@,po

Bedienungsanleitung

]



Verwendungszweck

Gro Health ist eine digitale Plattform, die prazise
(maRgeschneiderte) Gesundheitsprogramme, Coaching
und Unterstiitzung fiir eine multidisziplinére, engagierte
und effektive Versorgung bietet.

Gro Health richtet sich an Menschen mit folgenden
Gesundheitsproblemen:

e Ubergewicht
e Pra-Diabetes

e Typ-2-Diabetes



Kompatibilitatserklarung
Um Gro Health nutzen zu kénnen, bendtigen Sie eines der folgenden Produkte:

e iPhone mit iOS 13 und hoher
e Android-Handy mit Android OS 9 und héher

e PC mit Internetzugang

Die Registrierung im Internet ist unter GroHealth.com mdglich.
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& Einstellungen

Wihlen Sie aus, von welchen Geriten Daten synchronisiert v

Gro Health ist mit einer Reihe von
Wearables und Gesundheits_Apps. Tippen Sie auf das Pluszeichen, um ein Gerat

° FitBit g Gewicht

Keine Dienste verbunden

e Garmin Schritte und Aktivitat

Keine Dienste verbunden

*

Withings

Schlaf
Keine Dienste verbunden

Apple Health
Herzfrequenz
Keine Dienste verbunden

Google Fit
Blutzucker
Keine Dienste verbunden

| Verwendung von Achtsamkeitsdaten von
Keine Dienste verbunden




Wie kann ich Gro Health
herunterladen?

Gro Health ist eine plattformubergreifende
App, die im Web und auf folgenden Geraten
funktioniert.

e Erhaltlich als mobile App fir iOS und Android

e Verfligbar als Smart Speaker App fiir Google
Assistent und Amazon Alexa

e Verfigbar im Web auf GroHealth.com

X Yok
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Starten

e App herunterladen und 6ffnen

e Wahlen Sie lhr Land

lhre Daten werden hier gespeichert

Wahlen Sie lhre Sprache e Wahlen Sie die gewlinschte Sprache

™= Deutsch °

Geben Sie Ihre Provider-ID ein, falls Sie eine
haben

e Tippen Sie auf Konto erstellen um sich
anzumelden

e Tippen Sie auf Ich habe bereits ein Konto um
sich anzumelden




Zum Registrieren

Tippen Sie auf Konto erstellen —

Geben Sie lhren Namen, Ihr Geschlecht, Ihre
E-Mail-Adresse und lhr Passwort ein

Passworter missen mindestens 8 Zeichen lang sein und

einen GroRbuchstaben und eine Ziffer enthalten
Geburtsdatum und Geschlecht eingeben

Lesen und bestatigen Sie lhre Zustimmung
zu den Bedingungen und Bedingungen und
Datenschutzerklarung

Tippen Sie auf Weiter —

Vorname Nachname

E-Mail-Adresse

Geburtsdatum

Telefonnummer (freiwillig)

Kennwort

Muss zwischen 8 und 64 Zeichen lang ¢
Mindestens ein GroRbuchstabe (A-Z)
Mindestens ein Kleinbuchstabe (a-z)
4l (0-
Zuriick #



Wenn Sie eine Anbieter-Code haben,
tippen Sie auf Ja —

Geben Sie Ihre Anbieter-Code ein

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

Wahlen Sie lhr Ziel oder den Grund fur
lhren Beitritt

Haben Sie

08:32

& Zuriick

Schalten Siel
Nutzererlebni

Aufklarung und’

Unterstiitzungbei
Verhaltensandegun 9
um lhre Geslindhe

Abnehmen

. L 4
Wihlen Sie lhren Plan (inkl| Die Gesundheit
kostenloser testversion) verbessern
Monatlich

Inklusive 7-tagiger kostenlos ‘

Stress reduzieren
Vierteljghrlich

Fitness verbessern

90
=2

Halten Sie die
Familie gut

L

Ernghrung
verbessern




Personalisieren Sie lhre Erfahrung

Optional kénnen Sie Ihre Erfahrung personalisieren
und anpassen Informationen, Unterstiitzung bei
der Verhaltensanderung und Ressourcen, die Sie
von Gro erhalten.

e Laden Sie ein Profilbild hoch (optional)

e Geben Sie einen Benutzernamen lhrer Wahl

e Waihlen Sie Ihr Geschlecht aus der Liste aus

e Zum Speichern tippen Sie auf Weiter —

Lass uns dich
kennenlernen

o

Weiblich Ménnlich Dir
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& Zuriick
<l e Wahlen Sie lhr Ziel. Tippen Sie zum Speichern

@ - auf Weiter —

e Waihlen Sie lhren Gesundheitszustand aus oder

Finden Sie

Finden Sie |

Allgsmeina A suchen Sie danach. Tippen Sie zum Speichern

Meine Medikill  Was jst dein Ziel? auf Weiter —
Typ-2-Diabetes Metformin X

( e . e Wibhlen Sie die Medikamente aus, die Sie
Gelaufige Me = . . . .

a Abnehmen Fitness verbessern einnehmen, oder suchen Sie danach. Tippen Sie

letrormin
zum Speichern auf Weiter —
Aspirin . ;g

Diabetes LADA
iabstes Amlodipin c Die Gesundheit Halten Sie die
verbessern Familie gut
Hoher Blutdruck ‘
10 Metabolisches S Amitriptylin - ‘
Postpartale Dep Clopidogrel ‘ Stress reduzieren \Z?L‘?:s"::ri
i

e ——
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& Zuriick

e - Wahlen Sie |hre Erndhrungspraferenz aus der
Liste aus und tippen Sie dann auf Weiter —

e @  Uberspringen e - Wabhlen Sie, ob Sie rauchen. (Wenn Sie
dampfen, tippen Sie auf Nein)

o - Geben Sie lhre KorpergrolRe ein und tippen Sie
dann auf Weiter —

o - Geben Sie Ihr Gewicht ein und tippen Sie dann
67 Kg auf Weiter —

e -Wenn Sie lhren Blutzucker testen, geben Sie
bitte auch Ihren HbA1c ein und tippen Sie dann

Brit. Stone und Pound (st, Ibs)
Pfund (bs) auf Weiter —

@ Kilogramm (kg)

1
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Fertig & auth.grohealth.com Zu m Einloggen

@ Mit Gro anmelden

e Tippen Sie auf Ich habe bereits ein Konto —

E-Mail-Addresse

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

e Tippen Sie auf Einloggen —

Passwort vergessen?

Falls Sie Ihr Passwort vergessen haben:

ngen - D richtlinie e Klicken Sie auf Passwort vergessen? Klicken Sie hier

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

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




GUT GEMACHT!

Sie haben alles nachverfolgt, was Sie 1

heute brauchen. Kommen Sie morgen {

nach 6 Uhr morgens zuriick, um lhren §
hinzuzufiigen.

B 4 a
Mahizeiten Gesundheit Daten AktIVItat @

protokollieren  verfolgen  synchronisiere Puschen Sie sich, aber ohne es zu libertreiben

Wibhlen Sie einen Fo

Ihr Fokus bestimmt, welche Art von Lekt
Sie auf der Startseite sehen.

Lass uns anfangen zu lernen —> Schlaf

Verbessern Sie Ihren Schlaf

Fragen Sie die Community —>

Willkommen bei Gro

e Bei der ersten Verwendung werden Sie
aufgefordert, unseren Fokus zu wahlen

e Wahlen Sie aus Aktivitat, Erndhrung, Schlaf und
Wohlbefinden

e Tippen Sie auf Lass uns anfangen zu lernen —
um lhren Fokus auszuwahlen
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B J e

Mahizeiten  Gesundheit Daten
protokollieren  verfolgen  synchronisieren

Fokus: Erndhrung 10 lektionen

Fragen Sie die Community — e

Erhalten Sie die Antworten, die Sie benétigen

Startseite

Benachrichtigungen
Benachrichtigungen lesen und anpassen

Verknipfungen
Schnelle Links zu Gesundheitstracking, Lebensmittel-
tagebuch, Daten Synchronisirien und Hilfe

Ausbildung
Entdecken und nehmen Sie an Fortbildungen teil, die
auf lhre Ziele zugeschnitten sind.

Community
Beteiligen Sie sich an der Diskussion mit Trainern und
Kollegen.



Startseite

Gehen Sie zum
Hauptstartbildschirm

Ernahrung
Strukturierte
Erndhrungserziehung
und Ressourcen zur
Entwicklung gesunder
Gewohnheiten

Schlaf

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

Verwenden Sie das
untere MenU, um schnell
durch die Anwendung zu
navigieren, und tippen
um eine vollstandige Liste

der Optionen.

Aktivitat
Auf Ihr Fitnessniveau
zugeschnittene
Schulungen und Workouts

Zum Menii

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

Wohlbefinden

Bildung und Aktivitéten
zur Verbesserung

Ihrer geistigen

und emotionalen
Belastbarkeit

15



Meniinavigation

Gesundheitstracking

Verfo|gen Sie lhre W1l Gesundheitstracking Profil
. % Well o . .
Gesundheitsmarker @ Wellness Betrachten und aktualisieren Sie lhr
Bl Nahrungsmittel-Tagebuch Profil
Nahrungsmittel-Tagebuch
. . . . @ Lif ! H
Fiihren Sie ein Tagebuch tiber lhre e Einstellungen
Ernahrung @ Community Verwalten Sie lhre Kontoeinstellungen
Lifestyle O Profil Favoriten
Taglich aktualisierte % Einstellungen Gespeicherte Informationen,
Informationsbroschiiren @ Favoriten Ressourcen, Audios und Aktivitaten
zugeschnitten auf lhre Vorlieben @ Hilfe Hilfe

. Fragen erforschen, Feedback senden
Community d Bodi |
Vernetzen Sie sich mit lhren und bedingungen fesen

Trainern und Gleichgesinnten
16
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Waihlen Sie lhren Fokus

Preisgekronte strukturierte Ausbildung, Aktivitaten
und Ressourcen zu Erndhrung, Bewegung, Schlaf
und Wohlbefinden.

Tippen Sie auf Lass uns anfangen zu lernen —
um zu bestimmen, was auf |hrem Startbildschirm
anheften mochten.

Dies kénnen Sie jederzeit andern

Kurs
Tippen Sie auf ® um die Lektion anzusehen oder

den vollen Text anzeigen — um die Lektion zu lesen.

Schritte
Aktionspunkte fiir Sie, die Sie befolgen kénnen, um
gesiindere Gewohnheiten.

@
o

10:1
& Start:

GUT GEMACHT!
Kurs

Sie haben alles nachverfolgt, was Sie
heute brauchen. Kommen Sie morgen
nach 6 Uhr morgens zuriick, um lhren !
hinzuzufiigen. '

]

Mabhlzeiten Gesundheit Daten
protokollieren  verfolgen  synchronisierg

i v " Woche 1: Willkommen
Wihlen Sie einen Fol =

Ihr Fokus bestimmt, welche Art von Lek]
Sie auf der Startseite sehen.

Hier haben wir also eine Reihe von MaBnahmen, die
Sie bitte durchfiihren, bevor Sie das nachste Modul
offnen:

Lass uns anfangen zu lernen — . .
g 0 Bitte kontaktieren Sie lhren Hausarzt

Sagen Sie ihm, dass Sie ein
kohlenhydratarmes (low-carb)
Erndhrungsprogramm ausprobieren méchten.
Wir haben eine Briefvorlage in der
“Download” -Sparte bereitgestellt; Sie konnen
diesen Brief ausdrucken und Ihrem Arzt
uberreichen, er beinhaltet Einzelheiten liber

T

Fragen Sie die Community —>

Erhalten Sie die Antworten, die Sie ben:

R e
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& Startseite

Kurs Schritte Quiz,

-

& Startseite &

Kurs Schritte Downloads Eing

Frage1von3

Welche dieser Aussagen ist keine Folge der
kohlenhydratarmen Erndhrung?

Niedriger Cholesterinspiegel

Um was geht es bei einer Low C#

Erndhrungsweise? Gewichtszunahme

Niedrige Blutzuckerwerte

Downloads

Ressourcen zur Unterstiitzung der
Verhaltensédnderung gesunde Gewohnheiten.
Tippen Sie auf O um eine Ressource zu lhren
Favoriten hinzuzufiigen.

Quiz
Bewerten Sie lhren Lernfortschritt in dem
gewahlten Modul.



08:59
& Startseite

Schritte Downloads Quiz

& Verbinden, um automatisch zu verfolgen

Gewicht

Taillen-Hiift-Umfang

Aktuellster HbA1c-Wert (optional)

Prozent (%)

Tippen Sie, um bei diesem Einchecken ein Selfi...
Maximal 4 Fotos

Speichern =

Einchecken

Uberwachen Sie lhre Gesundheit oder verbinden
Sie sich mit einer App oder einem Gerat, um lhre
Fortschritte zu sehen.

Tippen Sie auf © sich Speichern Sie dieses Modul
in Ihren Favoriten.
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Fokusbereiche

Jeder Gesundheitsfokus hat einen eigenen Bereich, der
Aufklarung und Aktivitaten, Ressourcen und Techniken zur

Verhaltensanderung.

Erkunden Sie 4 Therapiebereiche, die Bildung und
maRgeschneiderte Ressourcen zur Verhaltensénderung.

Kohlenhydratarme ¥

Ernahrung

Willkommen zum kohlenhydratarme-Programm

Fortschritte in
der Lektion

@ 0/10 Lektionen abgeschlossen

Erste Schritte —>

Mehr dazu

Kurs
freigesch
Tagen 23

Woche 1: Willkommen Woche 2: Wie
zum Programm auf die Gesund

Downloads Mehr dazu




Anfinger ¥

Korperliche Ubungen Wohlbefinden

Schlaf

Holen Sie sich Ihren Schlaf Erfahren Sie mehr iiber Bewegung Schaffen Sie die Voraussetzungen, um Fortschritte zu machen
Fortschritte in Fortschritte in ¢ Fortschritte in
der Lektion der Lektion der Lektion

o Y
\ . | W 0/3Lektionen abgeschlossen ‘@ 0/5 Lektionen abgeschlossen ‘@ 0/9 Lektionen abgeschlossen

o™ _ N

Schlaf

\ e
R em 0 .

Psychisches Wohlbefinden Achtsamkeit 21

Schichtarbeit

Mit dieser Einfiihrung bleiben  Die Vorteile vo

Sie aktiv




Kohlenhydratarme ¥

Erndhrung

Erndhrung

Willkommen zum kohlenhydratg

08:59
& Startseite

Kurs  schritie  (RETITELE helfen, sich nachhaltig zu ernahren.
14:54

Preisgekronte Bildung und Ressourcen, die lhnen

/7 e Schulung: Tippen Sie auf ein Modul, um eine

& Zuriick

Nahrungsmittel-Tagebuch Lektion zu starten.

Behalten Sie lhre Nahrungsaufnahme im Blick

e Downloads: Stébern Sie in den auf Sie

3 Heute, 09 Jan.

zugeschnittenen Speiseplanen didtetische
Praferenzen
1702

[o] keal ibrig o
kcal gegessen kcal verbrannt

e Nahrungsmittel-Tagebuch: Verwenden Sie das

Emih ise? .
EAringenchs Al Nahrungsmittel-Tagebuch, um zu verfolgen,

Woche 1: Willkommen
zum Programm

was Sie essen

Kohlenhydrate Fett Eiweil

Sise R ik e Rezepte: Stdbern Sie in iber 2.000 Rezepten

Downloads

und suchen Sie nach Vorlieben

Friihstuck

VergroéRern

Mit'tagessen VergroRern

Schreiben an Ihren beh



-

Schlaf :
. . . Schlaf o GEED =
Entdecken Sie Informationen und Ressourcen, die Holen Sie sich lhren Schiat
Entspannungsmeditationen Mehr d
Ihnen helfen, Ihren Schlaf zu verbessern: Fortschritte in -eP E o
der Lektion
e Schulung: Tippen Sie auf ein Modul, um eine ® 075 Lektionen abgesc
CE—
Lektion zu starten.
e Downloads: Finden Sie Ressourcen fir die Schlafrige Zugmeditation

Verbesserung lhres Schlafs
Gute-Nacht-Geschichten

s O

L

e Gute-Nacht-Geschichten: Geschichten, die
lhnen beim Einschlafen helfen.

e Musik zum Einschlafen: Musik, die lhnen beim

Einschlafen hilft. 7 218

Der Sterntaler ein Traum von §

Downloads

Musik zum Einschlafen Mehr dazu




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 liber
die Bildschirm runter

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

24




Anfianger ¥

Korperliche Ubungen

Erfahren Sie mehr iiber Bewegung

Fortschritte in
der Lektion
@ 0/5 Lektionen abgeschlossen
Werden Sie aktiv und lassen Sie sich | \) S—

Erste Schritte —
i

Mittleres Niveau el Mehr dazy
Erh&hern Sie lhre Aktivitit \

\

FO rtgeSCh ritten Mit dieser Einfiihrung bleiben  Die Vorteslvo

Steigern Sie lhre Fitness und Ausdaue Sie aktiv

Downloads Mehr dazu

Koérperliche Ubungen

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

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

e Downloads: Finden Sie Ressourcen, die lhnen
bei der Optimierung lhrer Fitnesslevel
e Workouts: Kardio, Kraftiibungen und

Beweglichkeit Workouts und Sport-Snacks, die
Sie in Bewegung bringen




e Tippen Sie auf eine Trainingseinheit, um die
Aktivitaten und benétigte Zeit

e Tippen Sie auf ® Zum Ansehen

e Tippen Sie auf @ um einen Ubungstimer zu

starten Circuit workout

mping Jacks
ping ‘

Gesundheit verfolgen.

30 ‘

Reverse lunges

30

Alternate knee lifts with punch above ‘

. |
- {a) y -



Wohlbefinden

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

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

e Downloads: Finden Sie Ressourcen, die lhnen
bei der Optimierung lhrer geistiges und
emotionales Wohlbefinden

e Entspannungsmusik: Musik, die Ihnen beim
Entspannen hilft.

e Geflihrte Meditationen: Geflihrte Meditationen
zur Unterstiitzung werden Sie achtsamer.

e Klassische Musik: ausgewahlte klassische
Stlcke als Hilfe entspannen Sie sich.

Wohlbefinden

Schaffen Sie die Voraussetzungen, um Fortschritte

<+ @)

Achtsame Momente Mehr dazu

Fortschritte in
der Lektion

@ 0/9 Lektionen abgeschid
" e»

A

Erste Schritte

Uber den Wolken

Schulung

;

Psychisches Wohlbefinden Ach

Gefiihrte Meditationen  Mehr dazu

\

- Sl
_—

Gefiihrte
Dankbarkeit

Gliickselige

Downloads Geistesmeditation

Yoga Mehr dazu

27



Musik héren

Tippen Sie auf ein Element aus den Bereichen
Entspannungsmusik, Geflihrte 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 Gber
die Bildschirm runter

e Um den Audioplayer zu schlielRen, wischen Sie tiber
die minimierte Leiste noch einmal nach unten




360° Immersive Achtsamkeit erkunden

Immersive Achtsamkeitsiibungen ermdglichen 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 auft 1

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

e Um den Videoplayer zu beenden, tippen Sie auft

29
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& Zuriick ﬁ 9 0
Gesundheitstracking

Visualisieren Sie Ihren Fortschritt

Heute

1068 Konsumierte Kalorien

Nahrungsmitt...
Heute, 09:07

5555 Schritte
Heute, 09:07

Aktivitat

9 stunden 45 Minuten

hlaf
88 01:05-10:50

Angstlich, Miide, +1 mehr

Stlmmung Heute, 09:07

12st5lbs
Heute, 09:07

Gewicht

23.0 mmol/L
Heute, 09:08

Blutzucker

54 BPM

Herzfrequenz
°q Heute, 09:09

65 Minuten
Heute, 09:09

Achtsamkeit

& Gesundheitstracking
G5

Aktivitat

Lassen Sie uns loslegen

Aktive Zeit: Jan. 10 2024 - Jan. 16 2024

on

158

& HealthKit Daten synchronisieren

Januar 2024

FuBball

& 55min 4 sec, 529 kCal verbrannt

Barre
& 12 min, 88 kCal verbrannt

Rollstuhl

& 44 min 3 sec, 198 kCal verbrannt

Klettern
& 45min 4 sec, 318 kCal verbrannt

Andere

®

Verkleinern

09:10 AM

16/01/2024

09:10 AM

5/01/2024

09:10 AM

Gesundheitstracking

Verfolgen Sie lhre Gesundheit, indem Sie lhre letzten
Messwerte hinzufligen oder sich mit einer Reihe von
Apps verbinden. Passen Sie an, was Sie Spur in den
Einstellungen.

e Tippen Sie auf eine Zeile, um mehr tber die
Gesundheitsmarker

e Tippen Sie auf ® einen beliebigen Bildschirm, um
eine Lesung hinzuzufiigen
e Tippen Sie auf: um eine Lesung zu bearbeiten oder

zu léschen

r

e Tippen Sie aufi Jum das Diagramm zu maximieren

e Tippen Sie 8 oben rechts auf einen beliebigen
Bildschirm, um das Datum zu dndern.



Sie kénnen Folgendes verfolgen, entweder
durch Eingabe von Ihre eigenen Daten oder die

Synchronisierung mit Apps von Drittanbietern und
Dienstleistungen:

Gewicht
Verfolgen Sie lhr Gewicht, fligen Sie ein Selfie
hinzu und stébern Sie Historische Lektiire.

Aktivitat
Verfolgen Sie lhre Aktivitaten, Schritte, aktiven
Minuten und Historische Lektiire durchsuchen.

& Gesundheitstracking

Gewicht

Behalten Sie Ihr Gewicht im Blick

Gewicht: Jan. 10 2024 - Jan. 16 2024

& Verbinden, um automatisch zu verfolgen

Januar 2024 Verkleinern

12st51lbs . e
Taille: 44 in, Hiifte: 44 in
& GroHealth

09:07 AM

16/01/2024

1st8lbs 08:54 AM
& Gro Health 16/01/2024

12st3lbs
Taille: 44 in, Hiifte: 32 in
& Gro Health

PV NI

f

12:00 AM

15/01/2024

& Gesundheitstracking
Aktivitat
Lassen Sie uns loslegen

Aktive Zeit: Jan. 10 2024 - Jan. 16 2024

an

& HealthKit Daten synchronisieren

Januar 2024 Verkleinern

FuBball 09:10 AM
& 55 min 4 sec, 529 kCal verbrannt

Barre

& 12 min, 88 kCal verbrannt

Rollstuhl

& 44 min 3 sec, 198 kCal verbrannt

Klettern 09:10 AM

& 45min 4 sec, 318 kCal verbrannt 16/01/2024
Andere 09:07 Aﬁ

f
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Schlaf
Verfolgen Sie lhre Schlafdauer, -qualitat und -dauer
Historische Lektiire

Stimmung

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

& Gesundheitstracking

Schlaf

B

Beginnen Sie Ihren néchsten Tag bereits richtig am Vorabend

Jan. 10 2024 - Jan. 16 2024

& HealthKit Daten synchronisieren

Januar 2024

9 stunden 45 minuten
& Qualitat: 5

11stunden 5 minuten
® Qualitat: 5

9 stunden 10 minuten
@ Qualitat: 5

9 stunden 5 minuten
& Qualitit: 5

Verkleinern
01:05 AM

11:55 PM

01:10 AM
14/01/2

01:10 AM

& Gesundheitstracking

Stimmung

B

Behalten Sie den Uberblick, wie sich Ihre Stimmung éndert

Jan. 10 2024 - Jan. 16 2024

)
g
z

Januar 2024

Schwindelig
& Gro Health

Angstlich

© Mide, Schwach

Gestresst

& Hoffnungslos

Besorgt

& Witend

Dezember 2023

Schwindelig

& 1 aidat unter Knnferhmarran

L

Verkleinern

09:11AM

16/01/2024

09:07 AM

16/01/2024

09:11 AM
15/01/2024

12:00 AM
14/01/2024

Verkleigern
12:00 Aé

16/12/2093




& Gesundheitstracking

Blutzucker
Verfolgen Sie Ihren Blutzucker &
& Gesundheitstracking

a0z Soan e oeh Blutzucker
Herzfrequenz
Behalten Sie die Verénderungen der Her.

Blutzucker, HbA1c und friihere Messwerte

& Gesundheitstracking

einsehen
Achtsamkeit
Sie Ihre its-Sif
Jan. 10 2024 - Jan. 16 2024 Heerrequenz

& HealthKit Daten

Verfolgen Sie lhre Herzfrequenz, lhren Blutdruck

Januar 2024

und frithere Messwerte einsehen

23.0 mmol/L

& HealthKit Daten synchi
@ Berichtigung, Fahren

Achtsamkeit
Verfolgen Sie Ihre Minuten der Achtsamkeit,
Achtsamkeit Aktivitdten und historische Lektiire

Januar 2024

21.0 mmol/L
& Gro Health

54 Schldge pro Minute

& Blutdruck: 123/87

Januar 2024 Verkleinern

20.0 mmol/L
& GroHealth

65 minuten 09:16 AM
@ Advanced Vinyasa Flow 16/01/2024

64 Schldge pro Minute
& Blutdruck: 140/90

Dezember 2023 65 minuten 09:09 AM
45 Schldge pro Minute & Above The Clouds 16/01/2024

& Blutdruck: 130/89

18.0 mmol/L
@ GroHealth

21 minuten 12:00 AM

& Pranayama 15/01/2024
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78 Schlidge pro Minute

@ Blutdruck: 128/90

®
34 minuten 12:00 AM



Erndhrungstagebuch einrichten

Erfassen Sie Frihstiick, Mittag- und Abendessen sowie Snacks
und erhalten Sie automatische Aufschlisselungen lhrer
Kalorien, Kohlenhydrate, Fette, Proteine, Ballaststoffe und
mehr.

e Tippen Sie bei der ersten Nutzung auf ,Loslegen", um lhr
Tagebuch einzurichten (oder auf ,,Uberspringen”, um vorerst
Standardziele auf Basis |hres Geschlechts zu verwenden)

T — S e Geben Sie lhr aktuelles Gewicht, lhre GréRe und lhr

Lasssn SieurssThr Emiifirngstagebuch Aktivitatsniveau ein. So kdnnen wir lhr tagliches Kalorienziel
einrichten, damit Sie Ihre Mahlzeiten
verfolgen und lhre Erndhrungsziele erreichen
konnen.

anpassen

e Wahlen Sie |hr Gewichtsziel: abnehmen, halten oder

zunehmen
34 Uberspringen




lhre Ziele festlegen

e Wahlen Sie einen Plan und bestatigen Sie die
Ziele, die wir fir Sie festgelegt haben.

e Wihlen Sie den Plan, der zu lhren Vorlieben
passt

o Uberpriifen Sie Ihre voreingestellten Kalorien-
und Makroziele. Ihre Makronahrstoffe miissen
zusammen 100 % ergeben

e Sehen Sie eine Prognose, was Sie in den
nachsten 12 Wochen und dariiber hinaus
erreichen kdénnen

Sie kdnnen lhre Ziele jederzeit (iber ,Ziele
bearbeiten" anpassen

&«

“— Uberspringen

Y9 Wihlen Sie lhren Plan

# Mediterrane Diat
Ernihrung fiir ein gesundes Hi

P? Ziele festlegen!

Basierend auf lhren Angaben haben wir lhre
Makronahrstoffe eingestellt. Diese kdnnen Sie
jederzeit bearbeiten.

Ausgewogene Erndhrun
Ein gesunder und ausgewoger

Kalorien 1.510 keal

—  om— Sr

Kohlenhydrate

50% (188,799)

Kohlenhydratarme Ernéh

n mit weniger

-

30% (50,34g)

+

Mit dem gewitinschten Plan hilft es Ziel
festzulegen, die leichter einzuhalten sir

EiweiR 20% (75,52g)

— o -+

et 100%
Makronéhrstoffe
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T @y

Juli 2026 [

Kohlenhydrate 188,8/188,8g

Fett 50,3/50,3g

Kohlenhydrate 188,8/188,8g
e ——
Fett 50,3/50,3g 1.510

Neue Mahlzeit hinzufiigen X

EiweiR 75,5/75,59

= Ziele bea|

Heute verbleibend

Frithstick ~ Mittagessen Abendessen Snack

=+ Neue Mahlzeit hinzufige:

Q -
i
Serie s Lebensmittel BarcodeRcanER
52 Tage 0/2.79 protokollieren

Friihstiick (O Eintrage)

© 0

¥

Lebensmittel aus
Foto erkennen

. - Spracheingabe
Mittagessen (O Eintrége)

Ilhr Erndhrungstagebuch nutzen

Verfolgen Sie lhren Tag und behalten Sie Ihren
Fortschritt auf einen Blick im Uberblick.

e |hr Tagebuch zeigt verbleibende Kalorien,
verbrannte Kalorien sowie lhre Kohlenhydrate,
Fette und Proteine fiir den Tag

e Bauen Sie eine Serie auf, indem Sie jeden Tag
protokollieren

e Tippen Sie auf ,Neue Mahlzeit hinzufiigen"
(oder +), um Eintrage zu Friihstiick, Mittagessen,
Abendessen oder Snacks hinzuzufiigen

e Andern Sie oben das Datum, um einen anderen
Tag anzusehen oder zu protokollieren




Wasser erfassen

Behalten Sie neben lhrer Erndhrung auch lhre
Flussigkeitszufuhr im Blick.

Verfolgen Sie Ihre Wasseraufnahme in Richtung
Ihres Tagesziels

Tippen Sie auf ,Wasser hinzufligen" und nutzen
Sie dann eine Schnellauswahl (Glas oder
Flasche) oder geben Sie eine Menge manuell ein

Sehen oder bearbeiten Sie friihere Eintrage in
lhrem Wasserprotokoll

Wasserprotokoll

Mittwoch, 1.Juli 2026

Gesamt 17

Wasseraufnahme verfolgen

Manuelle Eingabe

Menge Einheiten

ml

~+ Wasser hinzufiigen

1Glas (250 ml)

1normale Flasche (500 ml)

' 1groRe Flasche (750 ml)
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. Lebensmittel hinzufiigen

Tippen Sie auf ,Neue Mahlzeit hinzufligen" (oder +)

und wihlen Sie, wie Sie es protokollieren:

Gericht erfassen X
e Nach einem Lebensmittel oder einer Marke
suchen
e Barcode scannen, um ein Produkt zu finden
vben e dio Mahiet, e i in Irem e ,Vom Foto scannen" fiir KI-Erkennung von Essen

ingstagebuch hinzufiigen méc

W\Helgmf!e Eier und 2 Speckstreifen mit einem M
Kaffeo + 2 Zucken und Portionen

e _Per Sprache erfassen" oder ,Mabhlzeit
beschreiben" (z. B. ,3 Eier und 2 Scheiben

The I'm Speck")
FoRP T VL1 nD e PortionsgréRe festlegen und auf ,,Speichern —"
tippen




Mahlzeiten, eigene Lebensmittel &
Bearbeiten

Schneller protokollieren und Ihr Tagebuch genau
halten

e Bekannte Eintrage schnell Giber ,Zuletzt",
»-Meine Mahlzeiten" oder ,Eigene Lebensmittel"
protokollieren

e ,Meine Mahlzeiten" nutzen, um Lebensmittel
als Gruppe zu speichern und gemeinsam zu
erfassen

e _Lebensmittel erstellen" tippen, um Nahrwerte
manuell einzugeben oder das Etikett zu scannen

e PortionsgréRe bearbeiten oder Eintrag
verschieben bzw. [6schen

Aktuell

frn
i

Barcode scannen

Verlauf

Frische Pasta (Gekocht)

Ziegenkase

Ei

Vollkorn Toast (Golden Toast)

Omelett oder Riihrei

Weizenbrétchen

Ein Nahrungsmittel hinzufiigen

#4+ Omelett oder Rithrei

Frihstick ~ Mittagessen Abendessen Snack

@ Portionen Gramm (g)

Portionen 1
PortionsgréBe 1groR

Zeit/Datum 12:10 - 01/07/2026

Kalorien Kohlenhydrate
98 1,29
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Dokument-Uploader

Laden Sie PDFs oder Fotos von gedruckten
Dokumenten auf lhr Profil, damit sie in Zukunft
leicht zu finden sind.

e Navigieren Sie zu Menii — Profil = Dokumente

Dokument hochladen

e Tippen Sie auf @ um ein Dokument
(O]

Tippen Sie hier, um ein Foto oder eine PDF-C

Maximal 4 Dateien

hochzuladen.

e Wihlen Sie lhre Datei (PDF oder Bild)

Speichern —

e Sobald Sie eine Datei ausgewahlt haben,
kénnen Sie sie unter |hr Profil, indem Sie auf
Speichern — tippen
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Lifestyle

Entdecken Sie die taglich aktualisierten
Bildungsfiihrer, Nachrichten, Forschung, Interviews,
exklusive Q&As und Kommentare, die auf lhre
Vorlieben zugeschnitten sind. Entdecken Sie
empfohlene Inhalte basierend auf Ihren Interessen
und was andere Menschen wie Sie sind Lesen.

e Tippen Sie auf einen Artikel, um mehr zu sehen

e Tippen Sie auf © um es unter lhren Favoriten zu
speichern

e Tippen Sie auf Einen kommentar hinterlassen — um

einen Kommentar zu hinterlassen lhre Kommentare

& Zuriick

Lifestyle

Erganzen Sie Ihr Lernen

Aktuell

‘'UTORIAL

it Mentorin fiir Verhaltensénderung
ntonia

Low Carb auf
Kleinem Budget

Mythen-Aufklarer

RAGEN UND
NTWORTEN

Mentorin fiir
altensanderung Antonia

Fragen & Antworten: Was ist
Zuckersucht?

09:20
& Lifestyle

Motivation
7 Positivitats-Hacks, um

lhre Stimmung zu
verbessern

& Antonia

Was machen Sie, wenn Sie einen schlechten Tag
hatten? Wir alle kénnen uns von Zeit zu Zeit blau
fiihlen, aber es gibt ein paar Dinge, die Sie tun
kénnen, um lhren Geist in einen positiveren Zustand
zu bringen.

a1
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Gemeinschaft

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 einen Diskussionsfaden, um mehr
zu lesen

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

15:25

& Zuriick

Community

70 Fragen und weitere werden gestellt

BegriiBung und Einfiihrung

Stellen Sie sich der Community vor. Nutzen
Sie diesen Bereich fiir eine kurze BegriiBung
und treffen Sie die Gruppen-Teilnehmer zum
ersten Mal. Willkommen in der Gro-
Community!

W7 &35

Erndhrung

Sprechen Sie iber Erndhrung, Getrénke,
Makronéhrstoffe und was bei lhnen gut
funktioniert.

20 &5

Technisch

Nutzen Sie diesen Bereich fiir alle
technischen Fragen, Ihre Anliegen und Ihr
Feedback.

w13 23

& Thread-Liste

Rezepte
"2 @o

michim

2 Mitglieder

Jan. 27, 2021

Hat irgendwer Ideen fiir leckere Rezepte? Habe
noch nie richtig Low Carb gekocht und auch nach
ein bisschen Inspiration

)

Antonia_Braun
** Support-Team |

Jan. 27, 2021

Hallo michim, wir haben einige Rezepte im Lifestyle
Bereich der App, sowie Speiseplane voller leckerer
Rezepte. Freitags und Sonntags leite ich auch Live
Kochkurse wo ich Ihnen zeige wie man bestimmte
Gerichte zubereitet. Diese konnen Sie auch im
Lifestyle Bereich finden wenn sie nach Kochen mit
Antonia suchen. Eins meiner Lieblingsrezepte ist das
Pad Thai sowie auch die Zucchini Lasagne.

Tippen Sie hier, um zu antworten..

"




€ Community

Neuer Thread

Eine neue Diskussion beginnen

Titel des Threads

Posten

Senden —

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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Profil

Sehen Sie sich |hr Profil an und fligen Sie Fotos
order Dokuments zu lhrem Profil-Galerie.

e Tippen Sie auf &8 um lhr Profilfoto zu dndern

e Tippen Sie auf ® um ein Bild zu Ihrer Galerie
hinzuzufiigen

Georg

& Neues Mitglied

Dokumente

Galerie Galerie ansehen




& Zuriick

Einstellungen

Konfigurieren Sie Ihre Einstellun;

09:21
& Einstellungen

/" Aligemein

Allgemein

Bearbeiten Sie Ihre allgemeinen Einstell

09:22
& Einstellungen

Aktueller Schwerpunkt Z| Sicherheit

Sie Ihre Sit

[*1 Abonnements

A Benachrichtigunge

Gesundheitstracking

&  Sicherheit

Kennwort Zum Andern antippen
Vorname Nachn:

Ar  Gesundheit Dawdw Wd| Zwei-Faktor-Authentifizierung

Zusatzliche Kontosicherheit
Geschlecht Weiblich @ M Login-PIN

Beschleunigen Sie die Anmeldung

@& Medikament(e)

@ Datenschutz

E-Mail
example@qa.com

& Apps

¢ Einheiten

®  Tipps

Einstellungen

Passen Sie Ihre Einstellungen an und bearbeiten
Sie lhre Praferenzen. Tippen Sie auf Speichern —
um lhre aktualisierten Einstellungen zu speichern.

Allgemein

Aktualisieren Sie lhren Namen, |hr Geschlecht und
schalten Sie Gesundheitsartikel eindie Sie unter
Gesundheits-Tracking verfolgen méchten.

Benachrichtigungen
Schalten Sie lhre Einstellungen fiir In-App- und
E-Mail-Benachrichtigungen um.

Sicherheit
Aktualisieren Sie lhre E-Mail Adresse und lhr

Passwort. 45
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Gesundheit

Aktualisieren Sie lhre Erndhrungsweise, Allergien
und Gesundheitszustande, stellen Sie lhre GréRRe
ein und aktualisieren Sie lhre Raucher- und Status
der Blutzuckertests.

Datenschutz
Schalten Sie ein, ob |hr Standort und lhre Galerie
sichtbar sind fiir andere Mitglieder.

Apps

Um eine Verbindung zu ausgewihlten Apps und
Diensten herzustellen, tippen Sie auf Verbinden
Sie sich und folgen Sie den Anweisungen.

09:22
& Einstellungen

Gesundheit

Sie lhre

=

Art der Erndhrung
Standard (enthalt Fleisch)
Vegetarisch

Pescetarisch

Vegan

Allergien

Molkereiprodukte )
("sojabohnen ) ("Hefe

AT 1 S——
(aluten ) (_Erdnusse )

7
Krusten- und Schalentiere|

& Eir

Datenschutz

Fiir andere Benutzer sichtbare Aktivitéj

09:23
& Einstellungen

Apps

Wiahlen Sie aus, von welchen Geraten Daten synchronisiert v.

Tippen Sie auf das Pluszeichen, um ein Gerat

g Gewicht

Keine Dienste verbunden

Ihr Standort
Aus welchem Land kommen Sie?

Ihre Galerie
Bilder, die Sie hochgeladen habe;

ﬁ Schritte und Aktivitét
Keine Dienste verbunden

Schlaf

% Keine Dienste verbunden
e Fisch
Herzfrequenz
. Keine Dienste verbunden
Gesundheitsproblem)

Typ-2-Diabetes

Wlaitara Finvalhaitan

Blutzucker

Keine Dienste verbunden

von

Keine Dienste verbunden




Gerate
Verbinden Sie sich mit kompatiblen Bluetooth-
féahigen Geraten.

Einheiten
Wahlen Sie lhre bevorzugten Messungen fir Blut
Glukose, HbA1c, Gewicht und GroRe.

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

& Zuriick

09:24
& Einstellungen

Einstellungen

Konfigurieren Sie Ihre Einstellungen

Einheiten

Bearbeiten Sie Ihre MaBeinheiten

Blutzucker A Benachrichtigungen

mmol/I

Sicherheit

me/di

)
HbA1c A+ Gesundheit

Prozent (%) ® 8o Medikament(e)

mmol/mol

Datenschutz

Gewicht

Apps

Kilogramm (kg)

Brit. Stone und Pound (st, Ibs) &
Einheiten

Pfund (Ibs)

Tipps

KorpergroRe

Brit. Feet und Inches (ft, in) Dokument hochladen B

Meter und Zentimeter (m, cm)

Speichern —> Abmelden 3



Favoriten

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

e Lektionen

o Lifestyle-Artikel

e Ressourcen

e Diskussionen in der Gemeinschaft

e Audio-Ressourcen (wie Musik und Meditationen)

e Workouts

48




Hilfe

Nutzen Sie diesen Bereich, um lhr Feedback zu
senden und mehr zu erfahren tiber Gro.

FAQs

Entdecken Sie die am haufigsten gestellten Fragen
auf der Plattform technische und nicht-technische
Fragen.

e Tippen Sie auf FAQs um haufig gestellte Fragen

zu lesen.

Erste Schritte Anleitung
e Tippen Sie auf eine Frage, um mehr zu lesen

©® FAQs (Hiufig gestellte Frage . . .
e Tippen Sie auf @ oder ® um eine Antwort zu

¥ Kontaktieren Sie uns bewerten
49
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Kontaktieren Sie uns

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

e Tippen Sie auf Kontaktarien Sie uns

e Wahlen Sie den Grund fur die Kontaktaufnahme

e Geben Sie lhre Nachricht ein und tippen Sie auf

Senden —

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

50

14:59
& Hilfe

Kontaktieren Sie uns
Informieren Sie uns, wenn Sie ein Problem haben
Benutzung der Gro-App

Benutzung der Gro-Website

Einen Fehler melden

Anfrage zu App-Funktionen
Kontoléschung

Sonstiges

€~ Kontaktieren Sie uns

Kontaktieren Sie uns

Informieren Sie uns, wenn Sie ein Problem haben

Einzelheiten

Senden —>

123 © space return

® Y



Uber
Erkunden Sie die rechtlichen und regulatorischen
Aspekte von Gro.

e Tippen Sie auf Allgemeine Geschéftsbedingungen
um mehr zu erfahren tber die Bedingungen der
Plattform

e Tippen Sie auf Datenschutzerklarung um
mehr dariiber zu erfahren, wie wir Ihre Daten
respektieren

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

14:59

& Hilfe

Uber

Einzelheiten iiber die Gro-App

Q'PO

Sie benutzen Version 3.8.1-de-DE

Hergestellt mit @ von B>

E Allgemeine
Geschaftsbedingungen

» Datenschutzerklirung

51
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Benachrichtigungen e
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.

Sie haben bisher noch keine Benachrichtigui




09:22
& Einstellungen

Gesundheit

Bearbeiten Sie Ihre Gesundheits

Art der Erndhrung
Standard (enthélt Fleisch)
Vegetarisch

Pescetarisch

Vegan

Allergien

Molkereiprodukte) (St
T /7>
Sojabohnen ) ( Hefe

Krusten- und Schalentiere|

(atuten ) ("Erdnasse ) (|

(\ Fisch )

Gesundheitsproblemr
Typ-2-Diabetes

Waitara Einvalhaitan

09:23

& Einstellungen

Medikament:

Bearbeiten Sie Ihre Medikame

Meine Medikament

Metformin
22 Milligramm, taglich

Anbieter-ID: Ihre Anbieter-ID kann lhre Erfahrung
personalisieren.

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

Medikamente: Wenn Sie lhre 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 IF 0024
AktiVitatsle\ & Einstellungen
Einheiten

Aktivitatsniveau: Wenn Sie |hr aktuelles

Y 09:22 - ) Aktivitatsniveau auswahlen, kénnen die
W REEI empfohlenen Aktivitaten und Trainingskurse an lhr
Anfa i Gesundheit
ntanger , — . Fitnessniveau angepasst werden.
Werden Sie aktiv und | ol Sie Jhre:
‘ o Art der Erndhrung MafReinheiten: Wahlen Sie die Einheiten, in denen
HbA1c Standlard (enths(t Flefsch) Sie Ihre Gesundheit tberwachen mdchten.

Mittleres I\J Prozent () i o ) )
ErBHo e ailhrs Akl Pescetarisch Lebensstil: Wahlen Sie lhre ethnische

mmol/mol

Yegan Zugehorigkeit und ob Sie rauchen oder lhren
Gewicht .
Allergien Blutzucker messen, um kulturspezifische

Kilogramm (kg)

Fortgeschr|

Steigern Sie lhre Fitne

Informationen zu diesen Themen zu erhalten.

Brit. Stone und Pound (st, Ibs) (Molkereip D ie )

Pfund (Ibs) Sojabohnen ) ( Hefe
Krusten- und Schalentiere ) (AL
S
Gluten Lupine ) (Eier
Brit. Feet und Inches (ft, in)

Fisch
Meter und Zentimeter (m, cm)

KorpergroRe




Sie kdnnen die App auch als Ihr persénliches
Tagebuch verwenden, in dem Sie verschiedene
Aspekte Ihrer Gesundheit und lhres Lebensstils wie
Erndhrung, Bewegung, Gewicht, Schlaf, Stimmung,
Blutzucker, Achtsamkeit und vieles mehr festhalten
kénnen.

Nutzungsdaten aus der Web- und App-Nutzung
werden gesammelt. Wenden Sie sich an das
Support-Team, um sich abzumelden.

Gesundheitstracking

Wihlen Sie aus, was verfolgt werden soll

& Zuriick

Willkommen beim Gesundheitstracking

Was wiirden Sie gerne verfolgen?

Nahrungsmittel-
Tagebuch

o

Stimmung Gewicht Blutzucker

0% o°

Herzfrequenz Achtsamkeit

Aktivitat




Sind meine Daten sicher?

Ihre Daten werden nicht auf Ihrem Gerat gespeichert. Sie werden auf einem sicheren Cloud-Server in dem Land
gespeichert, das Sie bei der Anmeldung ausgewahlt haben. Die App verschliisselt die gesammelten Informationen,
um sie vor anderen Personen zu schiitzen, wahrend sie von der App als sowie bei der Speicherung (Verschliisselung-
at-rest).

Wie Sie lhre Daten anfordern kénnen

Um einen vollstandigen Auszug lhrer Daten anzufordern und/oder lhre Dateirechte auszuiiben, wenden Sie sich bitte

an das Support-Team.




Zertifizierungen

Gro ist ein Medizinprodukt der Klasse |, das nach den folgenden
internationalen Standards zertifiziert ist:

e Internationale Organisation fir Normung ISO/IEC 27001

e Internationale Organisation fir Normung ISO/IEC 9001

e Internationale Organisation fir Normung ISO/IEC 20000

e Cyber-Sicherheitsstandards

e CSTAR Grundlagen /150 9001

e |IASME Governance Standard ]

e CE-Kennzeichnung fiir ein Medizinprodukt der Klasse | gemaR der
Medizinprodukterichtlinie (93/42/EEC)

| ” bsi<—ww :
e MHRA-reguliertes Medizinprodukt @ WM__,D (.bs'. oo
cermieD v Cloud Security
57

/150 27001 CYBER

ESSENTIALS
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Probleml6sung

Fur alle Anfragen, Fragen, Feedback und Hilfe bei der Problemlésung wenden
Sie sich bitte an hallo@groapp.de oder telefonisch unter +49 40 226369050.
Der Kundendienst ist taglich von 6 Uhr morgens bis 22 Uhr abends erreichbar.

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




g

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



