesti.
Muistutusten taytyy perustua hoitajan
laakemaaraykseen. Epaselvissa tapauksissa pyyda
|aaketieteellisia neuvoja hoitajalta tai laakarilta.

kemuistutuksia

Paivani

@ Laakitys

Aamu ladkitys

[

Otitko
aamu-ladkkeesi?

Tx Aspiriini
Tx Simvastatiini
1x Furesis

B
Napauta tasta

% Aktiivinen arki

Oletko valmis liikkumaan?

R/ Paranna tietdmystdsi | Napautatasta

Seuraava "Uusi alku" -jakso on
julkaistu!

R/ Paranna tietdmystdsi | Napautatasta

< Ladkitykseni muistutukset

[lmoita, milloin haluat Android-/
i0S-muistutukset.

@ @ Aspiriini
09:00 < @ Furesis
© @ Simvastatiini jal

v LOPETA

®; = 2 i 8]
Matka
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|~ Seuraa laakityksen edistymista

* Voit valita kuukauden, jonka ajalta haluat tarkastella
|laakityksen etenemista.

* Voit tarkastella paivittaista laakitykseen sitoutumista.

Paivien varit osoittavat, kuinka hyvin olet sitoutunut

|aakitykseesi.

* Voit tarkastella keskimaaraista |laakitykseen
sitoutumista valitun kuukauden aikana. Pylvaan vari

osoittaa, kuinka hyva kuukausittainen laakitykseen
sitoutuminen oli.

& Oman laakitykseni

edistyminen

EDISTYMINEN

Paivittaiseen laakitykseen
sitoutuminen

< helmikuu 2022 >
1 2 3 4 5 6
7 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27

28

Laakitykseen sitoutuminen = 100%
50% <= laakitykseen sitoutuminen < 100%
Laakitykseen sitoutuminen < 50%

Kuukausittaiseen laakitykseen
sitoutuminen

Keskimaardinen sitoutuminen: 99%

I |

Oman laakitykseni
edistyminen

EDISTYMINEN

Paivittaiseen laakitykseen
sitoutuminen

< helmikuu 2022 >

x 6
13

21 22 23 24 25 26 27

7 11 helmikuu 100%

28

Laakitykseen sitoutuminen = 100%
50% <= laakitykseen sitoutuminen < 100%
Laakitykseen sitoutuminen < 50%

Kuukausittaiseen ladkitykseen
sitoutuminen

Keskimaardinen sitoutuminen: 99%

I |

Matka
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@ Liskitys

Pida kiinni: Pida kiinni terveellisesta tavasta

Saat tukea, joka auttaa sinua pitamaan kiinni laakityksesta:

—=7

Yleiset toiminnot

41



R Aktiivinen arki
Aloitus: Opi

Sovelluksessa on useita toimintoja, jotka kannustavat sinua liikkumaan:

Yleiset toiminnot Seuraa askelmaaraa
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o@ Seuraa askelmaaraa

Askelmittari tydkalun avulla voit seurata
paivittain otettujen askeleiden maaraa.

&

Aktiivinen arki

MATKA ASKELMITTARI

% Aktiivinen arki

Taman paivan askelmaarasi on nyt:

250
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X Aktiivinen arki
Seuraa: Seuraa liikkumistasi
Saat tukea liikkumisen seurantaan.

©) E| Y v,

Aseta lImoita Seuraa Harjoittelun
tavoitteita liikunta- paivittaista edistyminen
liilkkumiselle suorituksista liilkunta-

tavoitetta
f E Kiinnita riittavasti huomiota ymparistoon tehdessasi fyysisia harjoituksia ja

kasitellessasi alypuhelinta. "



@ Aseta tavoitteita liikkumiselle

e Kun tapaat hoitajan, voitte yhdessa maarittaa
paivittaisen ja viikoittaisen liikuntatavoitteesi.

* Liput kuvaavat viikoittaisen lilkkunnan minimitavoitetta ja
optimaalista tavoitetta. Yrita saavuttaa vahintaan
keltainen lippu, mutta tahtaa maalilippuun.

e Tarvittaessa myds voimaharjoittelun voi vyhdistaa
viikoittaiseen liikuntatavoitteeseen.

far  Viikoittainen lilkuntatavoite

LIKUN
TA

© Intensiteetti ;(esk\raska
A Suoritusten maara

viikkoa kohti 5-4

()  Kesto 20-45 min.
%% Voimaharjoittelu Kylla
Vilkko

Jos liikunta- tai voimaharjoitukset aiheuttavat kipua tai tuntuvat epamukavilta, vahenna tehoa tai tiheytta
ja ota yhteytta hoitajaan tai laakariin.
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lImoita liikuntasuorituksista

* Voit ilmoittaa liikuntasuorituksen, kun se
on tehty.

* Edistymisesi viikoittaisessa
iikuntatavoitteessa paivittyy, kun ilmoitat
iikuntasuorituksesta. Palkkia pitkin
juokseva mies kuvaa edistymistasi.

Muista myos varata aikaa tauoille pitkien
A lilkuntasuoritusten aikana tai eri suoritusten

valissa.

Harrasta sinulle sopivia liikuntalajeja. Tarvittaessa
keskustele asiasta |aakarisi tai hoitajasi kanssa.

{ Palaa limoita suoritus

% K Kavely

Paivamaara

tiistai 07 maaliskuu 2023

Alkamisaika

16:30

Kesto
Ehdotettu: 1 min.

45

Kuinka intensiivista liikunta oli?

Tuntuu, etta liikkuntaa voisi jatkaa
pitkaan, mutta ei kuitenkaan
tuntikausia. Hengittaminen on hieman
raskaampaa, mutta pystyt silti
puhumaan kokonaisia lauseita.

I

Matka

< Aktiivisuuteni tédnaan

Viela ehdit saavuttaa paivittaisen
askeltavoitteesi! Ehtisitko kavelylle?

Paivittdinen liikuntatavoite
(askeleet)

788

3500 Askeleet

[ Viikoittainen liikuntatavoite (kcal)

% Fa
min 315 lopeta 1417
488 Kaal
488 Kcal
Suoritusta @ 4
o | 1] &)
andaan
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QQ Seuraa paivittaista liikuntatavoitetta

Palvani & Aktiivisuuteni tangsn
. e e e e . . £ Aktiivinen arki Napauta tésta iel3 i vuttaa paivittaisen

* Voit seurata paivittdista liikuntatavoitettasi ] e R

pdivdn aikana. Tdma tavoite ilmoitetaan -~

aske|e|na. - ra'a'si:(/glteéei?)en liikuntatavoite
* Muista pitda dlypuhelinta mukana pdivan oo omes /88

aikana, koska alypuhelin tallentaa askelmaarasi.

opete 3 patvas 3500 Askeleet

* Muistathan, ettd CoroPrevention-sovelluksessa
ilmoitettu askelmaara ei vastaa Health connect @ Verenpaineen

tal A ple Health -Sove”UkS.en ta”entamaa . ' o 9 Viikoittainen liikuntatavoite (kcal)
aSke maaraa. CorOPrevent|on_Sove|Iuksessa Muista mitata verenpaineesi!

ilmoitetaan ainoastaan ne askeleet, jotka olet — 453

ottanut paivittaisen liikunnan aikanaJ. Health R Paranna tetamystas el =t
Connect tai Apple Health -sovelluksessa mukaan  Velwtiasie et olet koken

lasketaan kaikki askeleet (my0Os ne, jotka otat Varmista tarvittacssa, et puhut Suoritusta 6—a
lilkunnan aikana). #'8 2D e % B 2 0 =
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// Oman harjoittelun edistyminen « woome

EDISTYMINEN

< 28/07/2025 - 03/08/2025 >

Daily activity (steps)

- Voit tarkastella kuluvan ja edellisen viikon fyysista
aktiivisuuttasi valitsemalla Edistyminen-valilehden.

t

Askelee

. Yleiskatsaus nayttia paivittiisen aktiivisuutesi kaaviona -
(askelmaarina) ja viikoittaiset urheiluaktiviteettisi I I I i
luettelona (kalorien kulutuksena) nayton alareunassa. [ S "

- Siirry viikkojen valilla napsauttamalla Weeky sprts kat
paivamaaraosoittimen vieressa olevaa nuolta. B

Matka
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X Aktiivinen arki
Pida kiinni: Pida kiinni terveellisesta tavasta

Sovelluksessa on useita toimintoja, jotka kannustavat sinua pysymaan
lilkkeella:

= e

Yleiset toiminnot Seuraa
askelmaaraa
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"IJ1 Terveellinen ravitsemus

Aloitus: Opi

Sovelluksessa on useita toimintoja, jotka kannustavat sinua sydomaan
terveellisesti:

g

Yleiset toiminnot
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'+|1 Terveellinen ravitsemus

Seuranta: Seuraa tavoitteitasi

Saat tukea, joka auttaa sinua parantamaan ruokavaliotasi:

G)

Raportoi Saa palautetta Aseta terveelliseen

ravitsemuspisteet ravitsemuspisteista ravitsemukseen
liittyvia tavoitteita
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Raportoi ravitsemuspisteet

¢ Ravitsemuspisteeni : ¢ Ravitsemuspisteeni
Katsotaanpa ensin ravitsemuspisteisiin ¥ Taysjyvatuotteet
* Ravitsemuspisteet ilmaisevat, kuinka Y amtencatinen yigien okavatiosicn.  Montako annosta aysiyatuotteitaseit vime
sydanterveellinen ruokavaliosi on. Vk?mf”;’”“’ﬂj S
Ravitsemuspisteet ilmoitetaan prosentteina. | U
* Paras pistemaara on 100 %. Kaikki eivat voi
saavuttaa taydellista tulosta. Yrita kuitenkin .
paadsta mahdollisimman lahelle sataa prosenttia. Tt i s st sttt
. . . taysjyvapasta, tumma riisi) olet syonyt talla
* Ravitsemuspisteet lasketaan sen mukaan, kuinka (aantlevan kikosa). ants pasmolean
paljon kaytat tiettyihin ryhmiin kuuluvia ot kourallsta s o pasan.

elintarvikkeita, kuten taysjyvatuotteita, perunoita,
alkoholia ja sokeria.

°* Huomaa, etta olet tayttanyt hoitajakaynneilla
tabletilla samankaltaisen kyselyn. | _
Mobiilisovelluksessa kysymyksia on muokattu
niin, etta niihin vastaaminen on helpompaa.

> SEURAAVA ‘ [ » SEURAAVA
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Raportoit joka viikko
ravitsemuspisteesi (eli sen, mita soit
viime viikolla). Naiden tietojen
perusteella saat palautetta
ruokailutottumuksistasi.

Vastaa kysymyksiin niin, etta viime
viikon ensimmainen paiva oli
maanantai ja viimeinen paiva oli
sunnuntai.

Sovelluksessa on myos lisatietoa siita,
miten kysymyksiin vastataan.

Raportol rawtsemusmsteet

& Ravitsemuspisteeni

Katsotaanpa ensin ravitsemuspisteisiin liittyvan
kyselyn avulla, kuinka sydénterveellinen
nykyinen ruokavaliosi on. Vastaa seuraaviin
kysymyksiin niin, ettd viime viikon ensimmainen
pdiva oli maanantai ja viimeinen péiva oli
sunnuntai.

‘ > SEURAAVA

o
B
Do

- B
!

¢ Ravitsemuspisteeni

¥ Taysjyvatuotteet

Montako annosta tdysjyvatuotteita soit viime
viikolla?

Ei yhtdaan

1-6

712

@ 1318
19-31

>32

Tayta, kuinka monta annosta taysjyvatuotteita
(taysjyvaleipd, paahdetut pahkinat,
taysjyvapasta, tumma riisi) olet syonyt talla
viikolla. Yksi annos vastaa yhta leipdviipaletta
(paahtoleivén kokoista), kahta paahtoleivén
viipaletta, yhta pienta kourallista pahkinoita ja
puolta kourallista riisia tai pastaa.

&
[ |
= Do
=
m

53



°  Ravitsemuspisteesi ilmoitetaan prosentteina.
Paras mahdollinen tulos on 100 %. Mita
lahemmas paaset, sita parempi.

*  Voit vertailla raportoitua arvoa suositeltuun

arvoon myos erikseen jokaisen ruokaryhman
kohdalla.

°* Tavoitteena on paasta suositellulle tasolle
kaikissa ryhmissa.

* Jos et ole viela saavuttanut suositeltua tasoa
tietyssa elintarvikeryhmassa, tason saavuttaminen
voisi olla hyva tavoite seuraavalle viikolle.

< Ravitsemuspisteeni

Ravitsemuspisteesi ovat 49 %

¥ Taysjyvituotteet
lImoitettu annosta/viikko: 7-12
Suositeltu annosta/viikko: =32
@ Perunat

llImoitettu annosta/viikko: 3
Suositeltu annosta/viikko: 4
O Hedelmat

lImoitettu annosta/viikko: 9-15
Suositeltu annosta/viikko: =22
¥ Kasvikset

lImoitettu annosta/viikko: 13-20
Suositeltu annosta/viikko: =33
@ Palkokasvit

llImoitettu annosta/viikko: 1-2
Suositeltu annosta/viikko: =7
» Kala

llImoitettu annosta/viikko: 3-4
Suositeltu annosta/viikko: =7
@ Punainen liha

IImoitettu annosta/viikko: 4-5

o =N 1]

Ténéan Viikke Mina Matka Opi

Saa palautetta ravitsemuspisteista

10.13 N = 76%m

10.14 N =eall 75%m

< Ravitsemuspisteeni

Suositeltu annosta/viikko: =1

£ Siipikarjan liha

lImoitettu annosta/viikko: 6
Suositeltu annosta/viikko: =3

I« Taysrasvaiset maitotuotteet
llImoitettu annosta/viikko: 21-28
Suositeltu annosta/viikko: =10

¢ Oliividljy ja muut terveelliset rasvat
lImoitettu annosta/viikko: <1
Suositeltu annosta/viikko: =6

Y Alkoholijuomat

lImoitettu ml/péaiva: 600

Suositeltu ml/paiva: <300

# Lisétty suola

lImoitettu grammaa/viikko: 5-6
Suositeltu grammaa/viikko: <5

¢~ Lisatty sokeri

lImoitettu grammaa/viikko: 72-88
Suositeltu grammaa/viikko: <24

» SEURAAVA

| )
H
£ Do
8
o
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Aseta terveelliseen ravitsemukseen liittyvia

G e
tavoitteita

€ Asetaterveellist.. 5 < Terveellisté ravitsemust...
: P : . Kun asetat pienid, helposti saavutettavissa ; i :
Maanantaiaamuisin sovellus muistuttaa, etta olevia tavoitteita, aat paremmat e e A EER Ao
1 11 1 H ravitsemuspisteet. Valitse tavoite, jonka uskot
ton d I|t<ta tatr{:(alslte I I”a Vi lT(e I}/I I kkoa Ja d Setta d saavuttavasi! Terveellisen ravitsemuksen tavoitteeni
avoltteet tuievalle viikolie.
¥ Syo taysjyvatuotteita Syd enemman kalaa ja terveellista
P proteiinia

Joka viikko voit asettaa yhden tai useamman

® Syo terveellinen maaré perunoita Vahintaan 5 annosta viikoittain

terveelliseen ravitsemukseen liittyvan \, Kayaarveliss raso
tavoittee n Vo |t. tehd3 t3 ma N .Va | |tsem al |.a ) & Sy6 enemmén hedelmia ¥ Vahintadn 6 kayttokertaa viikoittain
haluamasi tavoitteet valmiiksi maaritetyista ¥ Sy6 enemmn kasviksia /0 maukasta ruokaa, vala turhaa
Va | htOe h d O | Sta . @ Sy enemmin palkokasveja Enintdan 20 grammaa paivittain
JOkainen taVO|te |”tt y tlettzyn o > Sy6 enemman kalaa ja terveellista

ravitsemuspistekyselyn ruokaryhmaan. DrGIEN

Voit asettaa niin monta terveelliseen ¥ faantervesiisin roteineiin

ravitsemukseen liittyvaa tavoitetta kuin
haluat, kunhan asetat vahintaan yhden

L Sy terveellinen maéré siipikarjan lihaa

taVO|ttee n. I« Syo terveellisid maitotuotteita
11 - H A gl .. ¢ Kayté terveellisid rasvoja + LISAA TAVOITE
Joka viikko kayt ensin 13pi viime viikon o enedlisreso |
taVOItteet. Y Kéyta alkoholia kohtuudella ‘ ~ LOPETA
QuA maiilracta riinlkkaa ilman liecattua 2o

Da
: 8
m)

‘@ 2 m [ gl
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/Q’ Aseta terveelliseen ravitsemukseen liittyvia

tavoitteita

* Voit vapaasti lisata, muokata ja
poistaa tavoitteita.

Syo elintarvikkeita, jotka sopivat
itsellesi. Jos kaipaat ravitsemukseen
tai ruoan maaraan liittyvia neuvoja,
keskustele asiasta laakarin, hoitajan
tai muun terveydenhuollon
ammattilaisen kanssa.

10.19 N =Rl 75%m

< Terveellisen ravitsemukse...
( Kayta terveellisia rasvoja

Tiedot

Kun valitset taman tavoitteen, autamme

sinua paasemaan eroon epaterveellisista
rasvoista Ep'aterveelliset rasvat ovat

rasvoja. Epaterveellisia rasvoja saadaan

myo0s maitotuotteista (esimerkiksi voista).
Esimerkiksi oliivioljy, rasvainen kala ja pahkinat
ja siemenet sisaltavat puolestaan terveellisia
rasvoja. Hyvia vaihtoehtoja ovat myos rypsi-,
kasvi- ja pahkinaoljyt (mutta ei kuitenkaan
kookosoljy). Voit aloittaa esimerkiksi
vaihtamalla voin oliivioljyyn, kun laitat ruokaa.
Paivittaisessa ruoanlaitossa kannattaa kayttaa
oliividljya tai muita terveellisia rasvoja.

1\

‘@- 2 ] [ &

Tanaan Viikko Mina Matka

10.18 & Fnal 75%m

< Asetaterveellist...
rasvat! Tassa muistutuksena muutamia
esimerkkeja terveellisista rasvoista:
oliividljy, rypsioljy, kasvi- ja pahkinaoljy,
kolesterolia alentava margariini, pahkinat,
siemenet, avokado ja rasvainen kala.

* Viltettavat rasvat! Tassa muistutuksena
muutamia esimerkkeja tyydyttyneista
(epaterveellisistd) rasvoista, joita
kannattaa valttaa: voi, silava ja laardi,
paistinliemi, kaakaovoi (jota on suklaassa),
kookosdljy ja palmudljy.

* Vilttele kookosdljya. Vaikka kookosoljya
vaitetaan valilla terveelliseksi, se sisaltaa
enemman tyydyttyneita (epaterveellisia)
rasvoja kuin voi. Siksi se ei ole terveellinen
vaihtoehto. Oliivioljy ja kasvidljyt ovat
huomattavasti parempia vaihtoehtoja.

Pienikin askel voi johtaa johonkin
suureen!

Aseta viikoittain tavoite
Suositeltu kayttokertaa: Vahintdan 6

Tavoite: kayttokertaa:

Vahintaan v 6

[ TALLENNA

‘®: 2 i [ g

Tandan Viikko Mind Matka Opi



"H Terveellinen ravitsemus

Kiinni pitaminen: Pida kiinni terveellisesta tavasta

Saat tukea, joka auttaa sinua pitamaan kiinni terveellisesta ravitsemuksesta:

=~ (]

Yleiset toiminnot Raportoi

ravitsemuspisteet
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Savuttomuus

Aloitus: Opi

Sovellus kannustaa sinua valmistautumaan tupakoinnin lopettamiseen
seuraavilla toiminnoilla:

—=

Yleiset toiminnot
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Savuttomuus

Seuranta: Lopeta

Saat erilaista tukea tupakoinnin lopettamiseen:

©)

Aseta
savuttomuuteen
liittyvia
tavoitteita

e

Edistymisen

seuranta
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@ Aseta savuttomuuteen liittyvia tavoitteita

* Kun siirryt  ”“Seuranta”-kohtaan, saat
muistutuksen lopettamissuunnitelman
laatimisesta.

* Aloita maarittamalla lopettamispadiva ja
kellonaika.

* Voit seuraavaksi tarkastella
lopettamissuunnitelmaasi seka erilaisiin
lopettamistapoihin liittyvaa
opetusmateriaalia. Opi lisaa valitsemastasi
aiheesta napauttamalla sita.

€< Aseta lopettamispaiva

Valitse itsellesi sopiva pdivdmaara, joka

voi olla nyt tai myéhemmin, kun olet ensin
valmistautunut. Varmista, ettd paivamaara ei
ole liian kaukana. Valitse esimerkiksi paiva,
joka on kahden viikon sisalla. Maarittele
myds, mihin aikaan péivasta lopetat. Valitse
hetki, joka on sinulle helpoin.

Lopetan tupakoinnin

09/09/2025 kello 10:30

» SEURAAVA

‘o (= & | [ 5]

Tanddn

€< Valmistaudu lopettamaan

Monet eri asiat voivat helpottaa
lopettamisprosessia. Voit lukea aiheesta lisaa
alta.

Ota muut mukaan >
Luo alkuasetelma >
Haasteet >
Hyddyt ja palkkiot >
Selviytymissuunnitelmat >
Pida paivakirjaa >

v LOPETA

‘®: ) 2 ni e

Tanaan
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@ Aseta savuttomuuteen liittyvia tavoitteita

<  Lopetatdnaan

* Kun maarittamasi lopettamispaiva koittaa, saat aamulla

Napauta tata, jos haluat lopettaa nyt.

muistutuksen. | ——

* Voit ilmoittaa, etta aiot lopettaa tupakoinnin, napauttamalla
”Lopeta nyt” -painiketta.

-2 Enole vield lopettanut...

o () S i
Tandan

B

61



|l»*  Edistymisen seuranta savuttomuudessa

< Savuton elamani

* Saat paivittaisia muistutuksia ja edistymisen seurantatietoja siita, Lopeta?)pawaa
montako paivaa olet ollut savuttomana.

Polttamatta jadneet
savukkeet

Sadstetty raha €7,50

Takaisin voitettu aika 75 min.

15

© d

* Savuttomuuden tukemiseen annettuja tietoja ovat muun muassa
Savuttoman elamani aikajana

@ Niyts aikajana

tilastotiedot siita, miten pitkaan olet ollut savuttomana, seka ‘

savuttoman elaman aikajana.

* Jos tupakoit, voit ilmoittaa siita napauttamalla alalaidassa olevaa
painiketta. Sovellus neuvoo sinua paivittamaan
lopettamissuunnitelmasi tietoja vastaavasti.

-4 MINA POLTIN
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Savuttomuus

Kiinni pitaminen: Pida kiinni terveellisesta tavasta

Saat tukea, joka auttaa sinua pitamaan kiinni savuttomuudesta:

—=

Yleiset toiminnot
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&  Stressin lievitys

Aloitus: Opi

Sovellus kannustaa sinua hallitsemaan stressia seuraavilla toiminnoilla:

—

Yleiset toiminnot
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&  Stressin lievitys

Seuranta: Harjoittele taitojasi

Saat erilaista tukea stressin lievitykseen ja henkisen hyvinvoinnin parantamiseen:

© E

Aseta stressin Stressinlievitys
lievitykseen harjoitusten
liittyvia suorittaminen

tavoitteita
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@ Aseta stressin lievitykseen liittyvia tavoitteita

&  Stressienhallinta tavoitteeni

* Voit tarkastella ja asettaa joka kuukausi stressin uucmoes

stressinhallintamoduulin avulla?

lievitykseen liittyvia  tavoitteita. Voit valita

Opettele laskemaan stressitasoasi
hengitysharjoitusten tai

ka h d e Sta e ri ta VO itte e Sta : lihasrentoutusharjoitusten avulla.

Paranna henkistd hyvinvointia
Opettele parantamaan henkista

O Vahenna StreSSia hyvinyointia_s_;! p__it'e_in_wéllé_ o
kiitollisuuspdivakirjaa tai tekemalla
O Paranna henkista hyvinvointia

mentaaliharjoituksia.

Sovelluksessa tarjoamamme harjoitukset
voivat auttaa sinua vahentamaan stressid ja
parantamaan mielialaa. Nama harjoitukset
eivat kuitenkaan korvaa ammattiapua. Jos olet
huolissasi mielenterveydestadsi, ota yhteytta

* Kumpaakin tavoitetta varten tarjotaan erilaisia  erasimahaanmaie:
stressinlievitysharjoituksia.

v/ Lopeta
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* Saat joka paiva muistutuksen stressinlievitysharjoitusten
suorittamisesta.

* Voit tarkastella stressin lievitykseen liittyvia tavoitteitasi ja
suositeltuja stressinlievitysharjoituksia.

e Kaikille stressinlievitysharjoituksille on yksityiskohtaiset
suoritusohjeet.

Sovelluksessa tarjoamamme harjoitukset voivat auttaa sinua
vahentamaan stressia ja parantamaan mielialaa. Nama harjoitukset
eivat kuitenkaan korvaa ammattiapua. Jos olet huolissasi
mielenterveydestasi, ota yhteytta hoitajaan tai hae ammattiapua.

B Stressinlievitysharjoitusten suorittaminen

€ Stressinhallintani tdnaan

Varaa hetki aikaa rentoutumiselle. Tassd on
muutamia stressinhallintaharjoituksia, joita voit
tehda.

Stressienhallinta tavoitteeni:

Vahenna stressia

Stressinhallintaharjoitukseni:
Hengitysharjoitukset >

Lihasrentoutusharjoitukset >

Sovelluksessa tarjoamamme harjoitukset
voivat auttaa sinua vahentamaan stressia ja
parantamaan mielialaa. Nama harjoitukset
eivat kuitenkaan korvaa ammattiapua. Jos olet
huolissasi mielenterveydestdsi, ota yhteytta
terveydenhoitajaan tai hae ammattiapua.

(10 Kz
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A Stressin lievitys

Kiinni pitaminen: Pida kiinni terveellisesta tavasta

Saat tukea, joka auttaa sinua pitamaan kiinni matalista stressitasoistasi:

— =

Yleiset toiminnot
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Aloittaminen

Alhaalla olevan navigointipalkin valilehdet ovat:

oo
-

Tanaan Viikko Mina M
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‘@- Tanaan

* Tanaan-valilehdella on erilaisia
sovellusmuistutuksia, jotka
kannustavat sinua pyrkimaan kohti
kayttaytymistavoitteita (esim.
”Laakitys” ja ”Aktiivinen arki”).

* Avaa sovellusmuistutus

napauttamalla ja ryhdy toimeen.

*Voit suorittaa sovellusmuistutukset
missa tahansa jarjestyksessa.

Paivani

& Aktiivinen arki

/88 3500

a3 Savuttomuus

Lopeta 3 pdivaa

Verenpaineen
alentaminen

Muista mitata verenpaineesi!

Vaikuttaa siltd, ettd olet kokenut
enemman stressia viime aikoina.
Varmista tarvittaessa, ettd puhut

g | & [ 2]
Tanaan

Paivani

@ Laakitys

Aamu laakitys

D 1x Bisoprolol

Otitko
aamu-ladkkeesi?

4 Stressinhallinta

Katsotaan, mita haluat tehda
stressinhallintaan tulevassa kuussa!

4 Stressinhallinta

Ota aikaa rentoutumiseen ja tee
stressinhallintaharjoituksia.

4 Stressinhallinta Napauta téstd
‘- () 2 I [ &)

Tanaan
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il Viikko

"Viikko”-valilehden ylaosassa olevien navigointivalilehtien
maara vaihtelee. Maara riippuu "Seuraa”-ohjaustasolla silla
hetkella olevien kayttaytymistavoitteiden maarasta.

”Laakitys”-valilehdella esitetaan aina nykyinen
|laakemaarayksesi. Taalla voit tarkastella ja muokata
|adkemaaraysta.

"Aktiivinen arki” -valilehdella esitetaan viikoittainen
lilkuntasuunnitelmasi.

"Terveellinen ravitsemus”-valilehdella esitetaan talle viikolle
asetetut terveelliseen ravitsemukseen liittyvat tavoitteesi.

"Tupakointi”-valilehdella on lopettamissuunnitelmasi.

”Stressi”-valilehdella on talle kuukaudelle asetetut stressin
lievitykseen liittyvat tavoitteesi.

{r Laakemaaraykseni

LAAKITYS

Oma lidkemairays PDF

[ Coro-lddkemadriys PDF lazkarille

Q Sydanlaakkeet

Totalip

Bisoprolol

R Muut ladkkeet

Dobutamine

Pantomed
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& Mina

* Mina-valilehdella  esitetaan yhteenveto neljasta
tarkeimmasta parametrista:

* Verenpaine

* Paino

* HbAlc — (Glukoosi)
» LDL Kolesteroli

e Kunkin parametrin kohdalla voit:

» Tarkastella parametria tarkemmin napauttamalla sen
asteikkoa

* [Imoittaa parametrin arvon
» Tarkastella edistymistasi kaaviona

* Asettaa sovellusmuistutuksia ja saada suosituksia
tiheammin/harvemmin tehtavista mittauksista

ﬁ Parametrini

Olemme huomanneet, etta painosi
on noussut. Voit kaantaa suunnan
keskittymalla painoa alentaviin
strategioihin, kuten terveelliseen
ravitsemukseen ja liikkuntaan.

123/74

HbA1c - (Glukoo Kolesteroli ™
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& Mina

* Parametriasteikon vari kertoo, kuinka hyva
mittaustuloksesi on. Vihrea alue on parametrin
optimaalinen alue. > \)

< Verenpaineeni : €< Verenpaine

KAIKKI
© Systolinen verenpaine

toukokuu 2025 - téanaan

141 | 653 mm elo 2025

Hg

. . . e 40141 .
* Sovellus seuraa parametrien edistymista. L
© Diastolinen verenpaine w‘ns
* Tavoitteidesi ja parametriarvojen kehityksen D\D\T
perusteella saat sovellusmuistutuksia siita, miten I
parametrien mittaustiheytta kannattaa muuttaa.
Parametri
‘ &2 Nayta edistyminen ’ |
r @ Lisitietoa ] [ 2/ llmoita ] LS
o | = Uﬂ R - r"l & | [ 2
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lIﬂ Matka

Matka-valilehdella voit tarkastella
kayttaytymistavoitteidesi edistymista matkallasi kohti
paatavoitetta "Pysy terveena”. Kayttaytymistavoitteet
vasemmalta oikealle ovat seuraavat:

= Laakitys

= Aktiivinen arki

= Terveellinen ravitsemus
= Savuttomuus
=Stressinhallinta | .

o

{2+ Matkani

Kellonaika
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lIﬂ Matka

Matkan visualisointi paivitetaan kerran viikossa
(maanantaisin).

Varit ja etaisyydet “Pysy terveena” -kentasta
vaihtelevat kayttaytymistavoitteidesi nykyisen
tilan mukaan.

ﬂ Matkani

Matka
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Rz Opi
* Voit lisata tietamystasi kaymalla lapi

opetussisallon ja tekemalla tietotaito-
haasteen.

e Saat sovellusmuistutuksia suositellusta
opetussisallosta.

e CoroPrevention-videosarjan (nimelta "A new

beginning” eli “Uusi alku”) videoissa
kerrotaan elamasta sydantapahtuman

jalkeen. Tutkimuksen alussa uusi jakso on

saatavilla joka viikko.

ﬁ Suosikit

‘ E imantapa ja hoito
eri at

S u S i k i t B  Mita seuraa suuren so kerimagran nauttiriiesta?

B Terveellisten elintapojen noudattaminen fitkalla ai

oINPT

Edistyminen

[ Mika on terveysohjelma ja miksi se on tafkea?
B Verenpaineen parantaminen elaméntapafmuufaksi

Y  Menettelyjé tavoitteiden saavuttamisekst

g =

Haaste

Kirjasto L

A

Opi-valilehden ylaosassa on nelja
valilehtea.
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* e e
Eg Suosikit ja Kirjasto r— 7| |2

* Voit lisata suosikkeihin sisiltod, joka kiinnostaa ——— 0 o e
sinua ja jota haluat kdayda viela uudelleen lapi. g
Nama sisallot esitetaan Suosikit-valilehdella.

E] Verihiutaleiden Estajat

@ Elaméntapa ja hoito
B Mita seuraa suuren sokerimaaran

* Kirjasto-valilehdella esitetaan kaikki = @ vemumecen e ,
opetussisaltd, joka on saatavilla sovelluksessa. S —

pitkalla aikavalilla

&y Mikéa on terveysohjelma ja miksi se on
tarkea?

* Opetussisallosta voit: e
" Katsoa videoita [

Menettelyja tavoitteiden saavuttamiseksi

» Lukea teksteja [

Tanssi

Paino Ja Lihavuus

* Voit selata, hakea ja suodattaa opetussisaltoa.

Munuaissairaudet

&9
B®
" Katseua kUVia g &Y Kulmasoutu kisipainolla
(™
B®
@

() & i
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< Kysymys 2 i €& Tulokseni

|=—/:‘ Haaste
Liikunta, stressin lievittaminen

* Tietotaito-haaste on lyhyt monivalintatesti, joka i<dinterveellinen ruokavatio

2
auttaa arvioimaan syddn- ja verisuonitauteihin i ereampeterveydetiekin 2
liittyvaa tietamystasi. Sen perusteella sinulle * & 2
suositellaan opetussisaltoa, jonka avulla voit or
parantaa tietamystasi ja ryhtya toimeen. TARUA

Hyva! Vield on kuitenkin parantamisen varaa

* Tietotaito-haasteesta saadut pisteet lasketaan sen S;i{téphtmkiptttkt“;dui
mukaan, kuinka moneen kysymykseen vastasit SRS ol e aanns
oikein.

® Katso videoita ® Nayta edistyminen

 Tahdet kertovat, kuinka hyvin parjasit tietotaito-

haasteessa. Jos saavutat kolme tdhted, siirryt . e
tietotaito-haasteessa yhden tason yldspain.
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kil Edistyminen @ Cramien cymine

SUQOSIKIT KIRJASTO HAASTE

7

Edistyminen-valilehdella voit tarkastella: ?a?
o | * K e

Kuinka parjasit viimeisimmassa osaamishaasteessa.

88% 63%

* Mika on osaamistasosi eri kategorioissa. 3% 5%

75%

* Miten olet edistynyt osaamishaasteessa ajan kuluessa.

10/06 21/06 07/07

EDISTYMI
NEN

63%

38%

22/08
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Muistutukset

Muistutukset ovat tarkeita, koska ne ilmoittavat odottavista toimista,
jotka auttavat sinua saavuttamaan kayttaytymistavoitteesi. Sovellus
ilmoittaa sovellusmuistutuksilla ja Android-/iOS-muistutuksilla, kun
on aika ryhtya toimeen.

A 4 A

Muistutusten Muistutusten Muistutuksia

eri tyypit asettaminen koskevat
varoitukset
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‘I\/Iuistutusten eri tyypit

Saat sovellusmuistutuksia alhaalla

olevan valikon Tanaan-valilehdella.

Saat Android-/iOS-muistutuksia
push-ilmoituksina alypuhelimeesi.

Saat erilaisia sovellusmuistutuksia,
jotka perustuvat nykyiseen
ohjaustasoosi ja valittuihin
kayttaytymistavoitteisiin.

Paivani

& Laakitys

Aamu laakitys

[j 1x Bisoprolol

aamu-ladkkeesi?

4 Stressinhallinta

Katsotaan, mita haluat tehda
stressinhallintaan tulevassa kuussa!

4 Stressinhallinta

Ota aikaa rentoutumiseen ja tee
stressinhallintaharjoituksia.

4 Stressinhallinta Napauta tasta

o 3 I 8]
Tandan

Sovellusmuistutus

O ll'l ® lll' "? -i

Proximus | BASE

8:00

@ Coroprevention * nyt

Coroprevention

Muista! On aika ottaa laakkeesi!

Android-/iOS-
muistutus



‘I\/Iuistutusten asettaminen

Muistutukset verikokeista

. Jos sinulla on mahdollisuus kayda
verikokeissa tutkimuksen ulkopuolella,
voit ottaa sovelluksessa kayttoon
muistutukset suositelluista verikokeista
(esim. kolesteroli ja HbA1c).

-  Nama muistutukset eivat koske
tutkimuksen pakollisia naytteidenottoja,
eivatka ne sen vuoksi ole osa
tutkimusmenettelyja.

< Terveysparametrie...

09:00

Mittaa paino

Suoritustiheys

2 viikon valein
Viikonpaiva

Maanantai
Aika

09:00

ositellaan kdymaan otattamassa
kolesteroliverikoe

Sovellusmuistutukset

«

Suositellaan kdymaan otattamassa
Hb-Alc-verikoe

vellusmuistutukset
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@‘I\/Iuistutusten asettaminen

Voit maarittaa muistutuksia Asetukset- o Liikiye

N é ky m é SS é . Eldméntapa ja hoito
Napauta kolmea pistetta.

Siirry asetuksiin napauttamalla

”Asetukset”.

€ Asetukset
°¢ Asetukset
utkimusMgitajan

Q VYleiset

@ Terveysparametrini

& Laakitys

Tanddn
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<i‘i‘*‘l\/luistutusten asettaminen

 Voit asettaa ajan, jolloin haluat
vastaanottaa sovellusmuistutuksia ja
Android-/iOS-muistutuksia.

* Voit ottaa joitakin
sovellusmuistutuksia ja Android-/iOS-
muistutuksia pois kaytosta. Voit myos
laittaa koko sovelluksen lepotilaan
tietyksi ajaksi kayttamalla Androidin-
/iOS:n ”Al3 hiiritse” -toimintoa.

€ Laakitys

limoita otetut ladkkeet

Android-/i0OS-muistutukset

«©

€ Yleiset

Yleiset

Android-/iOS-muistutukset

Paivéani

limoita, mité sinulle tarkoittaa:

(namé 4 vuorokaudenaikaa kestévat yhteensa 24
tuntia)

Aamu

Alkaen

09:00

Asti

11:00

Péiva
Alkaen

11:00

Asti

14:00

o

Ota kaikki
Android-/

iOS-
muistutukset
pois kaytosta
napauttamalla
vaihto-
painiketta
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<@‘I\/Iuistutusten asettaminen

Jos haluat, voit kirjautua ulos sovelluksesta
(kolmen pisteen valikosta). Jos kirjaudut ulos,
et saa enaa Android-/iOS-muistutuksia.

aivani

@ Ladkitys

Elamantapa ja hoito
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A Muistutuksia koskevat varoitukset

Tutkimuksen alussa maaritat Laakitys-muistutukset yhdessa hoitajan kanssa.
Varmistatte yhdessa, etta Laakitys-muistutukset ja ladkemaarays ovat kunnossa.

Maarita muistutukset niin, etta niista on hyotya kaytannossa. Jos huomaat, etta
muistutukset aiheuttavat stressia tai tuntuvat epakaytanndllisilta, harkitse niiden

maarittamista uudelleen tai keskustele hoitajasi kanssa siita, miten voisit
maarittaa ne paremmin.

Muistutukset on tarkoitettu tukemaan paivittdaista toimintaa, ja niiden taytyy
perustua hoitajan tai laakarin todellisiin maarayksiin. Jos et ole varma siita,
pitaakd muistutus paikkaansa, ota aina yhteytta hoitajaan tai ladkariin tai tutustu
alkuperaiseen maaraykseen, jos se on saatavilla.
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Ohjeet ja tuki

Lisdaapua on tarjolla, jos tarvitset tarkempia ohjeita tai neuvoja.

? ~
Ohijeet ja tuki Yht.evglenottf) Tutustu usein
sovelluksessa hoitajaan tai kysyttyihin

valmistajaan kysymyksiin
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Voit tutustua nykyisen nakyman
ohjeeseen napauttamalla
kolmea pistetta. Huomioi, etta
ohjetta ei ole jokaisesta
naytosta.

Ohjeessa kerrotaan vaihe
vaiheelta, mita voit tehda
nakymassa. Siirry seuraavaan
ohjeviestiin napsauttamalla
”Seuraava”-painiketta.
Varsinainen nakyma ei ole
aktiivinen, kun luet ohjetietoja.

Paivani

& Laakitys

Elamantapa ja hoito

?[ Ohjeet ja tuki sovelluksessa

"Q Asetukset O

@ Tutkimushoitajan
tiedot

@ Ohje
Lo Tietoa

Ei: Kirjaudu ulos

10.20 ol = €@
Paivani

% Aktiivinen ar k

& Laakitys

Aamu ladkitys

Kuvassa esitetyt tiedot eivat ole omia
henkilotietojasi

Voit tarkastella erilaisia
sovellusmuistutuksia, jotka kannustavat
sinua pyrkimaan kohti tavoitteitasi.

» SEURAAVA
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FQ Yhteydenotto hoitajaan tai valmistajaan

{ Palaa Tutkimushoitajan tiedot
Paivani

Jos haluat ottaa yhteytta hoitajaan, soita © Laskiys © Lot seittamalsperaman
”Hoitajan tiedot” -nakymassa ilmoitettuun —— N
numeroon. Voit myos ottaa yhteytta s * 358401780377
tutkimuskeskukseen verkkosivustolta = e
https://coroprevention.eu/research/trial Potias imottaa olevansa etoinen sit,

etta CoroPrevention-sovellus ei ole
ihmishenkia pelastava tai
ladketieteellinen hoito vaan tyokalu, joka
tukee hoitoa. Puhelinnumeroon voi

Laillinen valmistaja: T
Medicine and Healthtech eyt ylisin hatinumerohi.
Arvo Ylponkatu 34

FIN-33520 TAMPERE

FINLAND

Tanaan Viikko



https://coroprevention.eu/research/trial

@ Tutustu usein kysyttyihin kysymyksiin

Paivani

& Laakitys

Voit siirtya verkkosivuston
usein kysyttyihin

kysymyksiin

napauttamalla "Tietoja”-

nakymassa olevaa linkkia.

& Tietoa
°° Asetukset O

® Tutkimushoitajan m CorOPI’evention
tiedot ,‘~ nnnnnnnnnnnn PREVENTION FOR
W W CORONARY HEART DISEASE
® onhje

g Tietoa — [© Hankkeen verkkosivusto

= Kirjaudu ulos . R
[Z Tietosuojakaytanto

[Z Usein kysytyt kysymykset — potilas

Kohdekayttajat
Henkilot, jotka osallistuvat
CoroPrevention-tutkimuksessa
henkilokohtaiseen
ennaltaehkaisyohjelmaan.
Varotoimet
CoroPrevention-dlypuhelinsovellusta
ei tule kayttaa erillissovelluksena.
Sovellus on sdahkdinen
tyokalu, joka on suunniteltu
osaksi terveydenhuollon
ammattilaisten johdolla
suoritettavaa henkilokohtaista
ennaltaehkaisyohjelmaa.
Mahdolliset hyodyt

-@- 2 1

op

Tandér Viikko Mind Matka

Do
B=
m!
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Vianmaaritys

Tekniset tiedot

LT

Sovelluksen Kirjautuminen

asetusten sovellukseen
maarittaminen

KJ
Sovelluksen
asentaminen

uudelleen

z

Internet- Esteettomyys-

vhteyden toimintojen
muodostaminen tarkastelu

N

@

Kaytto-
oikeuksien

antaminen
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Tekniset tiedot

’ 4 X
' D l w I ) Google Play

Alypuhelimen Digitaalisen
tunnistaminen sovelluskaupan
ja vahimmais- tunnistaminen

vaatimukset

> @

Liikkumisen
seurantaan
kaytetyn
sovelluksen
tunnistaminen
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& Alypuhelimen tunnistaminen ja
vahimmaisvaatimukset

® i0S-/Apple-dlypuhelin: ap
Saat helpoimmin selville, onko dlypuhelimesi iOS-/Apple-dlypuhelin,
alypuhelimesi takaosasta. Jos takana lukee "iPhone” tai naet kuvan
omenasta, jota on puraistu, alypuhelimesi on i0OS-dlypuhelin/iPhone. T

® Android-alypuhelin: e
Koska Android-dlypuhelimia valmistetaan eri yrityksissa, niiden assalf:vappen
takaosat nayttavat erilaisilta.

Niissa ei tarvitse lukea Androidia, mutta yleensa naytolla mainitaan
”"Google” tai "Powered by Android” tai naytetaan vihrean robotin iPhone |
kuva, kun kytket alypuhelimen virran paalle tai pois paalta.

Jos alypuhelimesi ei ole iPhone, on todennakoista, etta se on
Android-alypuhelin.




@ >~ Digitaalisen sovelluskaupan tunnistaminen

Apple App Store ja Google Play -kauppa ovat digitaalisia alustoja, joilla
voit ostaa ja ladata digitaalisia ohjelmistoja ja sovelluksia.

* Jos sinulla on iOS-/Apple-dlypuhelin, voit ladata CoroPrevention-
sovelluksen Apple App Storesta. ‘WI

 Jos sinulla on Android-alypuhelin, voit ladata CoroPrevention-
sovelluksen Google Play -kaupasta.
P Google Play
Mobiilisovelluksen pdivitykset tulevat saataville myés Apple App
Storen ja Google Play -kaupan kautta.

On erittain tarkeaa, etta pidat sovelluksen aina ajan tasalla, jotta saat kaytto6si uusimmat
ominaisuudet ja viimeisimmat turvallisuuskorjaukset. 94



*Q Liikkumisen seurantaan kaytetyn sovelluksen
tunnistaminen

Apple Terveys é . aikki tiedot skeleet
* Terveys-sovellus on oletusarvoisesti
kaytettavissa jokaisessa Apple-/iOS-

alypuhelimessa. Siksi sinun ei tarvitse ladata ja |GG,
asentaa sita.

* Terveys-sovellus keraa terveystietoja iPhonesta,
Apple  Watchista ja jo  kayttamistasi
sove I I u kS|Sta . Kohokohdat

Kavelit keskimaarin 7 784 askelta paivassa
viimeisen 7 paivan aikana.

1 258 kcal

<5 Kaksoistukiaika askeleet




" Liikkumisen seurantaan kaytetyn sovelluksen

tunnistaminen
Apple Terveys -

* Voit avata Terveys-sovelluksen napauttamalla
sovelluksen kuvaketta.

* Lisatietoa Terveys-sovelluksen kaytosta on
verkkosivustolla:

Terveys-apin kayttaminen iPhonessa tai iPadissa

- Apple-tuki (Fl)

(https://support.apple.com/fi-
fi/104997)

Kaikki tiedot

Tanaan

8 092 askelta

1 258 kcal

Askeleet

Kohokohdat

Kavelit keskimaarin 7 784 askelta paivassa

viimeisen 7 paivan aikana.

askeleet



https://support.apple.com/fi-fi/104997
https://support.apple.com/fi-fi/104997
https://support.apple.com/fi-fi/104997
https://support.apple.com/fi-fi/104997
https://support.apple.com/fi-fi/104997
https://support.apple.com/fi-fi/104997
https://support.apple.com/fi-fi/104997
https://support.apple.com/fi-fi/104997
https://support.apple.com/fi-fi/104997
https://support.apple.com/fi-fi/104997
https://support.apple.com/fi-fi/104997
https://support.apple.com/fi-fi/104997

o Litkkumisen seurgntaap kaytetyn
sovelluksen tunnistaminen

Health Connect @

* Jos Health Connect -sovellus ei ole
oletuksena alypuhelimessasi, voit ladata
sen Android-alypuhelimesi Google Play -
kaupasta.

* Health Connect -sovellus keraa
terveystietoja muista sovelluksista, joita
kaytat jo entuudestaan terveystietojesi
keraamiseen (esim. Samsung Health tai
Google Fit).

Health Connect

fallinnoi terveys- ja kuntoiludataa puhelimellasi ja
litse, milla sovelluksilla on padsy dataan

Viimeaikainen kdytto

16:50 @ CoroPrevention
16:48 @ CoroPrevention
11:34 @ CoroPrevention

Katso viimeaikainen kaytto

Luvat ja data

Sovellusluvat

Data ja paasyoikeudet

Sovellusluvat

Péadsy mybnnetty

@ CoroPrevention
@ Fit
O Samsung Health

Ei mydnnettyd padsya

Asetukset ja ohje

Poista lupa kaikilta sovelluksilta

Ohje ja palaute
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° Litkkumisen seurgntaap kaytetyn
sovelluksen tunnistaminen
Health Connect @

e Paaset Health Connect -sovellukseen jollakin seuraavista tavoista:

* Siirry alypuhelimellasi kohtaan Asetukset — Sovellukset — Health Connect ja
napauta "Avaa”.

* Paaset sovellukseen pika-asetuksista, jos olet lisannyt Health Connectin pika-
asetuksiisi.

* Paaset sovellukseen yksityisyysasetuksista, jos Health Connect on esiladattu
alypuhelimeesi.

* Lisatietoa Health Connect -sovelluksen kaytosta on verkkosivustolla:
https://support.google.com/android/answer/12201227?h|=fi

* Jotta pystyt kayttamaan CoroPrevention-sovellusta parhaalla mahdollisella tavalla,
pida Health Connect -sovellus ajan tasalla.
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75 o
@ Sovelluksen asetusten maarittaminen

e Tutkimuksen alussa olet asentanut et . ¢ Omatmittayksikot
SOVG I | U kS e n j a ké y n yt ”Te rvet U | O a - CoroPrevention on sydankuntoutuksen :}gﬂ‘é?lemsmittaykSikﬁt' joita haluat

asiantuntijoiden kehittama sovellus,

e ’) o~ : — joka auttaa si tkallasi kohti
muistutuksen lapi vhdessa  aisiimmoe ittayiot

Alysovellus perustuu nayttéon

tutkimuskeskuksen hoitajan kanssa. e e

tavoitteita.

Kaydaan nyt yhdessa lapi muutamia Verenpaine
asetuksia, jotta sovellus vastaisi omia
tarpeitasi.

* Asetusten maarittamisen aikana maaritit AT - Glukoosi
seuraavat:
1. Vuorokaudenajat =
2. Parametrien oletusmittayksikot
3. Parametrien mittaushetket
4

Android-/i0S-muistutukset

|aakityksesta
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75 . |
@ Sovelluksen asetusten maarittaminen

Tervetuloa €< Omat mittayksikot

Sinun taytyy maarittaa kaikki asetukset i e

CoroPrevention on sydankuntoutuksen kayttaa.

ennen kuin voit aloittaa sovelluksen  seniodenientins ot

. .o sydanterveellisia elamantapoja. Mittayksikot
ka yt O n Alysovellus perustuu ndyttoon
¢ pohjautuviin strategioihin ja kannustaa .
- > e Paino
sinua saavuttamaan itsellesi tarkeita
tavoitteita.
Verenpaine

Kdydaan nyt yhdessa lapi muutamia
asetuksia, jotta sovellus vastaisi omia
tarpeitasi.

HbA1c - (Glukoosi)

mmol/mol

Kolesteroli

mmol/l

» SEURAAVA » SEURAAVA
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| Kirjautuminen sovellukseen

e Jarjestelma luo tilisi automaattisesti.

Tutkinnallinen laite

* Voit kirjautua sovellukseen syottamallad tutkimustunnuksesi
ja skannaamalla QR-koodin, jonka sait omalta hoitajaltasi
paperille tulostettuna. Vaihtoehtoisesti voit kirjautua sisaan
kayttamalla tutkimustunnusta ja salasanaa. s Coorrenon vl amat

on kadonnut, ota yhteytta hoitajaan.

‘ LUE QR-KOODI

e Sailyta QR-koodin sisaltava tuloste, jotta voit kirjautua
sisaan. Jos kadotat taman tulosteen, voit soittaa hoitajalle ja
pyytaa kopiota QR-koodista sahkopostitse tai postitse.

e Pida QR-koodi tai salasana vain omana tietonasi.



V-
&@) Sovelluksen asentaminen uudelleen

* Jos CoroPrevention-sovellus taytyy asentaa uudelleen, katsom
lisatietoa CoroPrevention-verkkosivuston usein kysytyista

kysymyksista.

* Jos kadotat alypuhelimesi, ota yhteytta hoitajaan. Hoitaja varmistaa,
etta tietosi pysyvat turvassa ja etta alypuhelimesi loytava henkilo ei
voi tarkastella henkil6tietojasi.
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V-
&@) Sovelluksen asentaminen uudelleen

* Jos sovellus taytyy asentaa uudelleen, sinun on asennettava se itse.
Siirry adlypuhelimesi sovelluskauppaan ja lataa CoroPrevention- (Z‘
sovellus. Jos sovelluksen asentaminen uudelleen tuottaa ongelmia, »
voit pyytaa apua hoitajalta.

* Jos asennat CoroPrevention-sovelluksen uuteen alypuhelimeesi,
sinun taytyy asentaa myos Health Connect -sovellus tai Applen
Terveys-sovellus ja  kirjautua naihin  sovelluksiin  samalla
sahkodpostiosoitteella kuin vanhaan alypuhelimeesi.
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%= Internetyhteyden muodostaminen

* Jotta CoroPrevention-sovellus toimisi kunnolla, kayttédén tarvitaan
verkkoyhteys. Et voi kayttaa sovellusta ilman verkkoyhteytta.

» Vaikka verkkoyhteyttda ei ole, saat silti Android-/iOS-muistutuksia
|laakkeiden ottamisesta.
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Esteettomyystoimintojen tarkastelu

e Esteettomyystoimintojen avulla voit mukauttaa alypuhelintasi omien
tarpeidesi mukaan.

* Hyddyllisia tukitoimintoja voisivat olla esimerkiksi:
« Alypuhelimen fonttikoon muuttaminen
* Tekstin lukeminen aaneen
« Aidniohjaus syottokenttiin kirjoittamisen sijaan
 Varisokeille soveltuvat variasetukset

 Voit tutustua nadihin  esteettomyystoimintoihin  dlypuhelimesi
asetuksissa. (o}
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«] Kayttooikeuksien antaminen

 CoroPrevention-sovellus tallentaa askelmaarasi Health Connect -
sovelluksen tai Applen Terveys-sovelluksen avulla.

e Varmista, etta annat alypuhelimesi tyypin (Android/iOS) mukaan joko
Health Connect -sovellukselle tai Applen Terveys-sovellukselle luvan
tallentaa ja seurata askelmaaria.

* Voit antaa nama kayttooikeudet alypuhelimesi asetuksissa. {c}
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(7 ) CoroPrevention

PERSONALISED PREVENTION FOR
CORONARY HEART DISEASE

(7 Y CoroPrevention
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