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Sidekick Health smaforritid

Stafraen heilbrigdispjonusta

Fyrir einstaklinga med hjartabilun

Proad fyrir pig til ad beeta heilsu og lifsgeedi




HEIM: betta er adalsvaedi /EFINGAR: Hér eru HEILSA: bar eru notendaupplysingar par sem skra ma ymsar PJALFARI: bar feerdu skilabod fra

patttakenda. ymsar fingar sem maelingar eins og blédprysting, pyngd o.fl. hjakrunarfraedingum sem tengjast
par birtast sefingar dagsins tengjast naeringu, Ef ytt er & lyf er haegt ad skrd dminningar fyrir morgunlyf, rannsokninni og stundum fra

Pu smellir & hverja afingu til hreyfingu og huga. hadegislyf eda kvoldlyf. Haegt er ad setja hvenaer dags pu vilt gervigreindar-hjalparhellunni. betta
ad klara peer. ZAfingarnar paer eru hluti af aminningu og hvada daga. asamt fraeedsluefni og daglegar
tengjast fraedslu, hreyfingu, afingum dagsins en fingar er fjarstudningur. begar vid
mataraedi og slokun. barna pbu getur notad ad hofum sent pér fyrstu skilabodin
ertu enn fremur bedin/n um vild. getur pu sent okkur skilabod ef

ad skra einkenni pin, sem eru parf.
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ADEINS UM EINKENNAMAT OG FJARVOKTUN EINKENNA:

Einkennamat felst i nokkrum spurningar sem er fljétlegt ad svara. Fyrstu 8 vikurnar
feerd pu einkennamatid daglega i @fingum dagsins.
Naestu 4 manudi ertu bedin/n um ad skra einkennin 3 sinnum i viku.

Eftir 6 manudi verdur vidhaldsfjarvoktun, eda 1 sinni i viku. Forritid leidir pig afram.

Hjartabilunarstigin:

Graent: Pér lidur vel og ert laus vid einkenni
Pu ert med aukin einkenni — vidvorunarstig
Rautt: Bradaastand sem bregdast parf tafarlaust vid

& Einkennamat

- v

Spurningalisti pessi er ENGONGU

til pess ad fylgjast med proun
einkenna pinna. Nidurstédurnar verda
adgengilegar heilbrigdisstarfsfélki sem
tekur dkvardanir um medferd og/eda
eftirfylgni, dt fra pinum svorum.

Svorin purfa pvi ad vera rétt og
endurspegla nuverandi dstand

pitt. Heilbrigdisstarfsfolkid fylgist
EINGONGU med svérum pinum vid
einkennamatinu & dagvinnutima. Ef pu
ert i vafa eda upplifir alvarleg einkenni
eda skyndilega versnun & pinni
hjartabilun skaltu hringja i 112.
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Finnur pu fyrir maedi vid
areynslu?

O Nei

Ja, vid fremur mikla dreynslu, t.d. vid ad

ganga upp brekku/troppur eda vid

lengri gongur

Ja, vid litla dreynslu, t.d. vid daglegar
@ athafnir, ganga & milli herbergja eda

gongu & jafnsléttu

O Ja, i hvild og vid mjog litla dreynslu
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Nidurstédur einkennamats
flokkast i graent, gult og rautt.
Enn sem komid er sérd pu
ekki & hvada stigi pu ert, bara
hjukrunarfraedingar.

Fylgst er sérstaklega vel med
pbeim sem flokkast gulir og
raudir.

EF bU VILT SKRA INN EINKENNI SEM ERU EKKI HLUTI AF

DAGLEGUM AFINGUM:

pa ferd pu inn i HEILSU, notendaupplysingar og velur

einkennamat.
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ADEINS UM MATARSKRANINGAR: PEGAR bU FARD MATARRYNI SEM HLUTA AF DAGLEGUM

Stundum ertu bedin/n um ad skra pad sem pu bordar. ZAFINGUM:

Ef pad kemur upp sem dagleg afing pa ertu leiddur inn & A heimaskja kemur skilabodakassi sem leidir pig inn &
/EFINGAR — naering. bar er haegt ad skra morgunmat, matardagbdkina. bar getur pu leitad ad raudri talblodru,
hadegismat, kvoldmat og millimal. smellir 4 hana og pa birtast skilabod fra okkur.

Pad ma taka mynd eda skrifa hvad pu bordadir.

bvi naest ert pu bedin/n um ad skra hvernig
bér leid eftir maltidina. bu faerir stikuna til og

fra
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GOTT AD VITA - Stundum birtast merki efst i stiku sem gefa til HJALMURINN A HEIMASKJA — leidir pig inn i yfirlit og fraedslu. Undir yfirliti sérdu vikulegar dherslur.
kynna ad haegt sé ad finna meiri upplysingar. Til deemis begar ytt er & fraedslu finnur pu freedsluefni. pu getur ekki skodad freedsluefni fram i timann en getur
greenmeti: Upplysingar um einn skammt af greenmeti ma finna horft & eldra freedsluefni. Til ad komast aftur heim ytir bl einu sinni @ orina efst i stikunni.

hér @
Linulegt yfirlit yfir skrdada skammta ma finna hér = Ef pu ytir 4 blaa takkann parf adeins fleiri smelli ad komast i yfirlit og freedslu og hér parf ad yta tvisvar
a orina til ad komast aftur heim.
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ADEINS UM HREYFINGAR OG SKREFATELJARA

Haegt er ad skrd inn skrefin sjalfur eda tengja vid sjalfvirkan skrefateljara. Vid
munum hjalpa pér ad tengjast sjalfvirkum skrefateljara ef pu vilt.

Ekki er haegt ad setja inn skref afturvirkt pannig ad ef pu skrair handvirkt er best
ad gera pad i lok hvers dags.
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Afingar
NARING HUGUR v Google Fit
Rekja hreyfing e Fitbit

B #  Skrd handvirkt
Ganga/hlaupa Hjola
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SidekickHealth wants to
access your Google
Account
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25 @

TS00

Shep Counter

QP soogern 2

“ou have 2500 steps to claim

v
LANDSPITALI

$

sidekick



AD NA | GOOGLE FIT FYRIR ANDROID SiMA

* Finndu Play store appid. Ef pu finnur pad ekki getur pu strokid létt upp eftir skjanum
og slegid inn Play store i leitarglugganum efst uppi (a vid um Samsung sima)

Smelltu 4 Play store

* Sladu Google fit i leitargluggann

Veldu ad hlada nidur appinu (install-graenn takki)

Pegar buid er ad hlada nidur appinu er pér bodid ad opna forritid

Veldu ad tengja forritid vid gmailid hja pér

Sladu inn upplysingar um kyn, fedingadag, haed og pyngd

Pa kemur upp: Allow fit to access your physical activity — yta 4 Allow (leyfa)
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Play store ACtM.ty y ; s ;
2ot Tracking iy Do o

Google LLC metrics like steps, distance, and calories

for all these activities.
Uninstall

To do this, the app needs permission
to recognize your activity. Over time, Fit

Ads - suggested for also'uses this data to persorTaIize y_oyr
experience, and better recognize activity.

- Poz
| E E Q If you choose to turn this setting off, you
- can still manually track workouts with
¥ Fit.
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AD SETJA UPP SKREFATELJARA FYRIR APPLE SIMA
Hér fyrir nedan er synt hvernig 8 ad setja upp skrefateljarann
hja pbeim sem eiga Apple sima.
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EF bU VILT GERA AUKAZFINGAR FYRIR UTAN £FINGAR DAGSINS/VIKUNNAR OG
SAFNA VATNSDROPUM EDA VERDLAUNASKJOLDUM.

Undir £FINGAR og rekja hreyfingu ma sja hreyfingar sem haegt er ad lata appid i
simanum rekja. Ef pu ert uti getur forritid rakid hreyfingu sem pu velur t.d. Undir
hreystipréf er haegt ad velja 6 og 12 mindtna gongur.

Undir £FINGAR - Ymis hreyfing er haegt ad velja timastilltar sefingar eins og prek og

bol, stigapalla og ymsar hreyfingar.

Rekja hreyfingu

RERRE Y el 68%@
Verkefni
NARING HREYFING HUGUR
Ganga/hlaupa Hjola
Hreystiprof Skrefateljari
6;‘ *
Verkefni
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Timastilltar aefingar

09300 4@ ¢ Foal 88% M

Afingar

NARING HREYFING HUGUR

Ymis hreyfing

Afingar

¥

Stigapallar Ymis hreyfing
5‘;‘
JEfingar
1] @] <

Timastilltar afingar

Styttri

Létt afing TiMI 01:07
Afréttari TiMi 01:44
Kjarnvodvar (stutt) TimI 01:44
Nedri likami TiMI 02:58
bolpjalfun (stutt) TimI 03:01
Efri likami TimI 03:35
Hreysti TiMI 04:35
Full lengd

Kjarnvodvar (full lengd) TimI 06:16
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Timastilltar afingar

Hresstu pig vid { amstri dagsins dn pess ad
svitna

& Hnébeygjur

l Stéllinn

Timalengd hverrar sefingar 00:30
Sekundur milli zefinga 00:07

Lotur 1

Heildartimi: 01:07
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Timastilltar afingar

DAGAR  KLUKKUSTUN| MINUTUR | SEKUNDUR
00 | 00 |00 | 25
Naest
Stollinn
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ADEINS UM VERDLAUNASKILDINA
Med pvi ad vera virkur notandi i appinu faerdu ymsa
verdlaunaskildi. Undir HEILSA — notendaupplysingar ma sja

ADEINS UM VATNSDROPANA SEM bU SAFNAR:
Med pvi ad vera virkur notandi i appinu safnar pu
vatnsdropum sem Sidekick Health anafnar i hreint

drykkjarvatn fyrir born i neyd.

Eftir hverja afingu séréu hversu moérgum vatnsdropum pu

hefur safnad.

Ef pig langar ad sja heildarlitra vatns sem pu hefur safnad er

farid i HEILSA og ytt 4 vatnsdropar

kassa sem heitir afrek. Sé smellt 8 hann sérdu virkni pina og

verdlaunaskildi
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EF bU LENDIR | TEKNILEGUM VANDRZADUM MED APPID:
Sendu post a daniel@sidekickhealth.com

Eda ferd i HEILSA, ytir & tannhjolid og leitar ad adstod. Ef pu
smellir 4 adstod koma upp algengar spurningar og svor. Ef pu
barft ad skrifa skilabod vegna taeknilegra atrida pa smellir pd a
bldu talblodruna.

EF bU ERT MED ADRAR SPURNINGAR:
Sendu okkur linu a hjartasidekick@landspitali.is

2040 @ 4 o

Heilsa
NOTENDAUPPLYSINGAR
PP — Hvernig getum vid
Fylgstu med hjartaheilsu pinni hér adstodad big?
Persénugerd

Counselor &V

INFJ

Connecting Sidekick to external
Einkennamat Vinnutengd trackers
streita

Can | claim my steps back in time?

8
@ 18 7 Where can | see my completed food

logs and the coach's rating?

A 9] 2 o)

Heim fingar Heilsa bjalfari
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Can | talk directly to other pfople in my
community feed?
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