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Verwendungszweck

Gro Health ist eine digitale Plattform, die individuell

abgestimmte Gesundheitsprogramme, Coaching und Kompatibilitétserklérung
Unterstiitzung fiir eine fachlibergreifende Versorgung

bietet. Um Gro Health nutzen zu kénnen, bendtigen Sie eines der folgenden Produkte:
o iPhone mit iOS 13 und héher

Gro Health richtet sich an Menschen mit folgenden e Android-Handy mit Android OS 9 und héher

Gesundheitsproblemen: e PC mit Internetzugang

e Adipositas

e Pra-Diabetes Die Registrierung im Internet ist unter GroApp.de méglich.

e Typ-2-Diabetes
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Wie kann ich Gro Health

Gro Health lasst sich mit einer Reihe von herunterladen?

Wearables und Gesundheits-Apps verbinden: n Ti e B o chie Phimnnbcbvan, s i Gt
Gro Health ist eine plattformibergreifende

e FitBit @ App, die im Web und auf folgenden Geréten

Karing Dhoneto v noes

e Garmin g Sehvitie und Akt funktioniert.
Kaing Dianite wacinndes
e Withings e e Erhaltlich als mobile App fiir iOS und Android
i‘ Kaina Diansbs warbunis
e Apple Health e e Verfigbar im Web auf GroApp.de
L
e Google Fit it
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Wihlen Sie |

I Canad

Wihlen Sie lhre Sprache
S Unibed Kin
B Dgutich
B Garma
B Swdtzed
B Al

—

[=]ok[E]
Starten E%

App herunterladen und 6ffnen

Wihlen Sie Ihr Land

Ihre Daten werden hier gespeichert
Wahlen Sie die gewiinschte Sprache

Geben Sie |hren Code ein, falls Sie einen
erhalten haben

Tippen Sie auf Konto erstellen — um sich
anzumelden

Tippen Sie auf Ich habe bereits ein Konto um
sich anzumelden

Zum Registrieren

Tippen Sie auf Konto erstellen —

Geben Sie lhren Namen, |hr Geschlecht, lhre
E-Mail-Adresse und |hr Passwort ein

Passworter miissen mindestens 8 Zeichen lang
sein und einen GroRRbuchstaben und eine Ziffer
enthalten

Geburtsdatum und Geschlecht eingeben

Lesen und bestéatigen Sie die
Teilnahmeerklarung, sowie die Gro
allgemeinen Geschaftsbedigungen und
Datenschutzerklarung.

Tippen Sie auf Weiter —
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Wenn Sie eine Code haben, tippen Sie auf
Ja—

Geben Sie |hre Code ein

Alternativ kénnen Sie auch auf Nein —
tippen um lhr Abonnement zu kaufen

Waihlen Sie lhr Ziel oder den Grund fiir
lhren Beitritt
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Schalten Sie lh
Nutzererlebnis

Was sind lhre Ziele?
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Ernakruna

Viartaljshilich

‘Willhles She die Tale sui, die She In des nlcbwien

Personalisieren Sie lhr Erlebnis in der App

Optional kénnen Sie |hr Erlebnis in der App
personalisieren und die Informationen, die
Unterstiitzung bei der Verhaltensédnderung sowie die
Ressourcen, die Sie von Gro erhalten, anpassen.

Laden Sie ein Profilbild hoch (optional)

Nutzen Sie einen Benutzernamen lhrer Wahl

Waibhlen Sie Ihr Geschlecht aus der Liste aus

Zum Speichern tippen Sie auf Weiter —
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Allgemeine Probleme " .
ke Was sind lhre Ziele?

‘Willhles She die Tale sui, die Sie in des nlcbwien
Mlonaten aktly angehen machian

Typ-2-Disbatan Tyrpe1=CH

Pridiabetes ATAT-Man,
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Ernakruna

e Wahlen Sie |hr Ziel. Tippen Sie zum Speichern
auf Weiter —

e Waihlen Sie lhren Gesundheitszustand aus oder
suchen Sie danach. Tippen Sie zum Speichern
auf Weiter —

Ernd

Men

1055

= Zuriick

@ Hiogra=m (kg

Wihlen Sie lhre Ernahrungspraferenz aus der
Liste aus und tippen Sie dann auf Weiter —

Wihlen Sie, ob Sie rauchen. (Wenn Sie vapen,
tippen Sie auf Nein)

Geben Sie lhre KérpergroBe ein und tippen Sie
dann auf Weiter —

Geben Sie Ihr Gewicht ein und tippen Sie dann
auf Weiter —

Wenn Sie Ihren Blutzucker testen, geben Sie
bitte auch Ihren HbA1c ein und tippen Sie dann
auf Weiter —

1
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# Mit Gro anmelden

[ Maul Addosaws

Faiime-d

Geschaftsbedingungen . Datenschutzrichtlinie

Zum Einloggen
e Tippen Sie auf Ich habe bereits ein Konto —

e Geben Sie lhre gewahlte E-Mail-Adresse und |hr
Passwort ein

e Tippen Sie auf Einloggen —
Falls Sie Ihr Passwort vergessen haben:
e Klicken Sie auf Passwort vergessen? Klicken Sie hier

e Geben Sie lhre E-Mail-Adresse ein und klicken Sie
auf Passwort zuriicksetzen —

e Folgen Sie den Anweisungen, die an lhre E-Mail-

Adresse gesendet werden

Wihlen Sie lhren Willkommen bei Gro

Schwerpunkt aus

Brivh Falkin bachern sl i dhir. Elnid

e Bei der ersten Nutzung werden Sie aufgefordert,

lhren Fokus zu wahlen

e Wahlen Sie zwischen Aktivitat, Erndhrung, Schlaf

B a4 a

lahigdenin Gisa st braar =T

Aktivitit & und Wohlbefinden

Puschen: Sin sich, aber chne a4 2w Ul

e Tippen Sie auf Lass Sie uns anfangen zu lernen —

* —— um lhren Fokus auszuwahlen
Wihlen Sie einen Fo
Thr Fokus Bsatimmt, wolckas Art van Lakt
Gin auf dev Starrsnio sehwes

Lans wns aniangen no lomen <+
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Startseite

Benachrichtigungen
Benachrichtigungen lesen und anpassen

Verkniipfungen
Schnelle Links zu Gesundheitstracking,
Lebensmitteltagebuch, Daten Synchronisirien und Hilfe

Lektionen
Entdecken und nehmen Sie an Modulen teil, die auf
Ilhre Ziele zugeschnitten sind.

Community
Beteiligen Sie sich an Diskussionen mit unseren
Coaches und Mitnutzern

Startseite

Gehen Sie zum
Hauptstartbildschirm

Ernahrung
Strukturierte
Ernahrungsmodule und
Ressourcen zum Aufbau
gesunder Gewohnheiten

Verwenden Sie das untere
Meni, um schnell durch

die Anwendung zu na-

vigieren, und tippen um
eine vollstéandige Liste der
Optionen anzusehen.

Schlaf

Schlaflektionen, Ressourcen
und Aktivitaten, die lhnen
helfen, besser zu schlafen

Aktivitaten
Auf Ihr Fitnessniveau
zugeschnittene Module
und Workouts

Zum Menii

Tippen Sie hier, um Ihr
Profil aufzurufen und
eine vollstandige Liste
der Navigationsoptionen.

Wohlbefinden

Wissenswertes

und Aktivitaten zur
Verbesserung lhres
mentalen und emotionalen
Wohlbefindens
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Gesundheitstracking
Verfolgen Sie lhre Gesundheit

Wellness
Ihr Wellness Score Daten, um Sie in
Ilhren Entscheidungen zu unterstiitzen

Rezepte
Stobern Sie in unseren Rezepten und
finden Sie neue Favoriten

Erndhrungstagebuch
Fiihren Sie ein Tagebuch lber lhre
Erndhrung

Lifestyle
Tagliche Artikel zugeschnitten auf lhre
Vorlieben

Meniinavigation

107 L
Jl  Gesundheits-tracking
i Wellness
1l Rezepte
Bl  Erniihrungstagebuch
Lifestyle
Community
Profil

E
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£ Einstellungen
W Favoriten
L7

Hilfe

Community
Vernetzen Sie sich mit unseren Coaches
und Mitnutzern

Profil
Aktualisieren Sie lhr Profil

Einstellungen
Verwalten Sie lhre Kontoeinstellungen

Favoriten
Gespeicherte Informationen,
Ressourcen, Audios und Aktivitaten

Hilfe
Fragen erforschen, Feedback senden
und Bedingungen lesen

Waibhlen Sie lhren Fokus

Preisgekronte strukturierte Module Aktivitaten und
Ressourcen zu Ernahrung, Bewegung, Schlaf und
Wohlbefinden.

Tippen Sie auf Lassen Sie uns anfangen zu lernen — um
zu bestimmen, welches Modul auf lhrem Startbildschirm
zu sehen ist.

Dies kénnen Sie jederzeit andern

Kurs
Tippen Sie auf um die Lektion anzusehen oder den vollen
Text anzeigen — um die Lektion zu lesen.

Aufgaben
Aktionspunkte fir Sie, die Sie befolgen kénnen, um

gesiindere Gewohnheiten.
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W Gchitte  Dosnioss (SN & Ressourcen zur Unterstiitzung der s
Verhaltensinderung gesunde Gewohnheiten. . . Tracking
e Tippen Sie auf © um eine Ressource, um diese zu R H'alten Sie Ihr Gewicht oder Taillen Umfartg fest.
: Wvbcha iensr Aussagan iat knira Palge der Ihren Favoriten hinzuzufiigen. . > Sie kénnen auch Verédnderungen automatisch
- i bt festhalten, indem Sie sich mit einer App oder
Hiadrigee Chilsziribpingal Quiz o einem Gerat direkt mit der Gro App verbinden.
E::;::::Bm:-:l i T Testen Sie lhren Lernfortschritt in den von lhnen i Tippen Sie auf sich Speichern —.
gewahlten Modul. &
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Erndhrung s (D =

Willpmmmen s kb stamea-Programm

= Fortschritte in Schiaf Aktivititen Wohlbefinden
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Fokusbereiche A —
W OO0 Lakimnam abrpess hlonnen F\u h - - ! ol . F\u h - -
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Jeder Gesundheitsfokus hat einen eigenen Bereich, mit der Lektion Fortschritta iin der Lektion
. o ers . Erate Schritte ) 3 u

Lektionen und Aktivitaten, Ressourcen und Techniken zur ke Rl T O ektoren shpmchlomen der Lektion ® o9 Loktionen sbpeschinaen
Verhaltensinderung. T R —— N\

L] i

Erita Schritte —» Ertta Schritte —»

\

Erkunden Sie alle 4 Bereiche und Ressourcen zur Ersta Schritt =

&
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Verhaltensénderung. Schulung

Lektionen
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Psychisches Wohlbetinden Achtaambozit

Wache 1: Willkemmen

Wache 2: Wia
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o
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Ernahrung s (D

E’::i'l‘““t?“' - qui. - Preisgekronte Bildung und Ressourcen, die lhnen Schlaf Schiaf
Fort M it helfen, sich nachhaltig zu ernahren. Entdecken Sie Informationen und Ressourcen, die ok S ich Fore Schial e -
e Lektionen: Tippen Sie auf ein Modul, um eine Ihnen helfen, lhren Schlaf zu verbessern: i PormbAusin e
Lektion zu starten. e |ektionen: Tippen Sie auf ein Modul, um eine ‘ ::J A o
e Downloads: Stébern Sie in den auf Sie Lektion zu starten. Eevte Schuine

= —

Schlifrige Zugmaditation Schilafmeditatig

Schulung zugeschnittenen Speiseplanen didtetische e Downloads: Finden Sie Ressourcen fiir die
—} '@l > b Praferenzen Verbesserung lhres Schlafs.
SRS | = 52X
g"" - [T e Erndhrungstagebuch: Verwenden Sie das Kl e Gute-Nacht-Geschichten: Geschichten, die
] Crranrungsweise? prop——r— unterstiitzte Erndhrungstagebuch, um lhre Ihnen beim Einschlafen helfen.
Wincka 1= Willkommssn P
oum Programm - Erndhrung zu verfolgen. e Musik zum Einschlafen: Musik, die lhnen beim
e Rezepte: Stébern Sie in Giber 2.000 Rezepten Einschlafen hilft.
- - —
und suchen Sie nach lhren Favoriten

Sarin iy 'Wasser
52 Tage L Jrer—_—

Musik zum Einschlafen




Tippen Sie auf eine Gute-Nacht-Geschichte oder Musik
zum Einschlafen um den Audioplayer zu starten. Sobald
der Audioplayer begonnen hat:

e Um den Audioplayer zu maximieren, tippen Sie auf *

e Um den Audioplayer zu minimieren, wischen Sie (iber
die Bildschirm runter

e Um den Audioplayer zu schlieen, wischen Sie tber die
minimierte Leiste nach unten, und tippen Sie auf ®

12225

Aktivitdten

Erlabien Gim st usee Bemequeg

Andern Sie lhr
Aktivitatslevel

Anfanger - Fortschritta in
Witk Bit Bkt il [musewn i wich inigis der Lektion
L T ————
—
\J Erwtm Schifte —#

Mittleres Niveau
Erhdhesn S Iha Aktesnst

Lektionen Muhr daz

Fortgeschritten

btaibon She akitiv

Eingeschrinkte

Mt dieser Einfihrung Dée Viorbeile v

Aktivitaten

Entdecken Sie Kurse, Ressourcen und Training,
die Ihnen helfen, Ihre Aktivitaten zu optimieren.
Wenn Sie zum ersten Mal zu Aktivitat navigieren,
werden Sie aufgefordert, Ihr Aktivitatsniveau zu
bestatigen. Sobald Sie dies bestatigt haben, sehen
Sie die folgenden Informationen, die auf lhre
Aktivitatspraferenzen zugeschnitten sind:

e Lektionen: Tippen Sie auf ein Modul, um eine
Lektion zu starten.

e Downloads: Finden Sie Ressourcen, die lhnen
bei der Optimierung lhrer Fitnesslevel

e Workouts: Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit,
Dehen und weitere Ubungen, die Sie in

B bri
ewegung bringen 05
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Tippen Sie auf eine Trainingseinheit, um
die Aktivitaten und dann auf die von lhnen
bendtigte Zeit

Tippen Sie auf ) Zum Ansehen
Tippen Sie auf © um eine Stoppuhr zu starten

Tippen Sie auf + Log um die Aktivitat zu
protikollieren

= Mtivititen

11 ' = ot

Konditionstraining

i — ©
P -— ©

+ Log

Wohlbefinden

Entdecken Sie Bildungsangebote und Ressourcen,
die Ihnen helfen, sich zu entspannen.

e Lektionen: Tippen Sie auf ein Modul, um eine
Lektion zu starten.

e Downloads: Finden Sie Ressourcen, fir die
Optimierung lhres mentales und emotionales
Wohlbefindens

e Entspannungsmusik: Musik, die lhnen beim
Entspannen hilft.

o Geflihrte Meditationen: Geflihrte Meditationen
fur die Achtsamkeit

e Klassische Musik: ausgewahlte klassische

Stiicke als Hilfe zum entspannen.

Wohlbefinden
14153 ¥+ o
Sehirfen B da Voriuiied bargen, um Fortichiine
7 Fortschritta in Achtsame Momente bmhe dazu
der Lektion =
W W Lelrtores shgaschid
LI'"‘" Ermvin Schritte
Uber den Wolken

Geflhrte Meditationen  fehs dasu

Schulu

&i y

N p—

Pepchaches Wehibefindan A

Glickselige

Downloads Geistesmeditation

Yoga



Musik héren

Tippen Sie auf ein Element aus den Bereichen
Entspannungsmusik, Gefiihrte Meditationen oder
Klassische Musik, um den Audioplayer zu starten. Sobald
der Audioplayer gestartet wurde:

e Um den Audioplayer zu maximieren, tippen Sie auf *
oder wischen Sie nach oben

e Um den Audioplayer zu minimieren, wischen Sie iber
die Bildschirm runter

e Um den Audioplayer zu schlieRen, wischen Sie lber die
minimierte Leiste noch einmal nach unten

360° Erlebnis

Entspannende Achtsamkeitsiibungen ermdéglichen es,
die Umgebung, in der man sich befindet, zu erkunden.
Ubungen, die mit 360° gekennzeichnet sind,
bedeuten, dass sie in der erweiterten 360° Realitat
verfligbar sind.

Tippen Sie auf eine Achtsamkeitsressource, um sie zu
starten.
e Um ein Video zu maximieren, tippen Sie auf [ 3

e Bewegen Sie Ihr Handy oder Headset, um die
360°-Umgebung zu erkunden

e Um den Videoplayer zu beenden, tippen Sie auft 3
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Gesundheitstracking

Verfolgen Sie lhre Gesundheit, indem Sie lhre letzten

Werte hinzufligen oder sich mit einer Reihe von Apps

verbinden. Passen Sie fir sich an, was Sie festhalten

wollen.

Tippen Sie auf eine Zeile, um mehr Uber die
Gesundheitsmarker

Tippen Sie auf @ einen beliebigen Bildschirm, um
eine Lesung hinzuzufiigen

Tippen Sie auf: um eine Lesung zu bearbeiten oder
zu l6schen

Tippen Sie auf{ 3 um das Diagramm zu maximieren

Tippen Sie 23 oben rechts auf einen beliebigen
Bildschirm, um das Datum zu dndern.

€ Oaiundtestvirscking

Sie kénnen Folgendes verfolgen, entweder
durch Eingabe von Ihre eigenen Daten oder die
Synchronisierung mit Apps von Drittanbietern:

Gewicht
Verfolgen Sie Ihr Gewicht, fligen Sie ein Selfie
hinzu und beobachten Sie lhre Gewichtskurve.

Aktivitat
Verfolgen Sie lhre Aktivitaten, Schritte, aktiven
Minuten.

 Daiundbeitrirscking
Aktivitiit

Laa

g

Jnnir PP

Fulthall

¥ A e e S 0 et

Barre

F o, D v

Rodisubl

4 i 0 g S WD v

Klattarn

5 8 v 10 B et
Arededs

*

31



Schlaf
Behalten Sie lhre Schlafdauer und -qualitat im
Blick.

Stimmung
Halten Sie lhre Stimmung fest und stobern Sie
durch vorangegangene Aufzeichnungen.

(Verfolgen Sie lhre Stimmung, fligen Sie ein
Selfie hinzu (mit Gro's on-board Kl bestimmt lhre
Stimmung), und durchsuchen Sie historische
Lesungen)

€ Canondbastyiracking

Blutzucker

i

=}

A= GeascTantueeTy

Batoamns frm e s, s et P M ]

€ Cawondbastyiracking

Herzfrequenz

Batarin= on dan Yawareber ooque g Hae

=  Gawondbestyinaching

Achtsamkeit

Bppeatwrar
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B ¥
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9 stunden &5 miruten

[

T stunden 5 mirarten

® e i

darager F53.

54 Schisge pra Minute

Besidreckc TAWT

9 stunden 10 minuten

-

e 004

&5 minuten

S [

&4 Schliige pro Minute

P Adeech W

9 stunden & minuten D A

&5 minuften
* * s Thes i

45 Schige pro Minute

¥ Butdreck: TS0

) 1 minaten
T8 Schlige pro Minute < P

]

34 minuten o0 AM

Blutzucker
Blutzucker, HbA1c und friihere Werte einsehen.

Herzfrequenz
Verfolgen Sie |hre Herzfrequenz, lhren Blutdruck
und friihere Werte einsehen

Achtsamkeit

Verfolgen Sie lhre Minuten der Achtsamkeit,
Achtsamkeit Aktivitaten und stébern Sie durch
vorherige Aufzeichnungen

33




= Gy - Ihre Ziele festlegen vo  GEEED -

& zwos Erndhrungstagebuch einrichten ) o N o i " .
e Waihlen Sie einen Plan und bestéatigen Sie die ’ -
Erfassen Sie Frihstiick, Mittag- und Abendessen sowie Snacks Ziele, die wir fiir Sie festgelegt haben. ¥ Wahlen Sie thren Plan f§ © Oberspeinger
und erhalten Sie eine automatische Aufschliisselungen lhrer A Ziale festiegen!
Kalorien, Kohlenhydrate, Fette, und Proteine. e Wahlen Sie den Plan, der zu Ihren Vorlieben _
= L1 Bpsiarand wuf Binen Argaben hiben wir thre
. . . paSSt’ ] -.--‘] Ausgowogens Erndhrung Makroskhritots singestelit. Diesa kilanon Sia
e Tippen Sie bei der ersten Nutzung auf ,Loslegen"”, um lhr N 8, ' joderzsit bearbaiten.
Tagebuch einzurichten (oder auf ,,Uberspringen”, um vorerst e Uberpriifen Sie Ihre voreingesteliten Kalorien- Kaloridn L810 keal
Standardziele auf Basis lhres Geschlechts zu verwenden). und Makroziele. Ihre Makronahrstoffe miissen (R teditorrane Dist —  — +
zusammen 100 % ergeben.
o Geben Sie |hr aktuelles Gewicht, lhre GroRRe und lhr Khlanhydrats S0% (B8, Teg)
Ihre Erndhrungsreise beginnt hier Aktivitatsniveau ein. So kdnnen wir Ihr tagliches Kalorienziel * Sehen Sie eine Prognose, was Sie in den = — +
Lassen Sie uns Ihr Eméhrungstagebuch nachsten 12 Wochen und dariiber hinaus .
sinvichion, damit Si lhre Mahlzsitan anpassen. . ; Fet i
verfolgan und Ihre Erndhrungaziele erreichan erreichen kénnen. e ) 3 = — +
kannen. e Waibhlen Sie Ihr Gewichtsziel: abnehmen, halten oder extrulagen, e leichy Hahar M
. . . . I . i 20% (75,520}
zunehmen. Sie kon.nen lhre Ziele jederzeit Uber ,Ziele = =
bearbeiten" anpassen.
34 s iy
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wo (D > Ihr Ernahrungstagebuch nutzen 1240

1200 L
- - Verfolgen Sie lhren Tag und behalten Sie einen Wassarprotolell =
. Ma. DL M Do. s Juli 2028 [ .. L .
Uberblick tber lhre Fortschritte. Wasser erfassen Wit 1.0 2008
o ] ] o z b Mo, DL Mi. Do Fr. 5 i ‘Wassersufnabme verfolgen b
ks ™ 30 ° ORE e |hr Tagebuch zeigt verbleibende Kalorien, Behalten Sie neben Ihrer Erndhrung auch lhre Gosamt C1 T

Kebloriydrate  WEATEAE) verbrannte Kalorien sowie lhre Kohlenhydrate, Fliissigkeitszufuhr und Ziel im Blick. A R
- tacion. r_'r ot | [mennmeilln s /‘\‘ ' Fette und Proteine fiir den Tag. e Verfolgen Sie lhre Wasseraufnahme S i

Erwmik TR Sg e Fatt BRI 1.510 . . . . . ..

e —— p e Bauen Sie sich eine Serie auf, indem Sie jeden e Tippen Sie auf ,Wasser hinzufiigen" und nutzen

Pt It Mouse Mabizedt hinzuflgen b4 T: tok ”' . . o+ Waksee inulien.

ag protokoliieren. Sie dann eine Schnellauswahl (Glas oder
o Fudhstick M ot Srnck e Tippen Sie auf ,Neue Mahlzeit hinzufiigen" Flasche) oder geben Sie eine Menge manuell ein
+ Neus Mabizai hinsufige (oder +), um Eintrage zu Frihstiick, Mittagessen, o Sehen oder bearbeiten Sie frithere Eintrige in o AR
i, i Abendessen oder Snacks hinzuzufiigen. Ihrem Wasserprotokoll
f Sarie o Was Lebensmittel -
Y ot 4 oz protkoliarer Barcode scenmon .. . . § 1nesmale Flasche (500 mi)
e Andern Sie oben das Datum, um einen anderen
Frahstilck (0 Eintrige) Tag anzusehen oder zu protokollieren. .
36 . 4 ! 1 grofle Flasche (T80 mb 37
Lobonamittel suy Soracheingabe

Mittagessen (0 Eintrige) Feta arkonngn




Mahlzeiten, eigene Lebensmittel &
Lebensmittel hinzufiigen Bearbeiten =y

P “— Frithi P r] o W

Tippen Sie auf ,Neue Mahlzeit hinzufigen" (oder +) Schneller protokollieren und lhr Tagebuch genau

Gadicht arfaiian *

und wahlen Sie, wie Sie es protokollieren: halten e

e Bekannte Eintrage schnell tiber ,Zuletzt", Aktusll

e Nach einem Lebensmittel oder einer Marke suchen T Omelett oder Rihrei

»Meine Mahlzeiten" oder ,Eigene Lebensmittel”

e Barcode scannen, um ein Produkt zu finden i 1

protokollieren

Fiahatiick  Mittapeesen  Abwscessen  Snack

Basrv oo soannan Spriechatng
° " fi - . . .
som Fot.o scannen" fiir KI-Erkennung von Essen e ,Meine Gerichte" nutzen, um Lebensmittel o
. . B Foetlonen G (g)
und Portionen als Gruppe zu speichern und gemeinsam zu i i
. Frizcha Pasta (Gakocht] Furtianan 1
e _Per Sprache erfassen" oder ,Mahlzeit erfassen
H " H H " . . . Tiagarkisa Portionsgréile 1 gl
beschreiben" (z. B. ,,3 Eier und 2 Scheiben Speck") o ,Lebensmittel erstellen” tippen, um Nihrwerte
: e fm e PortionsgroRe festlegen und auf ,Speichern —" manuell einzugeben oder das Etikett zu scannen E oDt o bt L
WiIE|RITIYIUlL]O|P i . . . . {
e PortionsgréRe bearbeiten oder Eintra Meoien  Wohlahydrwe Bt B
o tippen Port gréRe bearbeit der Eintrag Vollkorn Teast {Getden Toas)
L L FAg £.8g
AIS|ID/FIGIH|J KL verschieben bzw. [6schen Grmalett odar Bihrad 39
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Lifestyle  Zurbch
Lifestyle

Erplnres S for Lisede

Dok Upload Entdecken Sie die taglich aktualisierten Artikel aus
okument-Uploader Nachrichten, Forschung, Interviews, exklusive Q&As
Laden Sie PDFs oder Fotos von gedruckten Dokumenten

auf lhr Profil, damit Sie in Zukunft leicht zu finden sind.

und Kommentare. Entdecken Sie empfohlene Inhalte
basierend auf lhren Interessen und was Ihre Mitnutzer Altuall
gerade lesen.

e Navigieren Sie zu Menii — Profil - Dokumente ‘UTORIAL
e Tippen Sie auf einen Artikel, um diesen zu lesen - :
e Tippen Sie auf © um ein Dokument hochzuladen. PP ’ I
e Wihlen Sie Ihre Datei (PDF oder Bild) o Tippen Sie auf das Herz, um es unter lhren Favoriten h::?h,:,ﬂ —
zu speichern = 7 Positivitéts-Hacks, um
e Sobald Sie eine Datei ausgewahlt haben, kénnen Sie sie lhre Stimmung zu
, . . . . Mythen-Aufklsirer g
unter lhr Profil, indem Sie auf Speichern — tippen * Tippen Sie auf Einen Kommentar hinterlassen — verbessern
wenn Sie sich zu einem Artikel austauschen méchten. TAGEN UND -
NTWORTEN Foie
o i Was machan Sie, wenn Sle sines schiechien Tag

Fatien Wir gle kinnen oo von Do pu 24 blay
i, b i ke &in pans Disges, dis S 1un
40 Fragen & Antworten: Was ist kiinrven, urm lhren Galst in sinem gositiveren Zetand 41

Zuckorucht? Arfll B Eingen
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Community

Bleiben Sie in Verbindung, motiviert und informiert
mit dem das Neueste aus der Community.
Sprechen Sie mit Gleichgesinnten und Mentoren
fir Verhaltensanderungen in der Gemeinde.

e Tippen Sie auf eine Kategorie, um eine Liste der
Diskussionsbeitrage anzuzeigen

e Tippen Sie auf eine Diskussion, um mehr zu lesen

e Tippen Sie auf Tippen Sie hier, um zu antworten...
um eine Antwort zu einer Diskussion zu senden.

V25

= Furick = Thmad-Liste

Community Rezepte

700 Fragen und wesrs werden geatalt 3 W

BagriBung und Einfihrung
Stallen Toa sach dar Cammurnty war. Hutees
Si dissn Barsich fir sing kurps Begrillung
und Ballen Sie die Grosesn Tednetmen Fum
areden Mal Willkpmergn in dar Gro-
SOy

C R Y

-5

Erniihrung

Sprectan Sie Gber Embhreng, Getrknke,
Makronihrasote und was bei Inan gut
Sonktionigt.

a0 s

Technisch

Phirees Gop darion Barasch 10 alle
sachnischan Fragen, lbes Anfiegen und e
Fard b i

o3

| EH »

&= Community

MNeuer Thread

Era nacs Dighumion baginnan

The ds Thewasds

Sondan —

e Tippen Sie auf ® um eine neue Diskussion zu
beginnen

e Geben Sie einen Beitragstitel und eine Nachricht
ein und tippen Sie auf Posten — um lhr
Diskussionsthema zu veroffentlichen

e Tippen Sie auf © einen beliebigen
Diskussionsfaden, um ihn hinzuzufiigen lhre
Favoriten
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P Einstellungen

Larich

- G -

Pk

“

Passen Sie lhre Einstellungen an und bearbeiten Sie
wn (D - Ihre Préferenzen. Tippen Sie auf Speichern — um lhre

= Linsnsanga

Einmllungan

arer. Mg e Bt

- aktualisierten Einstellungen zu speichern.

Allgemein
Profil Crunramadiilll, o0 G - .
R i ; Allgemein
- . . st sicherhelt e
Sehen Sie sich lhr Profil an und fligen Sie Fotos E—— e Ay S Aktualisieren Sie Ihren Namen, lhr Geschlecht und setzen
order Dokuments zu Ihrem Profil-Galerie. =T W e B i s Sie Ihren Schwerpunkt fest. Stellen Sie ein, was Sie unter
« Tippen Sie auf €3 um Ihr Profilfoto zu indern et o — Gesundheits-Tracking festhalten und verfolgen méchten.
e Tippen Sie auf ® um ein Bild zu Ihrer Galerie Benachrichtigungen
. . Stellen Sie hier ein zu welchen Themen Sie E-Mails
hinzuzufiigen -
pE— erhalten oder In-App Benarichitigungen erhalten
mochten.
Sicherheit

Aktualisieren Sie lhre E-Mail Adresse und lhr Passwort.
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v -

. 022
Gesundheit “ 1 H.,-

Aktualisieren Sie Ihre Art der Ernahrung, Allergien Gesundheit

G

[ T

Einheiten

e s s bk e

- 5]

&~ Einitellungan

Datenschutz

Fat aradots Bt Mt o Prfuies A1 it

Beatatar b Prw et [PPSR S ———

und Gesundheitsprobleme, stellen Sie lhre GréRe
Art der Erndibhrung

B Banacheichtigusgen

ein und aktualisieren Sie, ob Sie Raucher sind und ws D <=

Skanclard janitddt Flesch]
4= Einmleflueges

Scharhen

ob Sie lhren Blutzucker messen.

46

g lnragh Thr Bt genadinrt . .

B Aun walcham Land komman Sia?| ﬁpm Elnhelten T—
Datenschutz e e i e L E Wibhlen Sie lhre bevorzugten Messungen fiir Blut S——
Schalten Sie ein, ob Ihr Standort und lhre Galerie o a T g Glukose, HbA1c, Gewicht und GréRe.

fir andere Mitglieder sichtbar sein sollen.

Apps
Waibhlen Sie aus mit welchen Apps Sie Gro

Motisapenduits

Sejabokran Fiafa

Krusitif ufel Sobaberireo)

aatan [reinides

- = B

Garwich

Kawn DHenats vertoadens

Bebditte und Al

Kaann Dignate vorte nodee

Abmelden
Tippen Sie auf Abmelden — um sich von der App
auszuloggen.

Datandotvtl

Schiaf
synchronisieren méchten. Tippen Sie auf Fiech R o
. . . . B Fanit o st P il et huac b pden
Verbinden Sie sich und folgen Sie den \ Z i
. Gesundheitsproble - ' Wt andd Bemtimmter i zral
AnWe|$ungen- Typ-2-DHabates ] et

NAlmib A Eimralbmibnn

Haite (Rartils wirteides

dang won Aely

B e Diortn veeencion.

a7




D vty Downlosds  Commu

“t %&t:’

Psychisches Wumbuﬁn-den

Woche 1: Willkommen
zum Programm

Favoriten

Durchsuchen Sie alle Artikel, die Sie favorisiert
haben. Dies beinhaltet:

e Lektionen

Lifestyle

Downloads

e Community

Audio (wie Musik und Meditationen)

Workouts

i

Erste Schritte Anleitung

FaGs (Hiufig gestellte Fragen)

Kantakiioran Sio uns

Uber

Hilfe

Nutzen Sie diesen Bereich, um Ihr Feedback zu
senden und mehr zu erfahren tber Gro.

FAQs
Entdecken Sie die am haufigsten gestellten
technische und nicht-technische Fragen.

e Tippen Sie auf FAQs um haufig gestellte Fragen
zu lesen.

e Tippen Sie auf eine Frage, um mehr zu lesen

e Tippen Sie auf @ oder ® um eine Antwort zu
bewerten

49
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Kontaktieren Sie uns

Nehmen Sie Kontakt mit uns und einem Mitglied
der Gro Team wird Sie liber die E-Mail-Adresse
kontaktieren, die Sie angemeldet haben.

e Tippen Sie auf Kontaktarien Sie uns
e Waihlen Sie den Grund firr die Kontaktaufnahme

e Geben Sie lhre Nachricht ein und tippen Sie auf
Senden —

Ein Mitglied des Gro-Teams wird lhnen innerhalb
von 2 Arbeitsstunden.

1459

= Hilig

Kontaktieren Sie uns

Ivdod rransan Ses ura, meann Ses s Problem et

Beeutrung der Gro-App

Besutrung der Gro-Wekdite
Esnaen Fehler sraplden
Anfrags zu App-Fuskitionen
Komoldachung

St

= Eontakimren S v

Kontaktieren Sie uns

i rrssnn Sol alel, el Sob et Problem nabee

friwtete.

QIWIEIRITIYiUYI O

ASIDIFIGH JIK L

+ 2 XICVIBINM B

P

1w P S etarn

& 4

Uber
Erkunden Sie die rechtlichen und regulatorischen
Aspekte von Gro.

e Tippen Sie auf Allgemeine Geschaftsbedingungen
um mehr zu erfahren Giber die Bedingungen der
Plattform

e Tippen Sie auf Datenschutzerklarung um um mehr
darliber zu erfahren, wie wir Ihre Daten verwalten.

e Tippen Sie auf Rechtlich um Informationen zu den
Vorschriften zu lesen.

1459
€ Hilfa

Uber

Enzelheiten dber dia Gre-App

Q
fo

S benutzan Venson LE.1-de-DE

Hergertal mit W von B

E Allgamaang
Geschiftsbedingungen

F‘ Datenschutzerkirung

2 Rechtlich

.




52

o QD

Benachrichtigungen

T -

L+ I

Benachrichtigungen

Sie erhalten In-App- und E-Mail-

Benachrichtigungen wahrend lhrer Mitgliedschaft.

Wenn Sie keine In-App-Benachrichtigungen
erhalten, wenden Sie sich bitte an Uberpriifen Sie
Ihre Handyeinstellungen.

Aktualisieren Sie lhre In-App- und E-Mail-
Benachrichtigungen Einstellungen in den

Einstellungen.

115 d

#— Einstaliongan

Gesundheit

Babr et 47, S P Db cr0m-a T

Art dor Erniihrung
Standand lenthah Flaiuch)
\vegetariach
Pastotiracs

Vagen

Alarglen

Mhsfhauiproiss L
Sojsbohran Hatw
Wrunten- und Schalsrtiors
Ghaan Erdriusa

Fiich

Gosundheltsproblem

Typ-2-Disbates

Mlnidnen Cimsalbhaibnen

- 5]

&~ Einitellungan

Medikamente

P et i S i Wi b - o rbreion

Maine Medikaments

Matfarmin
I W Bgraren, gk

Gesundheitszustand: Wenn Sie lhren
Gesundheitszustand auswahlen, erhalten Sie
Informationen und Unterstitzung, die auf Ihren
Gesundheitszustand zugeschnitten sind.

Medikamente: Wenn Sie Ihre Medikamente
eingeben, werden die Ressourcen an die
Medikamente angepasst, die Sie einnehmen.

Erndhrung: Wenn Sie lhre Ernahrungspraferenzen
und Allergien eingeben, werden lhnen geeignete,
kulturell relevante Speiseplane angezeigt.
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Andern Sie |hr & Durlick
Aktivitatsiev [Skann Gesundheits-tracking

Enstaliangan
Varwalte, welche Matriken im Garuncaitabsraich dar /

Aktivitatsniveau: Wenn Sie |lhr aktuelles

Einheiten Sie kénnen die App auch als lhr personliches

B it o B Wi b

. - Aktivitatsniveau auswéhlen, kdnnen die

&~ Enitalisngen

Gesundheit

B, St o ol st Lt e

Tagebuch verwenden, in dem Sie verschiedene

S——— empfohlenen Aktivitaten und Trainingskurse an lhr

Fitnessniveau angepasst werden. Aspekte lhrer Gesundheit und lhres Lebensstils wie

Erndhrung, Bewegung, Gewicht, Schlaf, Stimmung, Harzfroquens, Blutdruck & .

. . . " . . . . . Ssusrstoisittigung
Art dor Erniihrung MaReinheiten: Wahlen Sie die Einheiten, in denen Blutzucker, Achtsamkeit und vieles mehr festhalten -
2 Herzfrequens

Mittleres Ni PRGIaNE R P . Sie Ihre Gesundheit iberwachen mochten. kénnen 8
Estushort 6 porw Mittl [RETTRTOT] sl O :
T . . ) Herrfrequenceariabibtar =
Paszatarac Lebensstil: Wahlen Sie Ihre ethnische Nutzungsdaten aus der Web- und App-Nutzung
Vg Zugehorigkeit und ob Sie rauchen oder lhren werden gesammelt. Wenden Sie sich an das ) estdnek E
Gowicht . :
Fortgeschrit [N ABargisn Blutzucker messen, um kulturspezifische Support-Team, um sich abzumelden. 0 Budrucioariabiity
| ey o e— Informationen zu diesen Themen zu erhalten. & seernni -
2 ersiofisittigurg
Phusd il Gojabichirasn Hafs
Eingeschrir Pre—r——— . Savicit & Tllommbing i
- Kirpergrate
Ml““ - Ghuten Erdrijaue L ren Einr B Gowicht H

Eirgvachrbrumn Mabds et Pt wind Irschigs (81, il
Fiach

-

e Taillanumfang Snpichenn —#

Mater und Zentimater (m, omd




Zertifizierungen o]

Sind meine Daten sicher?

Gro ist ein Medizinprodukt der Klasse |, das nach den Hersteller EU-Bevollmichtigter (Art. 11 MDR)
Ihre Daten werden nicht auf Ihrem Gerat gespeichert. Sie werden auf einem sicheren Cloud-Server in dem Land folgenden internationalen Standards zertifiziert ist: DDM Health Limited (trading as  Apotech Consulting France
. . . " . . . . : Health -
gespeichert, das Sie bei der Anmeldung ausgewahlt haben. Die App verschliisselt die gesammelten Informationen, . e Gro Health) 6B Rue de Verdun, 78110 Le Vésinet,
. g P hiit shrend si der A | is bei der Speich (Verschlssel e Internationale Organisation fiir Normung ISO/IEC 27001 9 Little Park Street, Coventry, France
um sie vor anderen Personen zu schitzen, wahrend sie von der als sowie bei der Speicherung (Verschlisselung- . s e
) ) PP P g 9 e Internationale Organisation fiir Normung ISO/IEC 9001 CV12UR, United Kingdom EUDAMED SRN: FR-AR-000039455
at-rest). . — . . - .
e Internationale Organisation fiir Normung ISO/IEC 20000 EUDAMED Manufacturer SRN:  gmail: info@apotechconsulting.com
Cyber-Sicherheitsstandard UK-MF-000052661 Contact: Claudia-Rose Mastrobuoni
Wie Sie lhre Daten anfordern kénnen ¢ Lyber-sicherheitsstandards Postal: DDM Health Limited, 9 )
. v e . .. . .  CSTAR Grundlagen Little Park Street, Coventry, CV1
Um einen vollstandigen Auszug lhrer Daten anzufordern und/oder lhre Dateirechte auszuiiben, wenden Sie sich bitte e IASME Governance Standard 2UR, United Kingdom

an das Support-Team. e CE-Kennzeichnung fir ein Medizinprodukt der Klasse |

gemaR der Medizinprodukterichtlinie (93/42/EEC)

. .. T [ bsi
o MHRA-reguliertes Medizinprodukt Er . EE . _ B )
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Probleml6ésung

Fir alle Anfragen, Fragen, Feedback und Hilfe bei der Problemlésung wenden

Sie sich bitte an hallo@groapp.de oder telefonisch unter +49 40 226369050. Q
Der Kundendienst ist taglich von 6 Uhr morgens bis 22 Uhr abends erreichbar. %

Wir bemiihen uns, alle Anfragen innerhalb von 2 Stunden zu beantworten.

A0

c € © 2026 Gro Health, Teil von DDM Deutschland GmBH. Alle Rechte vorbehalten.




