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Kayttoohjeiden kaytto

e Suosittelemme, etta tutustut kayttdoohjeisiin tabletilla, kannettavalla
tietokoneella tai tietokoneella. Voit halutessasi  tutustua
kayttoohjeisiin myos alypuhelimellasi, mutta silloin sisaltéa taytyy
zoomata ja vierittaa.

* Napsauttamalla alleviivattua tekstia voit siirtya kyseiselle sivulle.
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Sydanterveytta tukevat tarkeat tavoitteet,
joihin voit itse vaikuttaa:

& d O &

Verenpaineen Terveellinen Kolesterolin Diabeteksen hoito
alentaminen paino alentaminen



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

& LS 4 a3 A

Laakitykseen Liiketta niveliin Terveellinen Savuttomuus Stressin lievitys
sitoutuminen ravitsemus



Mobiilisovelluksessa voit seurata
kohti terveellisia elamantapoja

Voit tarkastella etenemistasi kohti
terveellisia elamantapoja liikuttamalla
aikaa kuvaavaa liukusaadinta.

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

matkaasi




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
”Aloitus”). Sovelluksella voit tutustua kayttaytymistavoitteeseen,

harjoitella haluttua kayttaytymista tarjolla olevilla tyokaluilla ja
suorittaa pohdiskelutehtavia.

\

Suunnitel
ma

Kiinni
pitaminen




Kun olet valmis tyostamaan kayttaytymistasi aktiivisesti, voit alkaa
suunnitella ja seurata kayttaytymistasi (eli “Suunnitelma”). Sovellus
auttaa sinua muuttamaan kayttaytymistasi tavoitteiden asettamisen,

tyokalujen, vinkkien ja neuvojen avulla.

Kiinni Suunnitelm
pitaminen a




Jonkin ajan kuluttua olet oppinut hallitsemaan kayttaytymistasi ja voit
siirtya seuraamaan kayttaytymistasi sovelluksen tarjoamilla tyokaluilla
(eli ”"Seuranta”). _

Kiinni Suunnitelm
pitaminen a




Kun olet onnistunut muuttamaan kayttaytymistasi, viimeisena
askeleena on pitaa kiinni terveellisista elamantavoista (eli "Kiinni
pitaminen”). Sovellus tukee sinua jatkossakin opetussisallolla ja
pohdiskelutehtavilla.

Aloitus N ::‘5
) 3
Kiinni Suunnitel
pitaminen ma

Seuranta




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

llIIHHHHIHIII\
Kiinni Suunnitelm
pitaminen a

Seuranta




Henkilokohtainen matka kohti eri
kayttaytymistavoitteita

& % Y9 A3 A

Laakitykseen Liiketta niveliin Terveellinen Savuttomuus Stressin lievitys
sitoutuminen ravitsemus

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

ohjaustasojen avulla. Paina valitsemaasi kayttaytymistavoitetta ja
tutustu saatavilla olevaan tukeen.
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'@ Matkani

0 Laakitykseen sitoutuminen

Aloitus

Ei sovelleta

0

ElsoveHeta

1 Seuranta |K—— N S

........

Uusiutuvien sydan- ja verisuonitapahtumien valttamiseksi on tarkeaa noudattaa sinulle
maarattya laakitysta. Sovellus auttaa sinua seuraamaan laakehoidon noudattamista. Se
myoOs auttaa sinua varmistamaan hyvan laakitykseen sitoutumisen pitkaaikaisesti.
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. Liiketta niveliin @ v

2

2

$ Suunrﬁtelma

Kellonaika

......

Liilkkumattomuus on toistuvien sydan- ja verisuonitapahtumien riskitekija. Sovellus
kannustaa sinua lisaamaan liikkumista ja kuntoilua ja pyrkimaan tiettyyn tavoitteeksi
asetettuun lilkuntamaaraan. Voit myods suunnitella ja seurata liikkumista.
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"H Terveellinen ravitsemus & ot

1 Aloitus

Ei kaytettavissa

3 Kiinni 2
pitaminen Suunnitelma

Ei kaytettavissa Ei kaytettavissa @

Seuranta *

------

Ei sovelleta

Terveellinen ravitsemus on keskeinen tekija sydan- ja verisuonitautien ehkaisyssa.

Sovellus auttaa sinua tutustumaan sydanterveelliseen ruokavalioon, antaa hyodyllisia
neuvoja kaytannon toteutusta varten ja auttaa pitamaan kiinni

terveellisesta
ravitsemuksesta pitkaaikaisesti.
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\% Savuttomuus o

[ ] ]
1 Aloitus O

Ei kaytettavissa

3 Kiinni q\ p)
pitaminen *. Suunnitelma

T
Ei kaytettavissa Ei kaytettavissa

Seuranta
¥ = Bom
Ei sovelleta
Tupakointi on suurimpia sydan- ja verisuonitautien riskitekijoita. Sovellus auttaa sinua
savuttomuudessa kertomalla savuttomuuden hyodyista ja nykyisesta

tupakointikayttaytymisestasi, laatimalla sinulle lopettamissuunnitelman ja esittamalla sinulle

raataloityja kannustusviesteja, jotka pitavat ylla motivaatiota. 17



« Stressin lievitys
A Y

1 Aloitus

Ei kaytettavissa

3 Kiinni - 2
pitaminen 4} Suunnitelma

Ei kaytettavissa Ei kaytettavissa

¥1

Seu ra nta Kellonaika

------

Ei sovelleta

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

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 ”Liiketta niveliin” -tavoitteessa
ohjaustasolla “Aloitus” ja askelmaarasi kasvaa
huomattavasti, sovellus suosittelee sinulle
siirtymista ohjaustasolle "Suunnitelma”.

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

Péivani

QO  Tervetuloa

Tervetuloa sovelluksen pariin! Eikohan
aloiteta. Seuraa ohjeistuksia askel
askeleelta maarittaaksesi haluamasi
asetukset, jonka jalkeen voit aloittaa itse
sovelluksen kayton
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Ohjaustason vaihtaminen

Voit vaihtaa ohjaustasoa milloin tahansa
matkasi aikana.

Esimerkki: jos haluat aktivoida ”Liiketta
niveliin” -tavoitteen ensimmaisen ohjaustason,
voit painaa vaihtopainiketta ohjaustason 1
”Opi” kohdalla.

& Laakitys

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

Alé saa ohjausta sovellukselta. >

1  Optimoi sitoutuminen

Saa tukea ja paranna sitoutumista
kirjaamalla yl6s otetut laakkeet ja
vastaanottamalla tietoa ja muistutuksia

2 Pida kiinni terveellisesta
tavasta

Vaali uutta terveellista tapaasi

0 ) 2 m 0
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Ohjaustason vaihtaminen

& Laakitys : & Laskitys
J t h | k by k h t ° Mahtavaa! Olet sitoutunut Iéékitykseen Haluatko parantaa Iaakitykseen
OS e dlua py I'Kla O I erittdin hyvin. Uskomme, ettd olet sitoutumista? Aloita napauttamalla
valmis siirtymdan matkallasi seuraavalle valintapainiketta Optimoi sitoutuminen.

kayttaytymistavoitetta, voit siirtya napauta valinapainiketta Pca Kinn

o . . terveellisesta tavasta
passiiviseen tilaan painamalla
vaihtopainiketta. Sinut siirretaan

ohjaustasolle 0.

0 Ei-aktiivinen

0 Ei-aktiivinen Alé saa ohjausta sovellukselta.

Ala saa ohjausta sovellukselta. 1 Optimoi sitoutuminen

1 Ontintol s oLt @ Saa tukea ja paranna sitoutumista
RUIIOUSHONLNIN S kirjaamalla ylos otetut ladkkeet ja

= 2 vastaanottamalla tietoa ja muistutuksia

Saa tukea ja paranna sitoutumista
kirjaamalla ylos otetut ladkkeet ja >
Pida kiinni terveellisesta

vastaanottamalla tietoa ja muistutuksia

2

tavasta
Pida kiinni terveellisesta Vaali uutta terveellista tapaasi
tavasta
Vaali uutta terveellista tapaasi
r. ‘®- [*)
@ 2 W o « B8 2 O o
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Olet nyt valmis aloittamaan CoroPrevention-sovelluksen kayton. Seuraavilla
sivuilla voit tutustua tarkemmin CoroPrevention-sovelluksen toimintoihin.

Onnea matkallesi kohti terveellisia elamantapoja!

(_7‘ ) CoroPrevention

‘ PERSONALISED PREVENTION FOR
CORONARY HEART DISEASE
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Kaikki ohjeet

(7 ) CoroPrevention
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Sisallysluettelo

Tyokalujen kaytto

Aloittaminen

Muistutukset

Ohijeet ja tuki

v Vianmaaritys
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Tyokalujen kaytto

¥ =

Laakitykseen Liiketta niveliin

|sitoutuminen
\

11

Terveellinen
ravitsemus

Savuttomuus

Stressin lievitys

}

|

Yleiset toiminnot ja

tuki
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0 Laakitykseen sitoutuminen

Seuranta: Optimoi sitoutuminen

Saat tukea, joka auttaa sinua parantamaan |3akitykseen

sitoutumista:
JA\ |

Seuraa lImoita otetut ladkkeet Saa sinulle raataloityja Seuraa laakityksen
|aakemaaraysta ja seuraa laakitykseen |laakemuistutuksia edistymista

sitoutumista
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Seuraa laakemaaraysta

{Y Laakemaardykseni

LAAKITYS

Nayta hoitavalle laakarille

Oma ldakemairidys PDF

Lataa laakemaarays PDF- CoroPrevention-tutkimuksen
tiedostona tulostamista O sydanlkies suositukset.

s —
varten.

R Muut ladkkeet

Laakemaarays on jaettu

kahteen osaan:
Tarkasta laakemaarayksesi
saannollisesti Viikko- N
vililehdells ja kiy se lipi ¥ Sydanlaakkeet

huolellisesti. P 0 Muut lddkkeet
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Seuraa laakemaaraysta

€ Muokkaa ladkitysta : €& Muokkaa laakitysta
VOit IiSété’ mUOkata tai pOiStaa Laakityksen tiedot 1 .
ladkemaarayksen ladkkeita. B

Laakemaarayksesi on laadittu
yhteistyOssa hojtohenkil6ston kanssa. Jos prcapa ¢ N B
olet tehnyt virheen tai et ole varma, 10 ==

miten sinun pitaisi toimia, voit ottaa

vhteytta hoitajaan. Hoitaja voi auttaa
sinua noutamaan alkuperaisen Allatadls Muistiinpanot
|aakemaarayksen. B om0 M 2z Q

© Lisad ottoaika

- ® Tallenna
Suoritustiheys

@ 2 i n - 2
Viikko A
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lImoita otetut laakkeet
ja seuraa laakitykseen sitoutumista

Yhteenveto omasta
ladkityksestani

e

* Voit seurata otettuja laakkeita, mika auttaa
sinua laakitykseen sitoutumisessa.

Tanaan

ILTA/YO

oo
* Voit kirjata otetut |aakkeet ja seurata I e
dird: ) >

|laakitykseen sitoutumista.

* Voit valita, milloin ja kuinka usein haluat
ilmoittaa ottamasi laakkeet. Voit tehda sen
erikseen jokaisena vuorokaudenaikana tai

paivittain.

<_

Oman laakitykseni
edistyminen

EEEEEEEEEEE

Paivittaiseen laakitykseen
sitoutuminen

< helmikuu 2022 >
1 2 3 4 5 6
7/ 8 9 10 11 12 13
14 15 16 117/ 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27

28
O Tanaan
Laakitykseen sitoutuminen = 100%
50% <= laakitykseen sitoutuminen < 100%

Laakitykseen sitoutuminen < 50%

Kuukausittaiseen laakitykseen
sitoutuminen

Keskimaarainen sitoutuminen: 99%
| 2 | 0
Matka

30



|~ Seuraa ladkityksen edistymista

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

* Voit tarkastella paivittaista laakitykseen sitoutumista.
Paivien varit osoittavat, kuinka hyvin olet sitoutunut
|laakitykseesi.

* Voit tarkastella keskimaaraista laakitykseen
sitoutumista valitun kuukauden aikana. Pylvaan vari
osoittaa, kuinka hyva kuukausittainen laakitykseen
sitoutuminen oli.

<« Oman laéakitykseni

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% <= ladkitykseen sitoutuminen < 100%
Laakitykseen sitoutuminen < 50%

Kuukausittaiseen laakitykseen
sitoutuminen

Keskimaardinen sitoutuminen: 99%

I |

Matka

& Oman laakitykseni

edistyminen

EDISTYMINEN

Paivittaiseen laakitykseen
sitoutuminen

< helmikuu 2022 >

X 6

7 11 helmikuu 100% 13

21 22 23 24 25 26 27

28

Laakitykseen sitoutuminen = 100%
50% <= ladkitykseen sitoutuminen < 100%
Laakitykseen sitoutuminen < 50%

Kuukausittaiseen ladkitykseen
sitoutuminen

Keskimaardinen sitoutuminen: 99%

| |

Matka
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& Laakitykseen sitoutuminen

Kiinni pitaminen: Pida kiinni terveellisesta tavasta

Saat tukea, joka auttaa sinua pitamaan kiinni laakitykseen
sitoutumisesta:

4

Yleiset toiminnot

32



= 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
ailka

Tutustu opetussisaltoon Suorita Tee tietovisoja
pohdiskelutehtavia

33



ﬁ Tutustu opetussisaltoon

Saatavilla oleva sisaltd esitetaan
korostettuna. Voit siirtya sisaltdoon
painamalla otsikkoa.

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

Siirry >
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ﬁ Tutustu opetussisaltoon

Merkitse sisalto suosikiksi

. Opi lisaa ¢ liass :
& Ladkitys : = ¢ Opilisaa :
Elamantapa ja hoito Elaméntapa ja hoito p adalnadama I I ad
Johdanto Siirry > \

Sepelvaltimotaudin hoito perustuu riskitekijoiden vt t5m Josikik b . . by

hallintaan, terveelliseen elaméantapaan ja ' ta tl uva etta N Ta l I la n

lagkitykseen. Mietri,,dmiten paivittdinen lagkityksesi Sepelvaltimotaudin hoito perustuu riskitekijciden

ja elamantapasi yhdistyvat arjessa. hallintaan, terveelliseen elaméantapaan ja o ee o . .
laakitykseen. Mieti, miten paivittainen laakityksesi J a | ke e n n a et k u I n ka I I l O n I
ja elaméantapasi yhdistyvat arjessa. ’

suosikiksi.

Hoidot toteutetaan aina yksildllisesti 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 sydansairauteesi

sydansairauden vakavuutta ja hoidon liittyvia oireita. Oireiden omaseuranta

muutostarpeita. Tarkastele elamaasi silloin talldin auttaa arvioimaan laakityksen tehokkuutta,

ja vertaa kunkin hetkista elamantilannettasi sydénsairauden vakavuutta ja hoidon

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

vaikuttavat hyvinvointiin ja elamanlaatuun. ja vertaa kunkin hetkista elamantilannettasi 1 4 4 ve oo 0o oo oo
sitd edeltaneeseen ajanjaksoon. Monet asiat VO It VI e r I tt a a n a kyl I I a a
vaikuttavat hyvinvointiin ja elamanlaatuun.

= 8287 ——— — ylGs ja alas.
o I Ll L 5| 2 m 8 ® 2 m 8l
Matka Kk M Matka A Matka
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@ Suorita pohdiskelutehtavia

€& Kysymys1

Saat te htéVié’ jOiden avu | Ia VOit 1 Voiko arkirutiinien pistemiarasi oli 4/5
Y

uudelleenmaarittely auttaa

pohtia opetussisaltoa. sinua valttimin ladkkeencton

< Tietovisa

Loistavaa! Jatka hyvaa tyota!

KYLLA Valitse suosituksista alaluokka, johon
haluat seuraavaksi tutustua tarkemmin.
Voit my0s siirtya taitojen parantamiseen,
jos olet siihen mielestasi valmis.

El
Valitse yksi:
@ Keho ja paino
Terve sydan - Veren Lipidit
Terve sydan - Verensokeri
Keep going
1/5
-®; | =N (1o A @ ) =N (0 (A
Tanaan K Tanaan

36



TIETOVISAN
aika

Kaytyasi lapi opetussisallon voit
tehda tietovisan. Tuloksesi
perusteella saatat voida siirtya
seuraavalle  ohjaustasolle tai
jatkaa kayttaytymistavoitteeseen
perehtymista.

Tee tietovisoja

< Tehtavat

Vastattu: 13/04/2022

Miten varmistat, etta otat laakkeesi?
Kirjoita muistiin joitain esimerkkeja.

‘ > SEURAAVA

Matka

< Tehtavat

Vastattu: 13/04/2022

@ Piivan tehtdva

Miké& hankaloittaa yha ladkkeiden kayttoa
arkielamassasi?

Valitse merkitykseltaan tarkein vaihtoehto:

> SEURAAVA

Matka
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Yleiset toiminnot ja tuki

Sovelluksessa on monia yleisia toimintoja ja tukitoimintoja, jotka
tukevat sinua kayttaytymisen muuttamisessa:

O P

— o°
Sinulle Motivoivat
raataloityja viestit

vinkkeja

38



Q' Sinulle rastalsityjd vinkkejs

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

Keksi helppo tapa pitaa tarvitsemasi
|aakkeet aina mukanasi, kun menet ulos.
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Q Motivoivat viestit

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 5
6 7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18 19

20@

O Téanaan
Ladkitykseen sitoutuminen = 100%
50% <= |laakitykseen sitoutuminen < 100%

(0 Laakitykseen sitoutuminen < 50%

Kuukausittaiseen ladkitykseen
sitoutuminen

Keskimaardinen sitoutuminen: 100%

‘@ =) -1 1] | 8

aaaaa




Aloittaminen

Alhaalla olevan navigointipalkin valilehdet ovat:

0'0
0.0

Tanaan Viikko Mina M
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-®: Tanaan

e Tanaan-valilehdella on erilaisia

sovellusmuistutuksia, jotka
kannustavat sinua pyrkimaan kohti
kayttaytymistavoitteita (esim.

”Laakitykseen sitoutuminen” ja
”Liiketta niveliin”).

* Avaa sovellusmuistutus painamalla
sita ja ryhdy toimeen.

Paivani
& Laakitys

Paiva laakitys

D 1x Bisopropol

Otitko péiva-laakkeesi?

aivani
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il Viikko

* Viikko-valilehden ylaosassa olevien navigointivalilehtien
maara vaihtelee. Maara riippuu  “Suunnitelma”-
ohjaustasolla silla hetkella olevien
kayttaytymistavoitteiden maarasta.

* Laakitys-valilehdella esitetaan aina nykyinen
ladkemaarayksesi. Taalla voit tarkastella ja muokata
|laakemaaraysta.

* Lilkunta-valilehdella esitetaan viikoittainen

liikuntasuunnitelmasi. Taalla voit seurata, miten hyvin
olet noudattanut liikuntasuunnitelmaasi ja miten
paivittainen liikuntatavoitteesi on edistynyt paiva
paivalta.

1t Ladkemairaykseni

LAAKITYS

Oma laakemaériys PDF

Coro-ladkemaarays PDF ladkarille

Q Sydéanladkkeet + Lisdd

Totalip

Bisoprolol

W Muut ladkkeet

Dobutamine

Viikko
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& Mina

* Mina-valilehdella esitetaan yhteenveto neljasta
tarkeimmasta parametrista (arvosta):

* Verenpaine

* Paino
 HbAlc — (Glukoosi)
» Kolesteroli

e Kunkin arvon kohdalla voit:
» Tarkastella parametria tarkemmin painamalla asteikkoa
* [Imoittaa mittausarvon
» Tarkastella edistymistasi kaaviona

* Asettaa sovellusmuistutuksia ja saada suosituksia
tihedmmin/harvemmin tehtavista mittauksista

ﬁ Parametrini

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

Verenpaine Paino

G/ 74 79

HbA1c - (Glukoosi) Kolesteroli

QlLE
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& Mina

* Parametriasteikon vari  kertoo, kuinka hyva
mittaustuloksesi on. Vihreda alue on parametrin < eepsieen i | € verenpane
optimaalinen alue. .

) Systolinen verenpaine

J KAIKKI

marraskuu 2021 - tanaan

* Sovellus seuraa parametrien edistymista. \ x )
123

120

* Tavoitteidesi ja  parametriarvojen  kehityksen o ousoineneenpane bznis
perusteella saat sovellusmuistutuksia siita, miten .
parametrien mittaustiheytta kannattaa muuttaa. \))

\3074"0 .

‘ |/  Néyta edistyminen ’

f 1 r 1

o: = 3 11 0 o = 3 M 0
Mina Mina
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lIﬂ Matkani

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

= Laakitykseen sitoutuminen
= Liiketta niveliin

* Terveellinen ravitsemus

= Savuttomuus

= Stressin lievitys

o




lIﬂ Matkani

Matkan visualisointi paivitetaan kerran viikossa.

Varit ja etadisyydet "Pysy terveena” -kentasta
vaihtelevat kayttaytymistavoitteidesi nykyisen tilan

mukaan.

{r Matkani
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Rz Opi
 Voit lisata tietamystasi kaymalla  |api P
opetussisallon ja tekemalla osaamishaasteen.

suositellusta ‘ i

. .
B s e coen Edistyminen

B Terveellisten elintapojen noudattaminen fitkalidai

e Saat sovellusmuistutuksia
opetussisallosta.

Suosikit
* CoroPrevention-saippuasarjan (nimelta "A new
beginning” eli “Uusi alku”) videoissa kerrotaan

Y Mika on terveysohjelma ja miksi se on tafkea?

[ Verenpaineen parantaminen elémantapafiiufoksi

elamasta sydantapahtuman jalkeen. R
Tutkimuksen alussa uusi jakso on saatavilla joka g N A
viikko.
. Testi
Kirjasto = -

Opi-valilehden ylaosassa on nelja

valilehtea.
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*

& Suosikit ja Kirjasto

* Voit lisata suosikkeihin sisaltoa, joka kiinnostaa sinua = & s P Ko
ja jota haluat kayda viela uudelleen lapi. Nama sisallot v o TEOTATO o

esitetaan Suosikit-valilehdella.

[&) Verihiutaleiden Estijét
* Kirjasto-vdlilehdelld esitetdaan kaikki opetussisaltd, = © wmwsre A
joka on saatavilla sovelluksessa. SJR——
= i
L Ny Ny . By :wta_u;reweysumelmajamukswseun
* Opetussisallosta voit:
. . B amantapamootsils
= Katsoa videoita [
[  Menettelyji tavoitteiden saavuttamiseksi
» Lukea teksteja [ B e
o [ Kulmasoutu kasipainolla
= Katsella kuvia [4] .
* Voit selata, hakea ja suodattaa opetussisaltoa. S e = .

49



[B= Testi

* Osaamishaaste on lyhyt monivalintatesti, joka auttaa <« wome: € Myresut
arvioimaan sydan- ja verisuonitauteihin liittyvaa et g )
tietdmystdsi. Sen perusteella sinulle suositellaan  keukosarauksien iskia it "‘)4
opetussisaltéa, jonka avulla voit parantaa @ 2"
tietamystasi ja ryhtya toimeen. * Kk

* Osaamishaasteesta saadut pisteet lasketaan sen
mukaan, kuinka moneen kysymykseen vastasit S Well done!
oikein.

e Tahdet kertovat, kuinka hyvin parjasit FPSER,
osaamishaasteessa. Jos saavutat kolme tahtes,
siirryt osaamishaasteessa yhden tason ylospain. « B & m m & O m
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il Edistyminen

Edistyminen-valilehdella voit tarkastella:

ﬁr Oman osaamisen edistyminen

SIK

'
&

* Kuinka parjasit viimeisimmassa osaamishaasteessa.
* % %

* Mika on osaamistasosi eri kategorioissa.

& 0% o 0% O 0%

* Miten olet edistynyt osaamishaasteessa ajan kuluessa.

o @ o N &

Pistemaara
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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.

aloiteta. Seuraa ohjeistuksia askel
askeleelta maarittdaksesi haluamasi
asetukset, jonka jalkeen voit aloittaa itse
sovelluksen kdyton

Proximus | BASE OQul®ul T @4

8:00

e Saat Android-/iOS-muistutuksia

push-ilmoituksina alypuhelimeesi.
@ Coroprevention * nyt

Coroprevention

Muista! On aika ottaa laakkeesi!

e Saat erilaisia sovellusmuistutuksia,

jotka perustuvat nykyiseen
ohjaustasoosi ja valittuihin
kayttaytymistavoitteisiin. # B 2 ©w m

Sovellusmuistutus Android-/iOS-
muistutus >



<i'i“‘l\/luistutusten asettaminen

Voit madrittda muistutuksia Asetukset- o
.e .e .e aakitys o) I:Lko?mshmt dan Yieiset

n a ky m a S S a ’ Elamantapa ja hoito & oii @ Terveysparametrini

Paina kolmea pistetta. @ oo

Siirry asetuksiin valitsemalla
”Asetukset”.

............




@‘I\/Iuistutusten asettaminen

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

& Laakitys : & Yleiset

R CO
serimt Ota kaikki
* Voit ottaa joitakin i sz Android-/
sovellusmuistutuksia ja Android-/iOS- iOS-
muistutuksia pois kaytosta. Voit myos © — muistutuks
laittaa koko sovelluksen lepotilaan et pois
tietyksi ajaksi kayttamalla Androidin- kdytosts
/i0S:n ”Al3 hairitse” -toimintoa. painamalla
vaihtopaini
e ketta
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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.

@ Laakitys

Elamantapa ja hoito

aaaaaaa
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A Muistutuksia koskevat varoitukset

* Tutkimuksen alussa maaritat laakitysmuistutukset yhdessa hoitajan kanssa.
Varmistatte yhdessa, etta laakitysmuistutukset ja laakemaarays ovat kunnossa.

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

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

* Muistutukset on tarkoitettu tukemaan paivittaista 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.

? ~

hoitajaan kysyttyihin
kysymyksiin

sovelluksessa
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Voit tutustua nykyisen
nakyman ohjeeseen painamalla
kolmea pistetta.

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

Paivani

& Laakitys

Elamantapa ja hoito

Tanaan

Ohjeet ja tuki sovelluksessa

Kohdassa "Yleiset Android-/i0OS-muistutusten
asetukset” voit napauttamalla
vaihtopainiketta ottaa kaikki sovelluksen
Android-/i0S-muistutukset kdyttoon tai pois
kaytosta.

A
> SEURAAVA
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~~ Yhteydenotto hoitajaan

Jos haluat ottaa yhteytta hoitajaan, soita
"Hoitajan tiedot” -nakymassa ilmoitettuun
numeroon. Voit myos ottaa yhteytta
tutkimuskeskukseen verkkosivustolta
https://coroprevention.eu/research/trial

Paivani

& Laakitys

Elamantapa ja hoito

O € Tutkimushoitajan tiedot

@ Tutkimushoitajan You can cont?ct the your case nurse
tiedot \ on the following number

%. 000/123456

%% Asetukset

@ Ohje
L Tietoa

= Kirjaudu ull ; i i
B kiraudu ulos infoCaseNurseScreen.infoForThePatient

TanaAn



https://coroprevention.eu/research/trial

Voit siirtya verkkosivuston
usein kysyttyihin
kysymyksiin painamalla
"Tietoja”-nakymassa
olevaa linkkia.

P

aaaaaa

@ Tutustu usein kysyttyihin kysymyksiin

€& Tietoa
%% Asetukset

@ Tutkimushoitajan Information about the project, the
tttttt study and the app
® oh
[@ Link to website
L Tietoa ﬁ
= Kirjaudu ulos
[ 0 o 2 [

aaaaaaa
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Vianmaaritys

Tekniset tiedot

LT

Sovelluksen Kirjautuminen

asetusten sovellukseen
maarittaminen

&)
Sovelluksen
asentaminen

uudelleen

z

Internet- Esteettomyys-

vhteyden toimintojen
muodostaminen tarkastelu

N

Q@

Kaytto-
oikeuksien

antaminen

62



Tekniset tiedot

’ 4 X
' D |w | ) 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 iOS-dlypuhelin/iPhone. f

® Android-alypuhelin: e
Koska Android-dlypuhelimia valmistetaan eri yrityksissa, niiden assaf: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 todennadkoista, 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. ‘wl

 Jos sinulla on Android-alypuhelin, voit ladata CoroPrevention-
sovelluksen Google Play -kaupasta. B> GooglePiy

Mobiilisovelluksen pdivitykset tulevat saataville myés Apple App
Storen ja Google Play -kaupan kautta.
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-
tunnistaminen

Apple Terveys |

* Terveys-sovellus on oletusarvoisesti
kaytettavissa jokaisessa Apple-/iOS-

alypuhelimessa. Siksi sinun ei tarvitse ladata ja
asentaa sita.

* Terveys-sovellus keraa terveystietoja iPhonesta,
Apple  Watchista ja jo  kayttamistasi
sovelluksista.

Liikkumisen seurantaan kaytetyn sovelluksen

7:55 all T @)

Summary ey
Favorites Edit
O Steps
196 steps

& Walking + Running Distance  7:50 PM

O.13km

Show All Health Data

Highlights

O Steps

You're averaging 414 fewer steps a day
this week than last week.

1 55 steps/day
- This week

7:56 all T @m)
¢ Walking + Running Distance Highlights

0 Walking + Running Distance

So far, you're walking and running less
than you normally do.

® Today @ Average

O.13km O.24km

A el

12 AM 7PM 12 AM

Weekly Highlights

& Walking + Running Distance

On average, you walked and ran
further last week than the week
before.

0.38 km/day
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- Liikkumisen seurantaan kaytetyn sovelluksen

tunnistaminen
Apple Terveys -

* Voit avata Terveys-sovelluksen napauttamalla
sovelluksen kuvaketta.

* Lisatietoa Terveys-sovelluksen kaytosta on

verkkosivustolla:
https://support.apple.com/en-us/HT203037

7:55 al T Em)
Summary ey
Favorites Edit

O Steps

196 steps

& Walking + Running Distance  7:50 PM

O.13km

Show All Health Data

Highlights

O Steps

You're averaging 414 fewer steps a day
this week than last week.

1 55 steps/day
- This week

7:56 al T @m)

¢ Walking + Running Distance Highlights

0 Walking + Running Distance

So far, you're walking and running less
than you normally do.

® Today @ Average

O.13km O.24km
_/_/j

12 AM 7PM 12 AM

Weekly Highlights

& Walking + Running Distance

On average, you walked and ran
further last week than the week
before.

0.38 km/day
4 e
Summary
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https://support.apple.com/en-us/HT203037

-
tunnistaminen

@

* Google Fit on sovellus, jonka voit ladata Android-
alypuhelimeesi Google Play -kaupasta.

Google Fit

keraa
auttavat

* Google Fit -sovellus
lilkuntatietoja, jotka
terveyttasi ja kuntoiluasi.

paivittaisia
seuraamaan

Liikkumisen seurantaan kaytetyn sovelluksen

8:08
< Search
L ]
a
196
(5 Heart Pts S Steps
1,101 0.1 3

cal km Move Min

Your daily goals
Last 7 days

0/7 O

Achieved

Your weekly target
10-16 May

0 of 150

Scoring 150 Heart Points a week
can help you live longer, sleep
better, and boost your mood

© ]

Home

Do

8:09 | .
£ My activity
Day Week Month
Today, Thursday, 13 May
% 196 steps
80
‘ | | )
1 -
12 4 8 12 4 - 8 -2

Heart Points Steps

Keep moving each day to meet your steps goal
and avoid sedentary time
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-
tunnistaminen

2V

* Voit avata Google Fit -sovelluksen napauttamalla
sovelluksen kuvaketta.

Google Fit

* Lisatietoa Google Fit -sovelluksen kaytosta on
verkkosivustolla:

https://support.google.com/fit/answer/60750677?
co=GENIE.Platform%3DAndroid&hl=en

Liikkumisen seurantaan kaytetyn sovelluksen

8:08
< Search
L ]
a
196
(5 Heart Pts S Steps
1,101 0.1 3

cal km Move Min

Your daily goals

Last 7 days

0/7 O
Achieved

Your weekly target
10-16 May

0 of 150

Scoring 150 Heart Points a week
can help you live longer, sleep
better, and boost your mood

© 5]

Home

Do

8:09 all T .
£ My activity

Day Week Month

Today, Thursday, 13 May
% 196 steps

Heart Points Steps

Keep moving each day to meet your steps goal
and avoid sedentary time
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https://support.google.com/fit/answer/6075067?co=GENIE.Platform%3DAndroid&hl=en

75 . |
@ Sovelluksen asetusten maarittaminen

e Tutkimuksen alussa olet asentanut < ... 1| € omatminapksicn _
sove I | U kS en J ad ka y N yt ”Te rVEt u I Oa- limoita oletusmittayksikat, joita haluat Kyttas.

CoroPrevention on sydankuntoutuksen
asiantuntijoiden kehittama sovellus, joka

mulstutuksen* ! vhdessd | SEmimmmiy || e
tutkimuskeskuksen hoitajan kanssa.

saavuttamaan itsellesi tarkeita tavoitteita. Paino

Kaydaan nyt yhdessa lapi muutamia
asetuksia, jotta sovellus vastaisi omia

tarpeitasi. Verenpaine

HbA1c - (Glukoosi)

e Asetusten maarittamisen aikana maaritit n
seuraavat:

1. Vuorokaudenajat
2. Parametrien oletusmittayksikot

3. Parametrien mittausajankohdat
4

Android-/iOS-muistutukset

-e: (= =) [ A

|aakityksesta -2 -
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@ Sovelluksen asetusten maarittaminen

< Tervetuloa €& Omat mittayksikot H

Sinun taytyy maarittaa kaikki asetukset

CoroPrevention on sydankuntoutuksen
asiantuntijoiden kehittama sovellus, joka

ennen kuin voit aloittaa sovelluksen

elaméntapoja. Alysovellus perustuu nayttoon
pohjautuviin strategioihin ja kannustaa sinua

k é yt 6 n saavuttamaan itsellesi tarkeita tavoitteita. Paino
L]

Kadydaan nyt yhdessa lapi muutamia
asetuksia, jotta sovellus vastaisi omia

e Verenpaine
tarpeitasi. P

HbATc - (Glukoosi)

%

Kolesteroli

mg/dl

> SEURAAVA » SEURAAVA

* B & W m * B8 &

Téndén

I LA
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_1 Kirjautuminen sovellukseen

e Jarjestelma luo tilisi automaattisesti.

e VY,
* Voit kirjautua sovellukseen syottamalla tutkimustunnuksesi
ja skannaamalla QR-koodin, jonka sait omalta hoitajaltasi
paperille tulostettuna. Vaihtoehtoisesti voit kirjautua sisdan " X
kayttamalla tutkimustunnusta ja salasanaa.
& Q

* Sdilyta QR-koodin sisaltava tuloste, jotta voit kirjautua
sisaan. Jos kadotat taman tulosteen, voit soittaa hoitajalle ja  gpweremmome e

oodi, jonka sait hoitajalta. Jos QR-koodisi on
kadonnut, ota yhte! yttd hoitajaan.

pyytad kopiota QR-koodista sahkopostitse tai postitse. [ weansoon
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V-
Q:O%) 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 |6ytava henkilo ei
voi tarkastella henkil6tietojasi.
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V-
Q:O%) Sovelluksen asentaminen uudelleen

* Jos sovellus taytyy asentaa uudelleen, sinun on asennettava se itse.
Siirry alypuhelimesi sovelluskauppaan ja lataa CoroPrevention- (z\
sovellus. Jos sovelluksen asentaminen uudelleen tuottaa ongelmia, b
voit pyytaa apua hoitajalta.

e Jos asennat CoroPrevention-sovelluksen uuteen alypuhelimeesi,
sinun taytyy asentaa myos Google Fit -sovellus tai Applen Terveys-
sovellus ja kirjautua naihin sovelluksiin samalla sahkdpostiosoitteella
kuin vanhaan alypuhelimeesi.
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% Internetyhteyden muodostaminen

e 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.

* Hyodyllisia 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 Google Fit -sovelluksen
tai Applen Terveys-sovelluksen avulla.

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

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

PERSONALISED PREVENTION FOR
CORONARY HEART DISEASE

(7 Y CoroPrevention
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