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Anderungen zur Version 1.0.0

e Einflihrung eines Punktesystems (siehe 7.2)
e \Verbesserung der Pulsanzeige (siehe 5.3)

o Fehlerbehebung und Leistungsverbesserung
1 Anwendungsgebiete

1.1 Vorgesehene Anwendung

Der medizinische Nutzen der hearfish App liegt in der Steigerung der kérperlichen Leistungsfahigkeit, die ein
robustes Mal’ fir korperliche Aktivitat und ein starker Pradiktor fiir die Gesamtmortalitdt und die
kardiovaskuldare Mortalitat ist. Die heartfish App unterstiitzt Patienten mit chronischen Erkrankungen wie
Diabetes, Bluthochdruck, Krebs und Multipler Sklerose dabei, ihre individuellen multimodalen Therapie
Empfehlungen umzusetzen und bestmaoglich in den Alltag zu integrieren. Die heartfish App ermdglicht es den
Patienten, Trainingseinheiten und Vitaldaten zu dokumentieren und den Trainingsfortschritt Gbersichtlich und
nachvollziehbar darzustellen. Darliber hinaus kdnnen Wearables und Gesundheitsgerate, wie z.B.
Herzfrequenzmesser oder Blutdruckmessgerate, mit der App synchronisiert werden, um manuelle

Eingabefehler zu umgehen und den Trainingsfortschritt mihelos zu dokumentieren.

1.2 Fur wen ist die heartfish App geeignet?

Die heartfish App wurde fiir Patienten entwickelt, bei denen folgende Krankheiten diagnostiziert wurden
e E11 - Diabetes mellitus Typ 2

e 110 - Essenzielle (primare) Hypertonie

® |25 - Chronisch ischamische Herzkrankheit
e (C00-C97 Bosartige Neubildungen
e G35.- Multiple Sklerose

und die

o 18 Jahre oder élter sind



e inregelmaliger Kontrolle eines Arztes oder einer medizinischen Fachkraft stehen
e korperlich und geistig in der Lage sind, ihre Trainingstherapie selbststandig durchzufiihren

® inder Lage sind, ein Smartphone zu bedienen

1.2.1 Fir wen ist die heartfish-App nicht geeignet:

e allein den S3-Leitlinien Kardiologische Rehabilitation in D-A-CH unter den Diagnosen mit hohem
Risiko aufgelisteten Situationen, wenn somit eine Indikation fir eine institutionalisierte Rehabilitation
besteht,

insbesondere:
e instabile Angina Pectoris
e komplexe ventrikulare Arrythmien

e pathologische Himodynamik

1.3 Auf welchen Geraten funktioniert die heartfish App?

Das heartfish App kann auf iOS-Geraten mit iOS 12.0 oder héher verwendet werden. Sie kann auch auf den
meisten Android-Smartphones mit Android 6.0 oder hoher genutzt werden. Die heartfish App sollte nicht auf

gerooteten Geradten oder auf Geraten mit installiertem Jailbreak verwendet werden.

1.4 Nutzungsumgebung

Das heartfish App kann als mobile App in jeder Umgebung verwendet werden, in der Smartphones

normalerweise benutzt werden. Die App ist damit nicht an die Nutzung in Innenrdumen gebunden.

2 Gegenanzeigen

Keine bekannt

3 Warnung

3.1 Medizinische Empfehlung

Das heartfish App wird zur Unterstlitzung der medizinischen Trainingstherapie verwendet. Sie kann aber einen
Besuch beim Arzt nicht ersetzen. Insbesondere empfehlen wir Ihnen eine Belastungsergometrie zur

Bestimmung lhres individuellen Trainingspulses, bevor Sie mit dem Training beginnen.



Zur Steuerung und Dosierung des Ausdauertraining wird in Hinblick auf die Vermeidung einer eventuellen
Uberbelastung darauf hingewiesen, dass nicht alleine die in technischen Geriten angezeigte Herzfrequenz
herangezogen wird sondern immer auch Atemfrequenz und die subjektiv empfundene Belastungsintensitat

(BORG-Scala 5-6 bzw 10-12) beachtet werden muss.

3.2 Empfohlene Updates

Um die sichere und optimale Verwendung der heartfish App sicherzustellen, ist es angeraten Software

Updates zu installieren, sobald diese zur Verfligung stehen.

3.3 heartfish App Hauptfunktionen

e Taglich aktuelle Trainingsempfehlung

e |Individuelle Trainingsziele

e® Aufzeichnen von Trainingseinheiten (Schritte, Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit)

® Anzeige des Wochentrends

e Aufzeichnen von Vitalwerten

e Fortschrittsanzeige fiir Trainings und Vitalwerte

e Synchronisieren von Bluetooth Pulsmessern

® Synchronisieren von Bluetooth Blutdruckmessern

e Synchronisation vieler gdngigen Fitnessuhren (Polar, Fitbit, Garmin, Suunto, Withings, Fitbit, Apple
Watch)

e Individuell einstellbare Trainingserinnerungen

e PDF Berichte

4 Erste Schritte

4.1 Installation

iOS: Nachdem Sie im Apple App Store die heartfish App gefunden haben, klicken Sie diese an, um die Details
zu 6ffnen. Danach driicken Sie den Button “LADEN” und dann ,Installieren”. Nach der App Store

Authentifizierung beginnt der Ladevorgang und die App wird auf deinem iPhone installiert.



Android: Nachdem Sie im Google Play Store die heartfish App gefunden haben, klicken Sie diese an, um die
Details zu 6ffnen. AnschlieRend driicken Sie den Button , Installieren”. Danach miissen Sie die
Installationsbedingungen akzeptieren, um die App herunterladen zu kdnnen. Der Ladevorgang beginnt und die
App wird auf dem Android Phone installiert.

4.2 Registrieren

Um die heartfish App nutzen zu kdnnen, miissen Sie sich zuerst registrieren. Dies ist notig, um zum Beispiel

spater lhre Daten exportieren zu kdnnen (siehe Reports).

5 Training

Es gibt drei verschiedene Moglichkeiten eine Trainingssitzung in der heartfish App aufzuzeichnen.

5.1 Manueller Eintrag

Tippen Sie auf das Plus (+) Symbol, wahlen Sie eine Trainingsmodalitat, tragen Sie die Dauer in Minuten ein
und bestatigen diese mit dem Hakchen in der rechten oberen Ecke. Hinweis: Wenn Sie mochten kénnen Sie

Datum und Uhrzeit des Trainings anpassen.
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804 Punkte

Trend

Ubersicht

Liste

Freitag, 06. Jan.

Wie war's denn heute mit einem
ausgiebigen Spaziergang? AuBerdem
bietet sich noch ein
Beweglichkeitstraining an.

# Q L

4382 37 Min 0 Min 29 Min

Donnerstag, 05. Jan.

6.327 Schritte

50 Minuten Beweglichkeitstraining
Mittwoch, 04. Jan.

3.407 Schritte
60 Minuten Cardiotraining
40 Minuten Krafttraining

Dienstag, 03. Jan.
| 10.612 Schritte

Montag, 02. Jan.

| 4611 Schritte
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TRAINING VITALDATEN FORTSCHRITT

13:00

@ LTE 4 8100 %

Schritte

Cardiotraining

Beweglichkeitstraining

Krafttraining

16.8.2022 16:55

60

Eine gut ausgebildete Muskulatur ist
Voraussetzung fur viele Aktivitaten im Alltag,
Beruf und Freizeit. Zudem ist eine gut
ausgebildete Muskulatur ein wichtiges
metabolisch wirksames Organ. Krafttaining
der groBen Muskelgruppen ist auch ohne
Maschinen, also unter Zuhilfenahme des
eigenen Korpergewichts, méglich und
wirksam. Jede der empfohlenen Ubungen
sollte langsam, genau und ohne Ubertreibung
bis zur wohltuenden Erschépfung wiederholt
werden. Durch die Anwendung eines
geeigneten Krafttrainings kann auch in
héherem Alter noch ein betrachtlicher
Kraftzuwachs erreicht werden.

STARTEN

5.2 Aufzeichnung in der App

Tippen Sie auf das Plus (+) Symbol, wahlen Sie eine Trainingsmodalitat und wahlen Sie “Starten”. Wenn Sie mit

dem Training fertig sind, wahlen Sie “Fertig”. Vergessen Sie bitte nicht, im nachsten Bildschirm die

Aufzeichnung mit dem Hakchen in der rechten oberen Ecke zu bestatigen




13:00 @ LTE 4 8100 %

1 AuBere Huftmuskulatur

Nehmen Sie die angezeigte Position ein und
bewegen Sie das obere Bein auf und ab.

Bis 2u 10 mal pro Seite

9
O 00:00:03
[

5.3 Sonderfall Cardiotraining

Tippen Sie auf das Plus (+) Symbol, wahlen Sie das Cardiotraining und wahlen Sie “Starten”. Im nachsten
Bildschirm haben Sie die Moglichkeit, einen Pulsgurt zur Trainingssteuerung zu verbinden. Folgen Sie dazu den
Anweisungen am Bildschirm. Wahrend des Cardiotrainings mit verbundenen Pulsgurt sehen Sie jederzeit eine

Ampel, die lhnen anzeigt, ob Sie sich unter, in oder iber Ihrem personlichen Ziel Pulsbereich befinden.

Zu Beginn des Trainings beginnt der Timer fiir die Gesamtzeit zu laufen. Sobald Sie den

Zielherzfrequenzbereich erreicht haben, beginnt auch der Timer flr die Dauer im Zielbereich zu laufen.

Wenn Sie mit dem Training fertig sind, wahlen Sie “Fertig”. Vergessen Sie bitte nicht, im nachsten Bildschirm

die Aufzeichnung mit dem Hakchen in der rechten oberen Ecke zu bestatigen.

Hinweis: Zur besseren Verfolgerung lhres Trainingsfortschrittes empfehlen wir Ihnen, am Ende des Trainings

Ihre Wattleistung einzutragen, bevor Sie das Training mit dem Hakchen in der rechten oberen Ecke bestatigen.



13:00 @ LTE 4 B100 %

¥ o3
Gesamtzeit

00:20:00

Im Zielbereich

00:17:05

Halten

Sie befinden sich im Zielpulsbereich.

PAUSE FERTIG

5.4 Synchronisation von einem Verbunden Gerat (heartfish Pro)

Wenn Sie ein heartfish Pro Abonnement abgeschlossen haben, haben Sie die Moglichkeit, Daten direkt vom
Account eines verbundenen Gerats zu synchronisieren. Wahlen Sie dazu in der Geratelbersicht lhren
Hersteller und wahlen Sie Verbinden. Folgen Sie den Anweisungen auf dem Bildschirm, um lhren Account zu
verkniipfen. Wenn Sie zuklinftig Trainings auf lhrem Gerat aufzeichnen, erscheinen dieses direkt in Ihrer

Trainingsliste (siehe Punkt 5.5)



Dieses Gerat

Sie verwenden |hr Gerét, um lhre taglichen
Schritte aufzuzeichnen.

Trennen

Fitbit

Sie verwenden Fitbit, um Ihr Training und
Ihre Vitalwerte aufzuzeichnen.

Schrittzahler verwenden Trennen

Polar

Sie verwenden Polar, um |hr Training und
Ihre Vitalwerte aufzuzeichnen.

Schrittzahler verwenden Trennen

Garmin

Sie kdnnen Garmin verwenden, um lhre
Aktivitat und Vitalwerte aufzuzeichnen.

Verbinden

5.5 Liste

In der Listenansicht kdnnen Sie alle aufgezeichneten Aktivitaten chronologisch sortiert sehen. In heartfish Pro

kdnnen Sie auch einen oder mehrere Aktivitatstypen filtern.
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Krafttraining Cardiotraining
R, 0601231306 : o 06.01.23, 08:47
@© 29 min @© 37 Min @ 120 Watt
. Schritte Cardiotraining
Iy 06.01.23, 11:08 : o 04.01.23, 12:10
094382 ® 60 min ) 50 Min
@ 200 watt
Cardiotraining
O 06.01.23, 08:47 : Radfahren
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Beweglichkeitstraining
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. Schritte é a
r 05.01.23, 00:00
096327 Cardiotraining
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5.6 Trend

Im Trend-Bildschirm sehen Sie lhre Aktivitdten und den Fortschritt der letzten sieben Tage auf einen Blick. Sie

sehen auch sofort, welche Wochenziele bereits erreicht wurden und wo es noch etwas zu tun gibt.
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6 Vitaldaten

Der Eintrag von Vitaldaten funktioniert analog zur manuellen Aufzeichnung von Trainings Sitzungen. Einen

Sonderfall stellt die Synchronisierung von Blutdruckwerten von einem verbundenen Bluetooth-fahigen

Blutdruckmessgerat dar.



d 1 Level 2
v l 1497 Punkte
Ubersicht Liste
Blutdruck Gewicht
120/80 mmHg 92 kg
Vor 16 Std Vor 1Tg
Blutzucker Bauchumfang
19 mg/dL 106 cm
Vor 3 Tg. Vor 1Tg
HbRA1c LOL
6% 70 mg/dL

Vor 1Jr.

Maximale Watt

200 Watt
Vor 24 Std.

O

TRAINING

VITALDATEN

Vor 2 Mo.

Tabellarischer Sollwert

140
Vor 2 Tg

FORTSCHRITT

6.1 Manueller Eintrag

Tippen Sie auf das Plus-Symbol (+), wahlen Sie einen Wert aus, geben Sie die Werte ein und bestdtigen Sie mit
dem Hakchen in der oberen rechten Ecke. Hinweis: Wenn Sie mochten, konnen Sie das Datum und die Uhrzeit

des Eintrags anpassen.



1900 * ? HE4 . 100% _

16.8.2022 16:57
Bauchumfang (cm)

Ein erhéhter Bauchumfang gilt als wichtiger
Risikofaktor fur das Auftreten von Krankheiten,
wie koronare Herzkrankheit, Schlaganfall und
Diabetes mellitus Typ 2. Bei lUber 88 cm bei
Frauen und 102 cm bei M&nnern besteht ein
deutlich erhdhtes Risiko.

Mehr ...
Blutzucker o
Bauchumfang [
Gewicht [° ]

Blutdruck ii:

6.2 Synchronisierung von Blutdruckwerten

Um Blutdruckwerte von einem Bluetooth-fahigen Blutdruckmessgerat zu synchronisieren, wahlen Sie die
Schaltflache "Synchronisieren'. Das System sucht dann automatisch nach einem Gerat und synchronisiert die
Messwerte. Vergewissern Sie sich, dass sich lhr Blutdruckmessgerat im Bluetooth-Sendemodus befindet.

Einzelheiten dazu finden Sie in der Bedienungsanleitung lhres Gerats.



16.8.2022 16:57
systolisch (mmHg) diastolisch (mmHg)
Puls

Erhohter Blutdruck wirkt sich nachteilig auf
Gesundheit und Lebenserwartung aus, wird
aber oft subjektiv nicht wahrgenommen. Der
Blutdruck sollte daher von Zeit zu Zeit
gemessen werden.

Synchronisieren

6.3 Durchschnittsblutdruck (heartfish Pro)

Einzelne Blutdruckmessungen haben wenig Aussagekraft und sind fiir den behandelnden Arzt kaum relevant.
Daher ist es sehr praktisch, den durchschnittlichen Blutdruck iber die letzten Messungen in heartfish Pro zu

berechnen und anzuzeigen.



Durchschnittsblutdruck

121/76 mmHg

Datenqualitat niedrig, die

Messungen liegen zu weit
auseinander. Ideal ware
zumindest eine Messung
pro Tag.

6.3 Liste

Wie beim Training gibt es auch bei den Vitaldaten eine Listenansicht, in der die einzelnen Werte in heartfish

Pro gefiltert werden kénnen.
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‘ 804 Punkte
L
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Ubersicht Liste

BLUTDRUCK GEWICHT BAUCHUMFANC

Blutdruck
ii: 06.01.23, 20:39

135/85 mmHg bei Puls 89

Blutdruck
i 06.01.23, 14:00

132/90 mmHg bei Puls 82

LDOL
06.01.23,10:45

77,364 mg/dL

Blutaucker
O 060123 0908

147,194 mg/dL
Blutdruck

i 06.01.23, 08:38 .
137/82 mmHg bei Puls 88 e
Blutdruck
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7 Fortschritt

7.1 Der Fortschrittsbildschirm

Auf dem Fortschrittsbildschirm kénnen Sie alle lhre Werte verfolgen, sowohl das Training als auch die
Vitalwerte. Sie kbnnen zwischen Wochen-, Monats- und Jahresansichten wechseln, verschiedene Zeitbereiche

auswahlen und festlegen, fiir welche Werte Sie die Statistiken sehen mochten.
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Level 2
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I 1216 Punkte

Jahr

Monat

Woche

< 02.Januar - 08.Januar 4

Q Cardiotraining -

Gesamtzeit @ Im Zielbereich

50

25

O B 1]
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Training

% Schritte

@ Cardiotraining

A Cardiotraining Watt

* Beweglichkeitstraining
% Krafttraining
Vitaldaten

Blutdruck

O Blutzucker

B Gewicht

@  Bauchumfang
6 HbAlc

LOL

A Maximale Watt

th  Tabellarischer Sollwert
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7.2 Das Punktesystem

Fur deine Aktivitaten erhalten Sie Punkte, und durch das Sammeln von Punkten erhoéhen Sie lhre

Forschungsstufe. Auf der Karte unten rechts im Aquarium sehen Sie lhre Punkte, Ihr Level und den

Fortschrittsbalken zum nachsten Level. Wenn Sie auf diese Karte tippen, erhalten Sie weitere Informationen.
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» 804 Punkte ini 804 Punkte

Ubersicht Liste Trend Ubersicht Liste Trend
Freitag, 06. Jan. Freitag, 06. Jan.
Wie war's denn heute mit einem Wie war's denn heute mit einem Levelfortschritt
ausgiebigen Spaziergang? AuBerdem ausgiebigen Spaziergang? AuBerdem
bietet sich noch ein bietet sich noch ein o Experte
Beweglichkeitstraining an. Beweglichkeitstraining an. Level 3 noch 2196 Punkte
3 X & 0 Fortgeschrittener
w O T & ‘n O T & o Level 2 noch 196 Punkte
4382 37 Min 0 Min 29 Min 4382 37 Min 0 Min 29 Min
Anfanger
Level 1
Donnerstag, 05. Jan. Donnerstag, 05. Jan.
6.327 Schritte 6.327 Schritte ) .
50 Minuten Beweglichkeitstraining 50 Minuten Beweglichkeitstraining Information SchlieBen
Mittwoch, 04. Jan. Mittwoch, 04. Jan.
3.407 Schritte 3.407 Schritte
60 Minuten Cardiotraining 60 Minuten Cardiotraining
40 Minuten Krafttraining 40 Minuten Krafttraining
Dienstag, 03. Jan. Dienstag, 03. Jan.
| 10.612 Schritte | 10.612 Schritte
Montag, 02. Jan. Montag, 02. Jan.
| 461 schritte | 4.6M schritte
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7.3 Das Aquarium

Das Aquarium steht in direktem Zusammenhang mit Ihrem Trainingsfortschritt (siehe 5.6. Trend). Je nachdem,

wie nah Sie lhren individuellen Wochenzielen sind, farbt sich das Aquarium rot, gelb oder griin.
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Ubersicht Liste Trend

Freitag, 06. Jan.

Wie war's denn heute mit einem
ausgiebigen Spaziergang? AuBerdem
bietet sich noch ein
Beweglichkeitstraining an.

*x

29 Min

#* Q Ll

4382 37 Min 0 Min

Donnerstag, 05. Jan.
| 6.327 Schritte

Mittwoch, 04. Jan.

3.407 Schritte
60 Minuten Cardiotraining

Dienstag, 03. Jan.
| 10.612 Schritte

Montag, 02. Jan.
| 4.6 Schritte

Sonntag, O1. Jan.
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Freitag, 06. Jan.

Wie wér's denn heute mit einem
ausgiebigen Spaziergang? AuBerdem
bietet sich noch ein
Beweglichkeitstraining an.

*x

29 Min

#* Q Ll

4382 37 Min 0 Min

Donnerstag, 05. Jan.
6.327 Schritte
50 Minuten Beweglichkeitstraining
Mittwoch, 04. Jan.
3.407 Schritte
60 Minuten Cardiotraining
Dienstag, 03. Jan.
| 10.612 Schritte

Montag, 02. Jan.
| 4.611 Schritte
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Freitag, 06. Jan.

Wie wér's denn heute mit einem
ausgiebigen Spaziergang? AuBerdem
bietet sich noch ein
Beweglichkeitstraining an.

"

29 Min
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4382 37 Min 0 Min

Donnerstag, 05. Jan.

6.327 Schritte

50 Minuten Beweglichkeitstraining
Mittwoch, 04. Jan.

3.407 Schritte
60 Minuten Cardiotraining
40 Minuten Krafttraining

Dienstag, 03. Jan.
| 10.612 Schritte

Montag, 02. Jan.

| 461 Schritte
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8 Synchronisierte Gerate

7.1 Der Schrittzahler

heartfish verwendet den Schrittzdhler lhres Gerats, um alle Schritte anzuzeigen, die Sie gemacht haben,

wahrend Sie lhr Smartphone dabei hatten. In heartfish Pro kdnnen Sie alternativ auch den Schrittzahler einer

Smartwatch verwenden.




Dieses Gerat

Sie verwenden |hr Gerét, um lhre taglichen
Schritte aufzuzeichnen.

Trennen

Fitbit

Sie verwenden Fitbit, um lhr Training und
Ihre Vitalwerte aufzuzeichnen.

Schrittzahler verwenden Trennen

Polar

Sie verwenden Polar, um |hr Training und
Ihre Vitalwerte aufzuzeichnen.

Schrittzahler verwenden Trennen

Garmin

Sie kdnnen Garmin verwenden, um lhre
Aktivitat und Vitalwerte aufzuzeichnen.

Verbinden

7.1 Smartwatches und Wearables (heartfish Pro)

Mit heartfish Pro kénnen Sie nicht nur lhre Trainingsaktivitaten auf dem Gerat aufzeichnen, sondern auch
Trainingseinheiten von Smartwatches und Wearables synchronisieren. Dazu wird lhr heartfish Konto mit dem
Konto lhrer Uhr (z.B. Fitbit, Garmin, Polar,...) verbunden. Jede Trainingseinheit, die Sie auf lhrer Uhr

aufzeichnen, erscheint automatisch in lhrer heartfish App.

9 Erinnerungen (heartfish Pro)

Mit heartfish Pro kdnnen Sie sich von lhrem Smartphone daran erinnern lassen, wann es Zeit ist, ein Training
zu absolvieren oder ein Vitalzeichen zu messen. Wahlen Sie einfach aus, woran Sie erinnert werden mochten,
ein Erinnerungsmuster (tdglich oder nur an bestimmten Tagen) und die Zeiten, an denen Sie erinnert werden

mochten.
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10 Berichte (heartfish Pro)

In heartfish Pro kdnnen Sie jederzeit einen PDF Bericht anfordern, der lhnen per E-Mail zugestellt wird. Dies ist

besonders praktisch um lhre Daten zur Besprechung mit lhrem Arzt mitzunehmen.




Fordern Sie ganz einfach einen PDF-Bericht fur
die Monate lhrer Wahl an. So kénnen Sie |hre
Fortschritte einfach ausdrucken und Ihrem Arzt
vorlegen.
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11 Deinstallation

11.1 De-Installation iOS

Tippen Sie auf das heartfish App Icon und halte Sie es, bis es anfangt zu zittern. Tippen Sie auf das kleine "x",
das in der oberen Ecke erscheint. Sie bekommen eine Nachricht, die Sie fragt, ob Sie die Deinstallation

bestatigen (indem Sie auf "Loschen" tippen) oder abbrechen (indem Sie auf "Abbrechen" tippen) wollen.

11.2 De-Installation Android

Suchen Sie in den Einstellungen deines Android Smartphones nach Apps und tippen Sie bei der heartfish App

auf , Deinstallieren”. Fertig!



12 Datensicherheit

Ihre Daten sind bei uns sicher. Das ist uns ganz wichtig. heartfish erfiillt die Anforderungen zur Datensicherheit
und dem Schutz personlicher Daten gemaR der Datenschutz-Grundverordnung (DSGVO). Weitere

Informationen finden Sie in der Datenschutzerklarung.

13 Hilfe

Wenn Sie Fragen Uber heartfish haben, Hilfe mit der App brauchen oder einen Fehler bzw. ein Problem

gefunden haben, melden Sie sich bitte gleich bei uns unter support@heartfish.io. Wende Sie sich bei

schwerwiegenden Vorfallen im Zusammenhang mit der Verwendung der heartfish App an den heartfish

Kundendienst und an die zustandige ortliche Behorde.
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