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Du findest das Benutzer-Handbuch NeuroBodyGym App unter Profil in deiner App.
Durch Klicken auf das Symbol ,Benutzer Handbuch NBG“ 6ffnet sich die PDF.

1. Installation der App
Schritt-flr-Schritt

Wir freuen uns, dir unsere App zur Verfiigung stellen zu kénnen.
Nachfolgend fiir dich die Schritt-flir-Schritt Anleitung zur Nutzung unserer NeuroBodyGym App.

1.1. App Store
Offne den App-Store auf deinem Handy.
Gib in die Suchleiste - NeuroBodyGym - ein.
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neurobodygym & Abbrechen
NeuroBodyGym
) LADEN

Klicke auf Laden.

1.2. Installation

Fir die erfolgreiche Installation der App senden wir dir eine Kurzanleitung mit deinen
personalisierten Zugangsdaten zu.

Bitte prife vor der Installation die Richtigkeit deiner E-Mail-Adresse.

Nachdem die App geladen wurde, erscheint ein Fenster mit der Abfrage: Mitteilungen erlauben.

08:14

Willkommen bei
NeuroBodyGym

Bitte klicke auf: Mitteilungen erlauben.



1.3. Anmeldung
Im folgenden Schritt klickst du auf Anmelden.

Bei meinem Konto anmelden

S
BODYGYM

Willkommen bei
NeuroBodyGym

Gib hierzu deine Mail-Adresse ein und fiille das Feld ,,Passwort” mit deinem personalisierten
Passwort aus den zugesendeten Zugangsdaten aus. Klicke dann auf Anmelden.

Bitte setze nach Erscheinen des Feldes fiir die Einwilligung BEIDE HAKCHEN und klicke auf ,Alle
akzeptieren”.

Esrmdisgung NeuraBody Tech Ape

erausgeber derser Ap ist NouroBodyTech GembH und ist somil verantwortich fir die Inhalte, den Funktionen, der Daterverarbeitung

_: U e

Dadurch ist deine Anmeldung erfolgreich abgeschlossen.
Die NeuroBodyGym App steht dir nun mit allen Funktionen zur freien Nutzung zur Verfigung.



2. App Aufbau
Im Folgenden findest du die Erlauterungen zum Aufbau der NeuroBodyGym App.

2.1. Menii-Leiste allgemein
Im unteren Feld der App siehst du die einzelnen Men Felder wie folgt:
Trainings - Audio - HRV - Chats - Profil

An der farbigen Markierung erkennst du, in welchem Meni-Feld du dich befindest.

Durch Klicken auf das jeweilige Meni-Feld wahlst du den gewilinschten Men(-Punkt und wechselst in
den anderen Bereich.

2.2. Meni-Leiste Filterfunktionen
Im oberen Feld des Menis siehst du die MenU-Leiste Filterfunktionen.
Diese Menii-Leiste zeigt dir die Felder:

- Alle
- NBG
- Audio
08:41 M @M « B N B 98% 8
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Wenn du dich im Menii , Training” befindest, kannst du Gber die Meni-Leiste Filterfunktionen die
Ansicht der Trainings variieren.

Klicke hierzu im oberen Feld des Menis auf die gewiinschte Funktion.

Die farbige Markierung zeigt dir an, in welchem Menii-Feld du dich befindest.

Wenn du ,Alle” auswahlst, siehst du alle Trainings, das bedeutet sowohl NeuroBodyGym Trainings als
auch Audio Trainings. Die Funktion ,Alle“ ermoglicht eine Gesamtibersicht.

Wenn du ,,NBG" auswahlst, siehst du alle NeuroBodyGym Trainings.
Wahlst du die Funktion ,, Audio” aus, siehst du alle Audio Trainings.



2.3. Trainings

Auf der Seite , Trainings” findest du verschiedene Meni-Punkte. Anbei fiir dich die einzelnen Men-
Punkte mit Erlauterung.

0841 a4 « & N TS 98% 0

Alle Trainings

4 7 Aktivitaten diese Woche. Gut gemacht!

7 3

17 20

27.4.2023 1 Tage

Trainings der

letzten 7 Tage

Um alle Menii-Punkte zu sehen, scrolle mit dem Finger im Men( nach unten.

Aktivitaten der Woche:
Das erste Feld zeigt die Aktivitaten der Woche an. Hier findest du eine Schnelliibersicht zu der Anzahl
der wochentlichen Aktivitaten.

Gesamt:
Das Feld ,,Gesamt” zeigt eine detaillierte Ubersicht iiber

- die gesamte Anzahl aller Trainings. Diese Zahl erscheint im oberen Feld der Meniileiste
,Gesamt”.

- die Trainings der vergangenen Woche.

- die Trainings der letzten Woche. Dies ermoglicht dir, deinen Trainingsverlauf und die
Trainingskontinuitat zu tGberprifen.

- die Trainingsanzahl dieses Monats.

- die Trainingsanzahl des letzten Monats. Dies ermdglicht dir, deinen Trainingsverlauf und die
Trainingskontinuitat zu Gberpriifen.

- das Datum des letzten Trainings.

- die Anzahl der vergangenen Tage seit dem letzten Training.



Trainings der letzten 7 Tage:

Trainings der

letzten 7 Tage

In diesem Feld werden dir die Trainings der letzten 7 Tage angezeigt.

Im linken Bereich des Feldes siehst du die Anzahl der Trainings der letzten 7 Tage.

Im rechten Bereich des Feldes erscheint eine Ubersicht nach Wochentagen, ausgehend vom
aktuellen Wochentag. Die farbigen Balken visualisieren, an welchem Wochentag du trainiert hast. Die
Zahlen iber den Wochentagen zeigen die Anzahl der Trainings an dem jeweiligen Wochentag an.

Personliche Auswertung:
Die personliche Auswertung zeigt an, ob die Anzahl der Trainings ausreichend ist.

1! GENIALE !!!
* At :

2

o v . ‘
ningsanzahlf Trainingsanzahl(bitte ofte

N ¥ v

TrainingsanzahifTrainingsanzahifTrai

Rot bedeutet: !!! Zu wenig!! (bitte 6fter Trainieren)

Dunkelgelb bedeutet: Zu geringe Trainingsanzahl (bitte 6fter Trainieren)
Gelb bedeutet: Ausreichende Trainingsanzahl

Hellgriin bedeutet: Optimale Trainingsanzahl

Grin bedeutet: !!lGeniale!!! Trainingsanzahl

Leuchtend griin bedeutet: !!!Geniale!!! Trainingsanzahl mit Orden



NeuroBodyGym Scores
In diesem Feld findest du alle NeuroBodyGym Trainings Scores.

NeuroBodyGym - Scores

Die Scores sind:
- Bio Age
- Regeneration Score
- Exit Score
- Neuro Stress Score
- Bio Stress Score
- NBG Long Term Score

Nach jedem Training werden deine Messdaten an uns Gbermittelt und ausgewertet. Die farbigen
Balken der einzelnen Scores farben sich gemal deiner Trainingseinheiten und deiner Messdaten griin
ein. Hinter den jeweiligen farbigen Balken der Scores wird dir der Wert des einzelnen Scores
angezeigt.

Die Scores sind errechnete Mittelwerte aus den letzten 5 Trainings. Sie sind eine Bewertung der
NeuroBodyGym Trainings. Die Scores sind nicht nur die Werte, in denen wir abbilden, wie es einem
Menschen geht, sondern die Scores sind die Grundlage der Trainings. Umso besser die Trainings
absolviert werden, umso besser die Scores.

®:

Durch Klicken auf das Feld () neben der Zeile NeuroBodyGym - Scores kann die Beschreibung der
Scores und der Score-Werte ge6ffnet werden.

Um alle Beschreibungen lesen zu kénnen, scrolle mit dem Finger nach unten.



BIO AGE:

Dieser Score stellt das ,biologische Alter" im
Gegensatz zum kalendarischen Alter dar. Aus einer
Vielzahl von Messwerten und Gesundheitsparametern
wird dieser Score ermittelt. Dein Bio Age zeigt an, wie
fit dein Organismus im Vergleich zu deinem Alter ist
Score 85 besagt, dass dein biologisches Alter dem
kalendarischen gleich ist. Ab Score 90 bist du sogar 5
Jahre jlinger als dein kalendarisches Alter.

REGENERATION SCORE:

Regeneration ist Wiederherstellung eines
physiologischen und neurologischen Gleichgewichts.
Der Regenerations Score zeigt an, wie gut sich dein
Korper erholen kann. Eine gute Regeneration ist ein
entscheidender Faktor fiir deine mentale und
korperliche Performance. Ein hoher Regenerations
Score ist die Voraussetzung fur gute Neuro und Bio
Stress Werte. Finde heraus, welche Veranderungen
diesen Score positiv beeinflussen.

EXIT SCORE:

Der Exit Score ist eine Zusammenfassung aller andern
Scores. Er zeigt die Stabilitat und Robustheit des
Gesamtzustandes an. Ein starkes Fundament ist
wichtig, um Krisen unbeschadet zu liberstehen. Mit
einem hohen Exit Score bist du gewappnet, wenn es
mal intensiv wird

NEURO STRESS SCORE:

Neuro Stress bezeichnet das Zusammenwirken
psychischer, neurologischer, endokriner/hormoneller
und auch immunologischer Phanomene als Stress-
Reaktion. Herrscht ein neuro-regulatorisches
Ungleichgewicht, kann das Funktionsstérungen
auslosen und zu Erkrankungen fiihren. Neuro Stress
betrifft die Nerven, die Psyche oder
hormonproduzierenden Organe. Ein Ungleichgewicht

Durch Klicken auf x schlieBt du das Informationsfenster fiir die Scores.

Aktivitaten:
Im Feld Aktivitaten werden dir die letzten Trainings mit Uhrzeit, Dauer und Datum angezeigt.

#00 WC . 95%E

Aktivitaten

Entspannung&Regeneration 3P Q
Invers - V5e

0:27:00 28 April 11:16

Dauer Startdatum

Entspannung&Regeneration 3P Q
Invers - V5e

0:27:00 27 April 10:27

Dauer Startdatum

Training 08-01-2023 CU
00:08:00 27 April 10:26

Dauer Endtermin

Besser Schlafen 09-012023 CU 9]
v2

1]




Gekennzeichnet ist dies auch durch die jeweiligen Symbole hinter den Trainings:

- NeuroBodyGym Training -> Brain Icon
- Audio Training -> Head Set Icon

2.4. Audio
Um deine Audios aufzurufen, klicke in der FuRleiste der App auf die Funktion Audio.
Hier erscheinen alle Audios, die fir dich bereitgestellt wurden.

gz mag . # WG IR
Audio

. play limit

. test AR-Trainingsprogramm
wenn Du nicht am NBG bist -
\'/3

. test AR-Trainingsprogramm
wenn Du nicht am NBG bist -
v2

. Besser Schlafen 09-012023 CU >
v2

. Training 08-01-2023 CU @

1h p)

Angezeigt werden:
- Titel der Audios
- Anzahl, wie oft das jeweilige Audio abgespielt wurde
- Ablaufdatum der Audios

Durch Scrollen kannst du dich im Audio Feld nach unten bewegen.

Herunterladen des Audios:
Neben dem Audio siehst du das Symbol einer Wolke mit Pfeil.

P
Um das jeweilige Audio herunterzuladen, klicke auf die Wolke.

Ist ein Audio heruntergeladen, erscheint neben dem Audio ein Pfeil.

Das Audio ist nun bereit zum Abspielen.

Idealerweise ist fur das Horen des Audios keine Internetverbindung nétig. Ist ein Audio
heruntergeladen, kannst du dieses im Offline Modus/Flugmodus auf deinem Tablet oder Telefon
anhoren.

10



Empfehlung und Hinweis:

Die Wirksamkeit eines Audio-Trainings verhalt sich ebenso, wie die Wirksamkeit eines
NeuroBodyGym Trainings. Um die volle und optimale Wirkung zu erzielen, muss das Audio komplett
gehort werden.

Aus diesem Grund gibt es in der App keine Option, das Audio vor- oder zurlickzuspulen.

Um die optimale Wirkung des Audios zu erzielen, ist das Tragen eines Kopfhorers bei jedem Training
notig. Bitte wechsle fiir optimale Trainingsergebnisse nicht den Kopfhorer, sondern wahle ein fir
dich trageangenehmes Headset, das du fir alle Audio Trainings verwendest.

Gerne kannst du bei uns einen speziellen Kopfhoérer fir dein Audio Training erwerben. Sprich uns
hierzu gerne an.

2.5. HRV
HRV bedeutet Herzratenvariabilitat. Du findest die HRV Funktion in der FuRBleiste mit dem Symbol
,Herz”. Zum Nutzen der Funktion klicke auf das Symbol.

Fir die HRV Messung ist der Polar H10 Brustgurt erforderlich.
Bitte lies dir hierzu die Gebrauchsanweisung ,Tragekomfort und Pflege des Polar H10
Herzfrequenzsensors” sowie die Anleitung ,,Batteriewechsel” durch.

Du findest in den Gebrauchsanweisungen auch eine Video-Anleitung, die dich sicher durch die
Anwendung des Brustgurtes flhrt. Du kannst die Anleitungen Gber einen QR-Code 6ffnen.

Auswahl der HRV Messungen
Nachdem du die Funktion HRV ausgewihlt hast, 6ffnet sich eine neue Seite, die dir die verschiedenen
HRV Messungen anzeigt.

NBG Messung
Nacht-Messung

Freie Messung
Kurzzeit-Messung
Orthostatische Messung
HRV + Audio

ok wnN P
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Hier erkennst du, wenn dein Herzfrequenz-
Sensor noch nicht verbunden ist. Die Anzeige
zeigt — bpm.

Hier findest du die verschiedenen Messungen.

Klicke auf die gewlinschte Messung, damit du
den Herzfrequenz-Sensor verbinden kannst.

Hier findest du unsere Gebrauchsanweisungen.
1x Tragekomfort und Pflege

1x Batteriewechsel

1x Handbuch HRV

NBG Messung

Du siehst das Start-Feld ausgegraut.

Das bedeutet, dein Herzfrequenz-Sensor ist
noch nicht verbunden.

Klicke hier auf ,,EINSTELLUNGEN".

Verbinden Sie den HRV Sensor um di

EINSTELLUNGEN

12



Messungen mit dem HRV Brustgurt

Es 6ffnet sich ein neues Fenster. Hier kannst du den Herzfrequenz-Sensor verbinden.

Lege den Brustgurt an und stelle ihn so ein, dass er gut sitzt. Bringe dann die Sendeeinheit an, indem
du sie festklickst. Klicke dann auf ,Verbinden®.

HR Sensor

ID: C74D6A26 Verbinden

Der Verbindungsaufbau dauert einen kurzen Moment.
Nachdem dein Herzfrequenz-Sensor verbunden ist, kannst du die Messung beginnen. Beachte hierzu
die einzelnen Anleitungen im Folgenden.

Bitte beachte: der verbundene Sensor zeigt nach Verbindungsaufbau das Feld ,Trennen”. Nach einer
Messung sollte die Verbindung wieder getrennt werden.

Wenn du auf , Trennen” klickst, wird die Verbindung getrennt.

12:09

< NBG Messung HR Sensor

Trennen

Batterie: 100%

Wenn du ein |0S Gerat benutzt, wie zum Beispiel ein iPhone oder ein iPad, kann es nach der
Messung vorkommen, dass es nicht moglich ist, die App erneut mit dem Gerat zu verbinden. Bitte
schalte dann dein 10S Gerét vollstandig aus uns starten es neu.

Hier die Erlauterung zu den einzelnen Messungen.

13



NeuroBodyGym Messung

Die NeuroBodyGym Messung sollte ebenso lange dauern, wie dein gewahltes NeuroBodyGym
Training.
Die Messung muss manuell gestartet und manuell beendet werden.

Lege dich bequem hin. Nachdem dein NeuroBodyGym Training gestartet ist, starte bitte auch die
Messung Uber den Brustgurt.
Klicke hierzu in der App ,START”. Fiihre nun wie gewohnt dein NeuroBodyGym Training durch.

NBG Messung

Die Startzeit und das Datum werden automatisch angezeigt, sobald deine Messung gestartet ist.
Nachdem dein NeuroBodyGym Training beendet ist, verlasse das NeuroBodyGym Training wie
gewohnt tiber den Bildschirm.

14



Zum Beenden der HRV Messung klickst du in der App auf das Feld ,,ENDE“.

NBG Messung

Deine Daten werden automatisch libertragen.

Du siehst im Display der App: , Training beendet — deine Daten wurden erfolgreich tbertragen.”

x

Du kannst den Brustgurt dann abnehmen. Bitte denke daran, den Brustgurt und die Sendeeinheit des
Brustgurtes auseinander zu klicken. Somit ist der Brustgurt deaktiviert und es wird keine Batterie
verbraucht.

Du kannst nun die App wie gewohnt schlieen oder zur Chat Funktion wechseln.

15



Nacht-Messung

Die Nacht-Messung erfolgt wahrend deiner Schlafenszeit.
Starte die Messung, wenn du zu Bett gehst und beende die Messung nach dem Aufwachen.

Starte die Messung durch Klicken auf ,, START“.

< Nacht-Messung

78

START

Durch Klicken auf den Pfeil oben links kannst du den Meni-Punkt ,,Nacht-Messung” wieder
verlassen.

Solltest du aus einem dringenden, unvorhergesehenen Grund die Messung friihzeitig beenden

miussen, kannst du dies auch nach dem Start Gber die Funktion ,,ENDE“ tun.
Klicke hierzu auf ,ENDE”.

16



< Nacht-Messung

Bitte klicke nach dem Aufwachen auf ,,ENDE”, um die Messung zu beenden.
Danach o6ffnet sich ein neues Fenster.

Ergebnis

Schlafqualitat (Wie haben Sie geschlafen?)

Sind Sie in der Nacht aufgewacht?

2 .

Wie lange hat es gedauert, bis Sie
eingeschlafen sind?

Die Funktionstaste , Speichern” ist hier noch ausgegraut.

Bitte beantworte zuerst die Fragen, damit deine Daten gespeichert werden kénnen.
Du kannst durch Klicken auf die Emojis deine Schlafqualitdt auswahlen.

Gib dann an, ob du in der Nacht aufgewacht bist.

Wahle eine Einschlafdauer aus.

Danach kannst du durch Klicken auf ,,Speichern” deine Daten senden.

Je genauer du die Daten eintragst, umso aussagekraftiger kann deine Auswertung erfolgen.
17



Ergebnis

Schlafqualitat (Wie haben Sie geschlafen”)

Sind Sie in der Nacht aufgewacht?

Wie oft?

3 mal

Wie lange hat es gedauert, bis Sie
eingeschlafen sind?

Ca. 25 Minuten

Klicke nach dem Eintragen der Ergebnisse auf ,,Speichern”.
Die Daten werden dann automatisch gespeichert.

e

Du siehst hier im oberen Display-Feld die Anzeige , Training beendet — deine Daten wurden
erfolgreich tbertragen.”

Du kannst den Brustgurt dann abnehmen. Bitte denke daran, den Brustgurt und die Sendeeinheit

auseinander zu klicken. Somit ist der Brustgurt deaktiviert und es wird keine Batterie verbraucht.

Du kannst nun die App wie gewohnt schlieRen oder zur Chat Funktion wechseln.

18



Freie Messung

Die Freie Messung dauert ebenso lange, wie von dir gewlinscht. Du kannst den Zeitrahmen frei
wahlen.
Die Messung muss manuell gestartet und manuell beendet werden.

Lege dich vor Trainingsbeginn bequem hin.
Klicke dann auf ,START", wenn du bereit bist, das Training zu beginnen.
Durch Klicken auf ,START*, beginnt die Messung.

Freie Messung

Die Start-Zeit der Messung sowie das Datum werden nach dem Start der Messung automatisch
angezeigt.
Zum Beenden der Messung klickst du auf das Feld ,,ENDE.” Die Messung stoppt hiermit.

Freie Messung

19



Nachdem deine Messung beendet ist, erscheint ein Feld:

,,Bitte gib hier Besonderheiten wéhrend der Messung ein.”

Du kannst hier auf ,,Ablehnen” klicken — somit springst du sofort zur Ubermittlung der Daten.
Du kannst jedoch auch Besonderheiten wahrend des Trainings eingeben, z.B. bin eingeschlafen,
Autofahrt etc. und durch Klicken auf ,Speichern” wird diese Eingabe gespeichert.

X
Bitte gib hier Besonderheiten wahrend der Messung
ein.

Deine Daten werden danach automatisch tibertragen.
Du siehst im Display der App: , Training beendet — deine Daten wurden erfolgreich Gbertragen.”

10:18 al T E )

Training beendet — deine Daten wurden erfolgreich
Ubertragen. -

Du kannst den Brustgurt dann abnehmen. Bitte denke daran, den Brustgurt und die Sendeeinheit des
Brustgurtes auseinander zu klicken. Somit ist der Brustgurt deaktiviert und es wird keine Batterie
verbraucht.

Du kannst nun die App wie gewohnt schlieRen oder zur Chat Funktion wechseln.

20



Kurzzeit-Messung

Lege dich vor Messbeginn bequem hin.
Die Kurzzeit-Messung beginnt, sobald du auf ,START* klickst.

Kurzzeit-Messung

Nach dem Start, wird die Startzeit und das Datum automatisch angezeigt.
1028 M@ # Gl 55% @

< Kurzzeit-Messung

89

ABBRECHEN

Du siehst im Kreis deine Herzfrequenz und die verbleibende Zeit. Der Farblauf des Kreises dient als
zusatzlicher Timer.

21



Du kannst die Messung durch Klicken auf ,,ABBRECHEN“ beenden.

Messung abbrechen

Méchtest du die Messung wirklich
abbrechen?

ABBRECHEN FORTFAHREN

Wenn du auf ,,ABBRECHEN” klickst, erscheint ein Feld:

,Messung abbrechen. Moéchtest du die Messung wirklich abbrechen?” Du kannst hier durch Klicken
auf ,,ABBRECHEN" den Abbruch bestatigen.

Deine Messdaten werden dann nicht Gbertragen.

Du kommst dann automatisch zuriick zu ,START”. Durch die Zurlick-Taste kannst du ins Hauptmenii
zuriickwechseln.

Du kannst jedoch auch auf ,,FORTFAHREN“ klicken, dadurch wird die Messung fortgesetzt.

Diese Messung stoppt automatisch nach 6 Minuten.
Du erhaltst eine akustische Benachrichtigung, wenn das Training beendet ist.

Du siehst im Display der App: ,,Glickwunsch. Du hast die Kurzzeit-Messung erfolgreich beendet.”

Du kannst den Brustgurt dann abnehmen. Bitte denke daran, den Brustgurt und die Sendeeinheit des
Brustgurtes auseinander zu klicken. Somit ist der Brustgurt deaktiviert und es wird keine Batterie
verbraucht.

Du kannst nun die App wie gewohnt schlieRen oder zur Chat Funktion wechseln.

22



Orthostatische Messung

Erlduterung

Der orthostatische Test ist ein Test zur Messung des Gleichgewichts zwischen Training und Erholung.
Er misst durch Training verursachte Verdanderungen in der Funktion des autonomen vegetativen
Nervensystems. Die Ergebnisse dieses Tests helfen dir, dein Training zu optimieren und Ubertraining
zu vermeiden.

Wahrend des Tests werden die Ruhe-Herzfrequenz, die Herzfrequenz im Stehen und die Spitzen-
Herzfrequenz gemessen. Dies sind gute Indikatoren, die Stérungen des vegetativen Nervensystems
wie z.B. Erschépfung oder Ubertraining anzeigen.

Wir empfehlen, den Test morgens vor dem Friihstiick zu machen. Du solltest 2-3 Stunden vor dem
Test keine Mahlzeit zu dir nehmen, nicht trinken und nicht rauchen.

Ablauf

Bitte beachte, dass die Orthostatische Messung eine Messung ist, in der du exakt 3 Minuten liegend
und exakt 3 Minuten stehend trainierst. Dieser Wechsel von liegend zu stehend ist fiir die
Auswertung der Messdaten ausschlaggebend.

Lege dich zu Messbeginn bequem hin. Achte darauf, die Messung in einem ruhigen Umfeld
durchzufiihren (kein TV, Handy, Gesprache etc.)

Die Messung muss manuell gestartet werden.

Orthostatische Messung

Klicke hierzu auf ,,START". Die Messung beginnt hiermit.

Im unteren Feld siehst du die Icons: liegende Person und stehende Person.

23



Solltest du aus einem dringenden, unvorhergesehenen Grund die Messung friihzeitig beenden
m{ussen, kannst du dies liber die Funktion ,ABBRECHEN“ tun. Klicke hierzu auf ,ABBRECHEN".

< Orthostatische Messung

Wenn du auf ,ABBRECHEN" klickst, erscheint ein Feld:

,Messung abbrechen. Mdchtest du die Messung wirklich abbrechen?” Du kannst hier durch Klicken
auf ,ABBRECHEN" den Abbruch bestatigen.

Deine Messdaten werden dann nicht Gbertragen.

Messung abbrechen

Mdochtest du die Messung wirklich
abbrechen?

ABBRECHEN FORTFAHREN

Nach Abbruch der Messung kommst du automatisch zuriick zu ,START“. Durch die Zurlick-Taste
kannst du ins Hauptmen zurlickwechseln.

Wenn du auf ,,FORTFAHREN” klickst, wird deine Messung fortgesetzt.

24



Nach 3 Minuten ertdnt ein akustisches Signal Gber die App.

4 TestEliaht

9

Du siehst in der App die Benachrichtigung: , Gliickwunsch. Bitte stehe jetzt auf!”
Bitte stehe dann auf und bleibe fiir die restlichen 3 Minuten der Messung im freien Stand.

Die Messung endet automatisch. Hier ertont ein akustisches Signal Gber die App.

Du siehst im Display der App: ,,Glickwunsch. Du hast die Orthostatische Messung erfolgreich
beendet.”

Du kannst den Brustgurt dann abnehmen. Bitte denke daran, den Brustgurt und die Sendeeinheit des

Brustgurtes auseinander zu klicken. Somit ist der Brustgurt deaktiviert und es wird keine Batterie
verbraucht.

Du kannst nun die App wie gewohnt schlieRen oder zur Chat Funktion wechseln.
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HRV + Audio Messung

Die HRV + Audio Messung dauert ebenso lange wie dein ausgewahltes Audio.
Die Messung muss manuell gestartet werden und endet automatisch nach Audio-Ende.

Lege dich vor Trainingsbeginn bequem hin.
Nachdem du auf HRV + Audio geklickt hast, 6ffnet sich das Fenster mit der Ansicht deiner Audios.

08:28 M &

< HRV + Audio

Besser Schlafen 09-12023

AR-Trainingsprogramm wenn
Du nicht am NBG bist - V2

Variante 1

. Urlaubsfile MW 2023-08

IM

Neben deinem jeweiligen Audio siehst du das Symbol ,Pfeil”, wenn dein Audio bereits
heruntergeladen ist.

Wird neben deinem Audio das Symbol ,,Wolke” angezeigt, musst du durch Klicken auf die Wolke das
Audio zuerst herunterladen.

Du findest die Beschreibung zum Herunterladen des Audios auch unter 2.4.

Wahle nun dein gewiinschtes Audio aus und klicke hierzu auf den Audiotitel.
Danach o6ffnet sich ein neues Fenster mit der HRV-Ansicht.
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08:28 M &

< HRV + Audio

76

START

Durch Klicken auf ,,START" wird deine Messung gestartet.
Die Ansicht in der App zeigt dir nun folgendes Bild.

08:28 By & B ZG .l 73% @

< HRV + Audio

00:01

ABBRECHEN

Solltest du aus einem dringenden, unvorhergesehenen Grund die Messung friihzeitig beenden
mussen, kannst du dies durch Klicken auf ,ABBRECHEN* tun.

Wenn du auf ,,ABBRECHEN” klickst, wird deine Messung vollstandig abgebrochen und die Messdaten
werden nicht Gibertragen.
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Nach Klicken auf ,,ABBRECHEN“ erscheint ein Feld mit der Frage ,Mochtest du die Messung wirklich
abbrechen?”

Messung abbrechen

Méchtest du die Messung wirklich
abbrechen?

ABBRECHEN FORTFAHREN

Durch Klicken auf ,ABBRECHEN“ bestatigst du dies und deine Messung wird vollstandig abgebrochen.
Durch Klicken auf ,,FORTFAHREN“ wird deine Messung fortgesetzt und die Daten werden weiterhin
Gbertragen.

Die Messung endet automatisch. Hier ertont ein akustisches Signal tiber die App.
Die siehst hier im oberen Display-Feld die Anzeige , Training beendet — deine Daten wurden
erfolgreich tbertragen.”

08:41 & B ZG 71%m

Training beendet - deine Daten wurden erfolgreich

tbertragen.

Du kannst den Brustgurt dann abnehmen. Bitte denke daran, den Brustgurt und die Sendeeinheit des
Brustgurtes auseinander zu klicken. Somit ist der Brustgurt deaktiviert und es wird keine Batterie
verbraucht.

Du kannst nun die App wie gewohnt schlieRen oder zur Chat Funktion wechseln.
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2.6. Chat

Die App verfiigt Gber eine Chat-Funktion, Gber die du mit anderen App-Mitgliedern in Kontakt treten
kannst.

Du kannst diese Chat Funktion im Speziellen auch fiir die Kontaktaufnahme mit dem Service-Team
nutzen.

Ubersicht der Chats
Um die Chat-Funktion nutzen zu kénnen, klicke auf Chat.
Du erkennst an der farbigen Markierung, in welchem Men(-Punkt du dich befindest.

1414

Nachrichten

Ubersicht der Chats
Im oberen Feld der Chat-Funktionen befindet sich ein Suchfeld.
Hier kannst du den Namen der gesuchten Person eingeben, z.B. Martin Rusam.

Durch Scrollen bewegst du dich im Chat-Feld nach unten.
Hier sind alle Chats sichtbar, die du getatigt hast.

Chatgruppen

Du kannst nicht nur mit einer einzelnen Person in der App kommunizieren, du kannst ebenso die
Moglichkeit der Kommunikation in einer Chat-Gruppe nutzen.

Eine Chat-Gruppe kann hier z.B. das Support-Team sein.
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Chatfunktionen
Du kannst verschiedene Chat-Funktionen nutzen.

Copy Text - Forward/Weiterleiten - To-Do

Um eine dieser Funktionen zu nutzen, bleibe mit dem Finger langer auf einer Nachricht.
Durch das Halten des Fingers auf der Nachricht 6ffnet sich ein neues Feld.

Text kophoren

£ Woiterloiten

[ Tebo

Wahle hier die Funktion aus, die du vornehmen mochtest.

Text kopieren:

Klicke auf das Feld , Text kopieren”

Wahle danach den Chat aus, in den du den Text einfligen mochtest.

Offne hierzu den neuen Chat.

Klicke in das Textfeld am unteren Chat-Verlauf, in dem ,Jetzt schreiben...” erscheint.
Klicke mit dem Finger in das Textfeld und halte den Finger in dem Feld.

Es erscheint ein weiteres Feld ,,Paste/Einfugen”.

QWERT ZU I OFPU

AISID|FIGJH|J|K]|L|OJA

Klicke auf ,Paste” und der Text wird eingefiigt.
Durch Klicken auf den Sendepfeil wird die Nachricht nun gesendet.

Weiterleiten:

Wenn du eine Nachricht weiterleiten mochtest, klicke hierzu langer auf die Nachricht.
Es 6ffnet sich das Feld:
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Teut kopieren
& Weiterleiten

0 ToDo

Klicke nun auf Weiterleiten.

@ Martin Rusam
292
292
292

Es 6ffnet sich ein Feld mit deinen Chat-Personen.
Klicke auf die Person, an die du die Nachricht weiterleiten mochtest.
Die Nachricht wird automatisch weitergeleitet.

To-Do
Wenn du eine Nachricht auf deine personliche To-Do Liste setzen mochtest, 6ffne durch Halten des

Fingers auf der gewlinschten Nachricht das Auswahlfenster.

Teut kopieren
& Weiterleiten

0 ToDo

Klicke dann auf To-Do.
Die Nachricht wird automatisch in deiner To-Do Liste gespeichert.
Um dies zu liberpriifen, kannst du tber die Seite mit der Chat-Ubersicht auf To-Do klicken.

Hier findest du deine gespeicherte Nachricht.

Delete/Léschen
Um eine Nachricht aus deinem Chat-Verlauf oder aus der To-Do Liste zu |6schen klicke auf die

gewiinschte Nachricht und halte deinen Finger auf der Nachricht.
Es offnet sich ein neues Textfeld.
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) Text kopieren
&2 Springen

J__‘:.' Léschen

Hier kannst du die Funktion , Loéschen” auswahlen.

Diese Funktion ist in der Farbe Rot hinterlegt.

Wenn du das Loschen bestatigst, ist die Nachricht in deinem Chat-Verlauf geldscht und kann nicht
wiederhergestellt werden.

Senden von Fotos oder Dateien
Du kannst mit deinem Chat-Partner auch Fotos oder Dateien teilen.
Hierzu 6ffne wie gewohnt den Chat mit der gewiinschten Person.

Neben der Leiste ,Jetzt schreiben” am unteren Rand des Chats siehst du links von der Zeile ein +
Zeichen.
Durch Klicken auf das + Zeichen 6ffnet sich ein weiteres Fenster.

Foto aufnehmen

Aus Bildergalerie

Anhang

Abbrechen

Wahle hier die gewtinschte Funktion aus.

Durch Klicken auf ,,Foto aufnehmen” 6ffnet sich die Kamera.

Du kannst hier ein Foto machen und das Foto Uber die Pfeil-Taste an den gewlinschten Chat-Partner
senden.

Durch Klicken auf ,,Aus Bildergalerie” 6ffnet sich deine Bildergalerie. Hier kannst du das gewlinschte

Foto auswahlen und Gber Klicken auf , Hinzufiigen“ und dann auf die Pfeil-Taste an den gewlinschten

Chat-Partner senden.

Durch Klicken auf Anhang 6ffnen sich deine Dateien. Wahle hier die gewiinschte Datei aus und sende
die Datei Uber die Pfeil-Taste an den gewlinschten Chat-Partner.

Durch Klicken auf die Taste ,,Abbrechen” wird der Vorgang abgebrochen.
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Senden einer Sprachnachricht

Du kannst in einem Chat auch eine Sprachnachricht versenden.

Offne hierzu den gewiinschten Chat.

Neben dem Feld ,Jetzt schreiben...” siehst du auf der rechten Seite das Symbol eines Mikrophons.

+) Jetzt schreiben...

Wenn du mit dem Finger auf das Symbol des Mikrofons klickst und diese Funktion mit dem Finger

kurz haltst, 6ffnet sich ein neues Feld.
P |

A 0 |

Wenn sich dieses Feld gedffnet hat, beginnt die Aufzeichnung und du kannst die Funktionstaste
loslassen.

Die Aufzeichnung der Sprachnachricht beginnt mit dem Offnen des Fensters.

Sprich nun deine Sprachnachricht. Zum Senden der Nachricht klicke auf das Hakchen im rechten
unteren Feld. Zum Loschen der Sprachnachricht klicke auf das x im linken unteren Feld.

Danach schlieRt sich dieses Fenster automatisch und du befindest dich wieder im Chatverlauf mit
dem gewahlten Chat-Partner.
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2.7. Profil

Um zu deinem Profil zu gelangen, klicke im unteren Meni-Feld auf Profil.
Du erkennst an der farbigen Markierung, in welchem Men{-Punkt du dich befindest.

Im oberen Sichtfeld wird dein Name und das von uns fiir die App gespeicherte Foto angezeigt.
Wenn du ein spezielles Foto wiinschst, wende dich bitte an unser Team.

E-Mail
Im Feld Einstellungen erscheint hinter dem Feld ,,E-Mail“ deine Mail-Adresse, die fiir deine
Registrierung hinterlegt wurde.

Tonbenachrichtigungen

Unter Tonbenachrichtigungen kannst du festlegen, ob du bei Erhalt einer Nachricht in der App ein
Tonsignal héren mochtest. Hierzu kannst du den Regler durch Klicken aktivieren oder deaktivieren.
Ist die Tonbenachrichtigung aktiviert, steht der Regler auf rechts und ist griin hinterlegt. Ist die
Tonbenachrichtigung deaktiviert, steht der Regler auf links und ist ausgegraut.

Mein Konto l6schen

Unter dem Punkt mein Konto I6schen, kannst du eine Loschung deines Kontos bei NeuroBodyGym
vornehmen.

Wenn du auf ,Mein Konto l6schen” klickst, erscheint ein weiteres Feld. Hier wird ,,Mit dem Loschen
Ihres Kontos fortfahren?“ abgefragt. Du kannst hier ,L6schen des Kontos” oder ,, Abbrechen”
auswahlen.
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Mit dem Loschen lhres
Kontos fortfahren?

Loschen des Kontos

Abbrechen

Wenn du , Léschen des Kontos” auswahlst, werden dein Konto und alle deine Daten gel6scht.
Wahlst du ,Abbrechen” aus, kommst du wieder zu dem Menu-Punkt ,,Profil“.

Was gibt’s Neues?
Im unteren Feld deines Profils erscheint die Frage: ,Was gibt’s Neues?“
Wenn du auf diese Frage klickst, 6ffnet sich ein weiteres Fenster.

g2 e - B RFS97%0

AUFGABENFUNKTION

NeuroBodyGym bietet die komfortable
Maglichkeit, Nachrichten zu speichern.

Copy Text
2  Forward

Q@ To-Do

Messages

AUDIO NACHRICHT

NeuroBodyGym verbesserte die

In diesem Fenster erhéltst du ausfiihrliche Informationen zu Anderungen der Funktionen in der App.
Durch Klicken auf das x schlief8t sich das Informationsfeld wieder.
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Version
Neben der Frage ,,Was gibt’s Neues?“ siehst du die Kennung der aktuellen Version der App.

1.2.6(115) Was gibt's Neues?

Abmelden

§ X

Abmelden/Anmelden
Du kannst Giber das Feld ,Abmelden” eine Abmeldung fiir die App vornehmen. Nach der Abmeldung
erscheint die Hauptmaske der NeuroBodyGym App mit dem Schriftzug:

Willkommen bei NeuroBodyGym. Wir helfen dir, das Allerbeste aus dir herauszuholen.

Darunter erscheint das Feld ,Anmelden”.

Bei meinem Konto anmelden

Willkommen bei
NeuroBodyGym

Wenn du auf das Feld ,,Anmelden” klickst, kannst du durch Eingabe deiner E-Mail-Adresse und deines
Passwortes die App erneut 6ffnen.
Danach kannst du wie gewohnt alle Funktionen der App nutzen.
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