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1. Information zur Gebrauchsanweisung

Bei Fragen zum Inhalt dieser Gebrauchsanweisung oder zur Anwendung des
Produktes, wenden Sie sich bitte an uns als Hersteller. Eine gedruckte Version dieser
Gebrauchsanweisung ist verfugbar und kann beim Hersteller kostenfrei bestellt
werden. Bestellte Gebrauchsanweisungen werden binnen 7 Tagen ausgeliefert.

1.1 Kontaktdaten des Herstellers

Wenn Sie Fragen zu kontina haben, Hilfe mit der Anwendung (App) brauchen oder
einen Fehler, bzw. ein Problem gefunden haben, melden Sie sich bitte bei uns unter
support@kontina.com.

Sie konnen uns auch unter der folgenden Rufnummer erreichen:

+49 40 604299950 (Mo.-Do. von 08:00 Uhr — 18:00 Uhr; Fr. von 09:00 Uhr - 13:00
Uhr)

Bei schwerwiegenden Vorfallen im Zusammenhang mit der Verwendung dieses
Medizinprodukts wenden Sie sich an den kontina Kundendienst und an die
zustandige ortliche Behorde.

Herstelleradresse
QuickBird Market GmbH
Nymphenburger Str 13-15
80335 Munchen
Deutschland

www.kontina.com

1.2 Version der Gebrauchsanweisung

QBM-KONTINA-IFU-001
Die aktuelle Gebrauchsanweisung finden Sie auf unserer Webseite:
https://kontina.com/de/gebrauchsanweisung/

1.3 Geltungsbereich

Diese Gebrauchsanweisung gilt fur:
= kontinav1.7.0

Die Gebrauchsanweisung gilt fur die folgenden Produktvarianten:
= kontina v1.7.0 — Stand-alone

1.4 Weiterfuhrendes Informationsmaterial

= Kurzanleitung kontina
= In-App Video-Tutorial: ,Alltag mit kontina“
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1.5 Glossar

Uberaktive
Blase

Unter dem Begriff Uberaktive Blase (auch hyperaktive Blase,
frUher: Reizblase oder nerviose Reizblase) versteht man eine
funktionelle Storung der Blasenfunktion ohne
organpathologischen Befund. Es kommt dabei zu einem nicht
zu unterdrickenden Harndrang, einer gehauften
Blasenentleerung (Pollakisurie) tagsuber oder nachts mit oder
ohne unfreiwilligen Urinverlust (Harninkontinenz).

Inkontinenz

Inkontinenz bezeichnet den unfreiwilligen Urinverlust, d. h. die
Unfahigkeit, den Urin verlustfrei in der Harnblase zu speichern
und selbst Ort und Zeitpunkt der Entleerung zu bestimmen.

1.6 Darstellungskonventionen, Legende

A

Gefahr: eine unmittelbare Gefahrdungssituation liegt vor und
schwere Schaden oder Tod sind moglich

[ _
Gefahr

Warnung: mogliche Gefahrdung mit schweren Schaden oder
r 7 Tod als Folge

A
A\

Vorsicht: mogliche Gefahrdung mit leichten oder
mittelschweren Schaden als Folge

HINWEIS

Hinweis: bei Bedienfehlern konnen Schaden am Produkt
bzw. unerwartete Kosten entstehen

Kursiv

Kursive Schrift kennzeichnet Querverweise

Fett

Fette Schrift kennzeichnet Bedienelemente,
Kontrollelemente, Schalter, Fenstertitel, Menuelemente,
Funktionen, usw.
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2. Wichtige Sicherheitshinweise
Um lebensgefahrliche Schaden zu vermeiden, lesen und befolgen Sie die folgenden
Hinweise.

Das kontina Programm ist ein registriertes Medizinprodukt und es wird zur
Behandlung der uberaktiven Blase verwendet, kann aber einen Besuch beim Arzt
nicht ersetzen.

r 1

Wir raten Ihnen, lhren Arzt zu konsultieren, bevor Sie ein
Programm beginnen, das zu mehr Kontinenz fihren kann.

Bitte benutzen Sie das Produkt bei vorliegenden
Erkrankungen nur in Ruacksprache mit Ihrem behandelnden
Arzt.

Bitte nutzen Sie das Produkt nur in einer sicheren
Umgebung.

Bitte nutzen Sie das Produkt niemals im StraRenverkehr.

> B B B

L _

Gefahr

2.1 Empfohlene Updates

Um die sichere und optimale Verwendung der kontina Anwendung (App)
sicherzustellen, ist es ratsam Software-Updates zu installieren, sobald sie zur
Verfugung stehen.

2.2 Meldepflicht

Melden Sie alle im Zusammenhang mit dem Produkt aufgetretenen
schwerwiegenden Vorfalle (Schaden, Verletzungen, Infektionen, etc.) dem Hersteller
und der zustandigen Behorde des EU-Mitgliedstaats, in dem Sie wohnhaft sind.
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In Deutschland ist die zustandige Behorde das BfArM. Aktuelle Kontaktinformationen
finden Sie auf der Webseite des BfArM: https://www.bfarm.de. Schwerwiegende
Vorkommnisse sind im Artikel 2 Nr.65 der Verordnung (EU) 2017/745 (Medical

Device Regulation; MDR) definiert.
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3. Auf dem Produkt und der Kennzeichnung verwendete

Symbole
Symbol Erklarung
) Ij Hersteller
S

[I Herstellungsdatum

+ -+
[:III elektronische Gebrauchsanweisung beachten
L _eGA
" B Achtung
[ _

CE-Zeichen (Communauté Européenne). Ein Produkt mit diesem
Zeichen erfullt die Anforderungen der EU-Verordnung 2017/745.

MD

Das Produkt ist ein Medizinprodukt

UDI

Die UDI-DI identifiziert das Produkt eindeutig gemaf EU-
Verordnung 2017/745.

3.1 In der kontina Anwendung (App) angewandte Symbole

Symbol Erklarung
Objekt/Profil bearbeiten
— Objekt I6schen
O
N Text veroffentlichen/senden
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Akademie

Tagebuch

Ziele

Entwicklung

Ubungen

Erinnerung

Favoriten

Berechtigungen

Tutorial

Einstellungen

Ubersicht

Ruheknopf
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4. (Medizinische) Zweckbestimmung

Die Smartphone-Anwendung kontina unterstutzt Patienten mit Gberaktiver Blase
durch Verhaltensschulungen und physiotherapeutische Interventionen ihre
Beschwerden selbst zu lindern und ihre Lebensqualitat zu verbessern.

Das kontina Programm wurde fur folgende Personen entwickelt:

4.1 Indikation

Patienten, bei denen die Diagnose OAB gestellt wurde (mit oder ohne
Harninkontinenz, Mischinkontinenz mit dominanter OAB Symptomatik; ICD-10 codes:
N32.8, N39.42)

4.2 Voraussetzungen

Alter 18 Jahre oder alter
physische und mentale Fahigkeit, verhaltens- und physiotherapeutische
Ubungen selbststandig durchzufiihren

die unter Aufsicht eines Arztes oder medizinischen Fachpersonals stehen
flieRende Deutschkenntnisse in Sprache und Schrift

Vorhandensein eines Smartphones oder Tablets mit iOS Version 12 oder
hoher bzw. mit Android Version 8 oder hoher und Kenntnisse in der
Handhabung

4.3 Kontraindikationen

nicht arztlich abgeklarte/unklare Blasenfunktionsstérungen /-symptome - wie z.
B. sichtbarem Blut im Urin, Verdacht auf Krebs in der Blase oder im
Beckenbereich oder Verdacht auf Harntraktsteine

Sollte eine dieser Beschreibungen auf Sie zutreffen,
kontaktieren Sie umgehend ihre behandelnde Arztpraxis oder
Ihre Hausarztpraxis und beginnen Sie nicht mit der Nutzung
des kontina Programms, bzw. setzen Sie diese nicht fort. Bei
Unklarheiten kontaktieren Sie bitte den kontina-
Kundendienst.

4.4 Vorgesehene Nutzungsumgebung(en)

Die Anwendung (App) kann von Patient:innen zuhause eingesetzt werden
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= Die Anwendung (App) kann ferner auch aul3erhalb des Hauses in geeigneter,
ruhiger und sicherer Umgebung genutzt werden, in der die Nutzung von
Smartphones erlaubt ist. Bitte beachten Sie dazu auch die folgenden

Warnungen:

" ! Nutzen Sie die Anwendung (App) niemals im
Strallenverkehr!

[ |

Gefahr

" ! Fiihren Sie angeleitete Bewegungsiibungen der Anwendung
(App) nur in sicherer, geeigneter Umgebung durch.
Stellen sie sicher, dass:

a | - Sie ausreichend Platz in jede Richtung haben

- der Untergrund eben und rutschsicher ist

Sollten Sie Schmerzen oder Benommenheit verspuren,
beenden Sie umgehend Ihr Training und ruhen sich aus.

4.5 Dauer und Haufigkeit der Nutzung

Die Anwendung wird fur eine Dauer von mindestens 3 Monaten benutzt, bzw. bis die
gewulnschte Verbesserung der Lebensqualitat eingetreten ist. Eine mehrmalige
tagliche Anwendung ist zu empfehlen.
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5. Gesetzliche Bestimmungen, -Hinweise und -Konformitat

5.1 Regulatorische Konformitat

Das Produkt erfullt die Anforderungen folgender Gesetze und Normen:
Medical Device Regulation 2017/745
IEC 62304:2006 + A1:2015

IEC 62366-1:2020
ISO 14971:2019

Cé

Medical Device Regulation 2017/745
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6. Produktbeschreibung

6.1 Funktionsprinzip

Um eine langfristige, anhaltende Verbesserung der OAB Symptomatik zu erreichen,
zielt die Anwendung (App) darauf, das gesundheitsrelevante Verhalten der
Patient:innen zu verandern. Durch eine Kombination verschiedener
Verhaltensanderungstechniken werden Patient:innen in der Veranderung ihrer
Gewohnheiten in Bezug auf Trink- und Toilettenverhalten unterstutzt, um so
langfristig ihre Lebensqualitat zu verbessern.

Die Nutzung kann in die folgenden Bereiche unterteilt werden:

Veranderung (Selbstbeobachtung, Zielsetzung und -erreichung): Als Teil
des Veranderungsprozesses fuhrt die Anwendung (App) die Patient:innen in
eine Selbstbeobachtungsphase, in welcher sie ein Blasentagebuch fuhren.
Dies erfolgt durch Erfassen der Flussigkeitsaufnahme sowie Harnabgabe
(Uhrzeit und Menge). Daruber hinaus werden uber die Nutzung des
Ruheknopfs die Drangepisoden der Patient:innen erfasst. Die Ergebnisse
werden dabei auf taglicher Basis dargestellt, um so die Auswirkungen der
einzelnen Entscheidungen fur den jeweiligen Erfolg sichtbar zu machen. Ein
weiterer wichtiger Aspekt ist das Setzen von Erinnerungen an
Flassigkeitsaufnahme und Toilettengange. Hierdurch werden die Patient:innen
beim Aufbau eines regelmalligen Rhythmus unterstutzt.

Halteibungen: Die zur Verhaltensanderung notwendigen Haltetechniken
werden als progressiver Ubungsplan bereitgestellt sowie mittels des
“‘Ruheknopfs” in der akuten Drangsituation.

Wissensvermittlung (E-learning): Die zur Verhaltensanderung notwendigen
Informationen und Konzepte werden im Rahmen von E-learning Einheiten
vermittelt. Dabei werden die Themen “medizinische Grundlagen der
uberaktiven Blase”, “Beckenboden” sowie “gesunder Lebensstil” abgedeckt.
Patient:innen kdnnen sich auf diese Weise im (teilweise gefuhrten)

Eigenstudium das notwendige Wissen aufbauen.

6.2 Angaben zur erwarteten Wirkung

1.

Die Softwareldsung unterstutzt Patienten mit Gberaktiver Blase (OAB) bei der
leitliniengerechten Durchfuhrung von verhaltenstherapeutischen sowie
physiotherapeutischen Interventionen und hilft so, die Lebensqualitat der
Patienten zu verbessern.

Daruber hinaus verbessert sich durch die Nutzung des Programms die OAB-
Symptomatik, wie die Anzahl der Drangepisoden, die Anzahl der
Inkontinenzepisoden sowie die Miktionsfrequenz.
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6.3 Lieferumfang

Gebrauchsanweisung
kontina Anwendung (App) fur Android/ iPhone
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7. Zubehor

Im Rahmen des kontina Programms wird kein Zubehor benotigt.
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8. Hardwareanforderungen

kontina kann installiert werden auf Mobiltelefonen mit dem Android Betriebssystem
oder dem iOS Betriebssystem. Sofern kontina auf einem Mobiltelefon mit dem
Android Betriebssystem installiert werden soll, ist es erforderlich die Playstore-App
auf dem Telefon installiert zu haben.

Es ist zwingend notwendig, eine offizielle Version eines
iOS oder Android Betriebssystems mit den
entsprechenden Versionen der Stores (Apple Store oder
Play Store) zu nutzen. kontina kann nur Uber die
offiziellen Stores installiert werden und nicht Uber
alternative Plattformen. Zum einen aus
Sicherheitsgrunden, weil wir dort beispielsweise
Updates nicht zuverlassig administrieren konnen oder
auch nur die unbeeintrachtigte Auslieferung der App
garantieren kdnnen, zum anderen aber auch weil wir
einzelne Services der Stores bendtigen. Beispielsweise
bendtigen wir auf Android die Moglichkeit sogenannte
Push Notifications an unsere Nutzer zu verschicken.
Eine Bereitstellung der App Uber apk pure oder andere
Kanale ist deswegen leider nicht moglich.

8.1 Android

Die kontina Anwendung ist mit Android Geraten der Softwareversion Oreo (Version
8.x) aufwarts kompatibel und wurde erfolgreich getestet auf folgenden markttblichen
Geraten:

® Samsung: GALAXY A7, GALAXY A10, GALAXY A10s, GALAXY A20,
GALAXY A30, GALAXY A50, GALAXY A70, GALAXY J4+, GALAXY J5,
GALAXY J5 Prime, GALAXY J6, GALAXY J6+, GALAXY J7, GALAXY S9,
GALAXY S10

Google: Pixel 2, Pixel 3, Pixel 4

Huawei: P30, P30 Pro, P30 Lite Dual SIM, Mate 10 Pro
Xiaomi: MI Note 10

Sony: Xperia XZ1 Compact

Diese Liste wird standig erweitert, auch auf weiteren Geraten die die Softwareversion
,Oreo” (8.x) oder spater nutzen sind keine Probleme bei der Nutzung zu erwarten.
Sollten Sie Fragen zur Kompatibilitat haben oder ein Problem bei der Nutzung haben
kontaktieren Sie uns bitte unter support@kontina.com.

8.2 Apple/iOS
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Die kontina Anwendung ist mit Apple Geraten der Softwareversion iOS 12.x aufwarts
kompatibel und wurde erfolgreich getestet auf folgenden marktublichen Geraten:

® Apple: iPhone 7, iPhone 7 Plus, iPhone 8, iPhone 8 Plus, iPhone X, iPhone
Xs, iPhone Xs Max, iPhone XR, iPhone 11, iPhone 12, iPhone 13

Sollten Sie Fragen zur Kompatibilitat haben oder ein Problem bei der Nutzung haben
kontaktieren Sie uns bitte unter support@kontina.com.
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9. Installation

Suchen Sie im Google Play
Store oder Apple Store die
kontina-App

Klicken Sie auf die
Installationsoption

12:38 B =l 46%=
=2 Nach Apps & Spiele. @/ e

Fir mich Top-Charts Kategor'

Empfehlungen fir dich 2

Werbeanzeigen - Vorschlége fir dich

Aktualisierte Apps >
Neue Funktionen und Inhalte
tH al
Spiele Apps Filme/Serien Biicher
< @] I
PEGI3 0

© This appis in development. Be one of the first to try it
and provide feedback. See details

setezonvor
Crreran

About this app >

kontina is a medical app for treating OAB

Health & Fitness Early Access
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Offnen Sie die App und
klicken Sie “Jetzt loslegen”

Klicken Sie “Jetzt
registrieren”

11:21 w T @

Willkommen bei kontina!

Deine digitale Inkontinenz-Therapie

1:23 "

Blasentagebuch

Erfasse einfach und iibersichtlich deine Trinkmenge
sowie die Anzahl der Toilettengange, um zu erkennen,
wann es zu Drangsituationen kommt. Dieses
Tagebuch kannst du dir auch jederzeit herunterladen
und mit zu deiner Arztin/deinem Arzt nehmen.

O]

Du hast bereits ein Kontina Konto?

Duméchtest dir unverbindlich und kostenlos ein Konto
anlegen?

[ JETZT REGISTRIEREN ]
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Registrieren Sie sich bei
kontina und bestatigen Sie

lhre E-Mail Adresse

Klicken Sie auf dem
nachsten Screen "Zum
Login".

10:36 * N R0l 53% @
& JoinNow
E-Mail*
Passwort*
(<}

Passwort wiederholen*

Ich bin einverstanden, dass die waya GmbH
meine bei der Registrierung und wahrend der
Nutzung der App gemachten Angaben
einschlieflich Informationen zu meiner
Gesundheit zur Bereitstellung der App
verarbeitet*

Die waya GmbH darf Informationen Gber mein
Nutzungsverhalten in der App verarbeiten und
pseudonymisiert mit dem von mir in der App
erfassten Datum "Blasentagebuch und
Ruheknopf-Ubungen" zusammenfiihren, um
die App-Nutzung zu analysieren und die App
weiterzuentwickeln.

Ich stimme zu, dass die waya GmbH mir
regelmaRig und kostenlos E-Mails senden darf,
um mir neue Produktinformationen zu

11 @] <

P
8

1:23 "

Blasentagebuch

Erfasse einfach und iibersichtlich deine Trinkmenge
sowie die Anzahl der Toilettengénge, um zu erkennen,
wann es zu Drangsituationen kommt. Dieses
Tagebuch kannst du dir auch jederzeit herunterladen
und mit zu deiner Arztin/deinem Arzt nehmen.

®000O0

Du hast bereits ein Kontina Konto?

Du méchtest dir unverbindlich und kostenlos ein Konto
anlegen?

( JETZT REGISTRIEREN J
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Melden Sie sich mit lhrem SN 'N%
Benutzernamen an (der

angegebenen E-Mail-

Adresse).

Verwenden Sie lhr Login-

Passwort zur Anmeldung. kontina

Email

Password

Forgot password?

( BAcK )

Pay attention to your surroundings!
Use only in a safe environment!

Kontina Version 1.6.2 (19)

Schalten Sie die
Anwendung durch die
Eingabe eines Rezept-
COdeS in der App frei O ey

Bitte gib deinen Rezept-Code ein:

UBERNEHMEN

L ABBRECHEN
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Die von lhnen gemachten Angaben im
Rahmen der Registrierung zu Erkrankungen
sind ein wichtiger Bestandteil der weiteren
kontina Nutzung. Fehlangaben an dieser Stelle
konnen zu falschen Empfehlungen und
gegebenenfalls zu einer Gefahrdung fuhren.
Sollten Sie bestehende Erkrankungen
verschweigen, konnte eine Gefahrdung
entstehen, da das Programm nicht fur Sie
geeignet sein konnte. Sollten Sie hier Fragen
oder Unklarheiten haben, wenden Sie sich
bitte an einen Kundendienstmitarbeiter.
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10. Datenschutz und Datensicherheit

Ihre Daten werden sowohl auf Inrem Telefon gespeichert als auch auf unseren
Servern in der Open Telekom Cloud bei der Telekom Deutschland GmbH sofern Sie
die kontina Anwendung 6ffnen wahrend Sie Internetzugang auf Ihrem Mobiltelefon
haben. Dadurch sind Ihre Daten auch bei einem Verlust oder einer Beschadigung
Ihres Mobiltelefons gesichert.

r 7
L _ Bitte beachten Sie zum Schutz lhrer persdnlichen Daten diese
Hinweise:

Das Passwort fur Ihren kontina Zugang muss mindestens 8 Zeichen lang sein und
einen Grolibuchstaben, einen Kleinbuchstaben, eine Ziffer und ein Sonderzeichen
(OGN~ @#$%"&*_-+=;:"",<>./?) enthalten.

= Bitte nutzen Sie das gewahlte Passwort ausschliel3lich fur kontina und nicht
fur weitere Anwendungen.

= Sollten Sie den Verdacht haben, jemand anderes konnte Ihr Passwort
erfahren haben, andern Sie das Passwort bitte umgehend.

= Die Anwendung (App) erlaubt Ihnen zum einfacheren Zugang ein Speichern
des Passworts. Sollten Sie diese Option wahlen, beachten Sie auch, dass
damit jeder mit Zugriff auf Ihr Smartphone auch Zugriff auf die in der kontina
Anwendung (App) gespeicherten Daten hat.

m Um die sichere und optimale Verwendung der kontina

Anwendung (App) sicherzustellen, ist es ratsam Software-Updates zu installieren,
sobald sie zur Verfugung stehen.

10.1 Datenschutzrechte

Als Nutzer des Programms haben Sie die folgenden Rechte: Recht auf Auskunft,
Berichtigung, Widerruf, Beschwerde, Loschung und Sperrung.

= Sie haben das Recht, Auskunft daruber zu verlangen, ob und welche
personenbezogenen Daten von lhnen durch uns verarbeitet werden. Ebenso
haben Sie das Recht, die Berichtigung Ihrer personenbezogenen Daten oder
deren Vervollstandigung zu verlangen.

= Sie haben unter bestimmten Umstanden das Recht zu verlangen, dass lhre
personenbezogenen Daten geldscht werden.

= Sie haben unter bestimmten Umstanden das Recht zu verlangen, dass die
Verarbeitung lhrer personenbezogenen Daten eingeschrankt wird.

= Sie konnen lhre Einwilligung in die Verarbeitung und Verwendung lhrer Daten
vollstandig oder teilweise jederzeit mit Wirkung fur die Zukunft widerrufen.

= Sie haben das Recht, Ihre personenbezogenen Daten in einem gangigen,
strukturierten und maschinenlesbaren Format zu erhalten.
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= Auch bei Fragen, Kommentaren und Beschwerden sowie Auskunftsersuchen
im Zusammenhang mit unserer Erklarung zum Datenschutz und der
Verarbeitung Ihrer personlichen Daten konnen Sie sich schriftlich an unsere
Datenschutzbeauftragte wenden.

= Sie haben auch das Recht auf Beschwerde bei der zustandigen
Aufsichtsbehorde, wenn Sie der Ansicht sind, dass die Verarbeitung der Sie
betreffenden personenbezogenen Daten gegen die gesetzlichen
Bestimmungen verstoft.

Externe Datenschutzbeauftragte
Kerstin Herschel

PRODATIS CONSULTING AG
Landhausstrale 8, 01067 Dresden

Zu allen Fragen und Anliegen bezuglich der Sicherheit Ihrer Daten erreichen Sie uns
und unsere Datenschutzbeauftragte unter k.herschel@prodatis.com.

Sollten Sie ein besonders sensibles Anliegen haben, kontaktieren Sie unsere
Datenschutzbeauftragte bitte auf dem Postweg, da die Kommunikation per E-Mail
immer Sicherheitslicken aufweisen kann.

10.2 Anweisungen zum Zurucksetzen des Passworts
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Schaltflache "Passwort
vergessen?"

1. Bitte klicken Sie auf die 08 & ¢ # '%

kontina

Email

Password

Forgot password?

( BAcK )

Pay attention to your surroundings!
Use only in a safe environment!

Kontina Version 1.6.2 (19)

Schritt 1
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2. Geben Sie die E-Mail- 16117 -

Adresse ein, die Sie bei
kontina registriert haben,
und klicken Sie auf
"Passwort zuricksetzen".

J

kontina

E-Mail

[ ZURUCK }

Schritt 2

3. Wir senden lhnen eine 16119 =
E-Mail mit einem Link zum

Zurlcksetzen des

Passworts. Bitte 6ffnen Sie

folgende Seite, um |hr

neues Passwort /
einzugeben.

kontina

E-Mail

Erfolgreich! Bitte E-Mails Gberprifen.

L ZURUCK J

Schritt 3

10.3 Versionsbestimmung

)
[

Dieses Kapitel beschreibt die Identifikation der Version der kontina-App innerhalb dieser.

10.3.1 Benotigte Materialien/Ressourcen
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= Smartphone mit aktuellem Software-Update

1.0ffnen Sie die kontina-App

2. Am unteren Ende des Screens kdnnen Sie
die aktuell genutzte Version der kontina-
App einsehen.

A 4
Data protection

Imprint

Logout

Version

Kontina Version 1.6.2(19)
DE 8/28/2023

C€ Medizinprodukteverordnung
2017/745

s Manufacturer

waya GmbH
ABC-StraBe 21
20354 Hamburg
Deutschland

@ Hilfe

[li] Manual

@ Delete account

' Made with love in Hamburg

3. Im eingeloggten Zustand kdnnen Sie die
Version feststellen indem Sie auf den Avatar
links oben klicken.

Deine Akademie

]

=
ol T
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11. Akademie nutzen

11.1 Einleitung

Dieses Kapitel beschreibt die Nutzung der Akademie innerhalb der kontina App. Die
Akademie ermoglicht dem Nutzer eine individuelle Wissensaneignung zu
gesundheitsbezogenen Themen.

Die Lektionen der Akademie enthalten teilweise Video-,
Audio und/oder Bildinhalte und kdnnen somit eine hohe
Datennutzung mit sich bringen. Bitte beachten Sie dies beim
Aufruf der Lektionen und nutzen diese beispielsweise
insbesondere im Rahmen einer WLAN-Verbindung

11.2 Bendtigte Materialien/Ressourcen

= Smartphone mit aktuellem Software-Update
= Login-Passwort zur Nutzung der kontina Anwendung (App)
= Optional: Kopfhorer zum Abspielen der Audio-Inhalte

11.3 Schritt-fur-Schritt Anleitung

1. Wahlen Sie das Feld "Akademie" unten
rechts. o

(', Deine Akademie

>
N
S
)
1

Herzlich willkommen in der Akademie - Dein Ort fir
alles Wissenswerte rund ums Thema Blase. Hier haben
wir Dir wertvolle Informationen zusammengestellt, die
Deine Therapie unterstiitzen und Dich im Umgang mit
Deiner Erkrankung starken kénnen.

Die Grundlagen

Erfahre mehr dariiber, was es mit der ... v

4

|
A

wa ame
Das Schamgefiihl Dein Weg mit kontina D¢
© Lesezeit 4 Min. ke

©]

Was kannich tun?

Hier erfahrst du mehr dartiber, welche Faktor... v

W (D & L 4

Ubersicht Tagebuch Ubungen Akademie

Schritt 1

29 von 53



2. Wahlen Sie aus einem der

16:21 0| 7 .
vorgeschlagenen Kurse aus. .
. . . .- Nina —_—
3. Die Auswahl gliedert sich dabei in den &b Deine Akadene =
Bereich ,,Grundlagen® sowie “Was kann ich
tun?”.

Was kannich tun?

Hier erfahrst du mehr dariiber, welche Faktor... v

Ein gesunder Lebensstil

Erfahre, welche Rolle Ernihrung,
Kérpergewicht und Co. fiir unsere
Blase spielen.

3 Lektionen

An- & Entspannung

Nutze die Kraft der Entspannung,
um deine Blase zu unterstitzen.

<

8 Lektionen

Ein starker Beckenboden

Lerne deinen Beckenboden
kennen und nutze seine An- und

Entspannung fiir mehr Kontrolle V

tber deine Blase.

1Lektion

Schritt 2

11.4 Ergebnis

Nach erfolgreicher Durchfuhrung der Schritte kann das Online-Training gestartet
werden.

11.5 Sicherheits- und Warnhinweise

" ! Bitte beachten Sie bei der Ausfiihrung
eventueller Bewegungsubungen genau die
gegebenen Hinweise. Die unsachgemalle
Ausfiihrung der Ubung kann zu Verletzungen

L _

fuhren. Sollten Sie Schmerzen verspuren oder
sich nicht in der Lage fuhlen die qung korrekt
auszufuhren, dann brechen Sie die Ubung ab.
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12. Blasentagebuch fuhren

12.1 Einleitung

Dieses Kapitel beschreibt das Fuhren eines Blasentagebuchs innerhalb der kontina
Anwendung (App). Der Nutzer bekommt dadurch die Moglichkeit sein Trink- und

Toilettenverhalten zu Uberwachen.

12.2 Bendtigte Materialien/Ressourcen

= Smartphone mit aktuellem Software-
= Login-Passwort zur Nutzung der kon

12.3 Schritt-fur-Schritt Anleitung

1. Klicken Sie auf den Menupunkt
Tagebuch in der unteren
Menduleiste, um zu lhrem
Tagebuch zu gelangen. Klicken
Sie dort auf eins der funf
Symbole oder das Pluszeichen
(unten rechts), um einen neuen
Eintrag hinzuzufugen.

Update
tina Anwendung (App)

11:51 N B 61%8
™. Ana —
(“. Dein Tagebuch o

Dein Tagebuch

Dein Blasentagebuch zu fiihren ist sehr wichtig.
Denke daran, jedes Mal einen Eintrag
vorzunehmen, wenn du etwas trinkst, die Toilette
besuchst oder deine Vorlage wechselst.

Tag 6 Tag 13 Tag 14 Tag 34
6.Februar  23.Februar  24.Februar | 16.Marz

b 8 o ¢ ©
o © © © o

Schritt 1
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2. Wahlen Sie die Art des Eintrags
aus, den Sie hinzufiigen wollen.

Eintrag wahlen X

Getrankezufuhr

g Toilettengang

L} Dringlichkeit

© Harnverlust

@ Vorlagen Wechsel

Schritt 2

3. Fullen Sie das folgende Formular
aus, um einen entsprechenden
Eintrag vorzunehmen.

Getrankezufuhr X

Glas
(100 Milliliter)

4.Aug. 11:49 ANDERN

Notiz hinzufiigen +

Schritt 3
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4. Uberprifen Sie auf der
Uberblicksseite, ob Sie Ihren Eintrag

korrekt vorgenommen haben.

12.4 Ergebnis

11:51 8 N 2RI 60% @

™). Ana =
d, Dein Tagebuch -

Dein Tagebuch

Dein Blasentagebuch zu fiihren ist sehr wichtig.

Denke daran, jedes Mal einen Eintrag
vorzunehmen, wenn du etwas trinkst, die Toilette

besuchst oder deine Vorlage wechselst.

Tag 6 Tag 13 Tag 14 Tag 34
6.Februar  23.Februar  24.Februar | 16.Marz

g 8 & O ©
100ml| @ © © ©
@ Getrankezufuhr: 100 ml ’

11:51 Keine Notiz vorhanden

®@ il & ©

Ubersicht Tagebuch

Schritt 4

Nach erfolgreicher Durchfiinrung der Schritte bekommen Sie eine Ubersicht lhres

Toiletten- und Trinkverhaltens.
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13. Erinnerungen setzen

13.1 Einleitung

Dieses Kapitel beschreibt das Setzen von individuellen Erinnerungen an
Flussigkeitsaufnahme und Toilettengang innerhalb der kontina Anwendung (App).

13.2 Schritt-fur-Schritt Anleitung

1. Wahlen Sie die drei waagrechten
Striche oben rechts, um zum
Seitenmenu zu gelangen. Klicken Sie
dort auf “Meine Erinnerungen”.

Kontina

Q Meine Erinnerungen
5 Erinnerungen aktiv

Meine Favariten
10 Lekctionan und 150 Uburgen

Q3

Meine Ziele

@

Meine Entwickdung

o)

Meine Berechtigungen

&

Tutatial

® ©

Persinliche Einstellungen

Datenschutzeridirung

Impressung

Abmelden

Schritt 1
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2. Auf der folgenden Uberblicksseite
kénnen Sie alle bereits angelegten
Erinnerungen einsehen. Durch das
Klicken des Plus-Buttons unten rechts

10:09 N 2l 63%@

< Erinnerungen verwalten

- H . Nutze die Erinnerungsfunktion der App, um dich
kon nen Sle neue Erlnnerungen ans Trinken zu erinnern oder Zeiten fur
hlnzufugen . Toilettengénge festzulegen.

Getrankezufuhr

Es gibt noch keine Erinnerungen fur die
Getrankezufuhr. Uber das Plus kannst eine
Erinnerung hinzuftigen.

Toilettengénge

Es gibt noch keine Erinnerungen fiir die
Toilettengange. Uber das Plus kannst du eine
Erinnerung hinzuftigen.

Tagebuch
Es gibt noch keine Eintragung in Dein Tagebuch.

Uber das Plus kannst du einen Tagebucheintrag
hinzufiigen

Beckenbodenmuskulatur

Du hast noch keine Beckenbodenilibungen
eingetragen. Uber das Plus kannst du einen Eintrag

hinzufiigen

[ (@] <

Schritt 2
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3. Wahlen Sie fur eine Erinnerung die
Art der Erinnerung aus (Getrankezufuhr,
Toilettengang, Tagebuch oder
Beckenbodenmuskulatur) sowie die
Wochentage, an denen die Erinnerung
ausgespielt werden soll. Legen Sie
darUber hinaus eine Uhrzeit fest sowie
ggf. optional einen Titel.

N

Erinnerung X
Welche Art?

Getrankezufuhr v
Name

0/40

An welchen Tagen?

() (@ (W)@ E) &)

Welche Uhrzeit?

18 : 05 Uhr

SPEICHERN

I @] <

Schritt 3
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4.Uberprufen Sie auf der

- . . . 10:09 & N 2Ol 63% @
Uberblicksseite, ob Sie alles korrekt sl
anlegt haben. Uber das Stift-Symbol < Erinnerungen verwalten

kdénnen Sie die Erinnerung ggf.

an passen - Nutze die Erinnerungsfunktion der App, um dich

ans Trinken zu erinnern oder Zeiten fir
Toilettengénge festzulegen.

Getrankezufuhr
Getrénkezufuhr am Morgen 10:05 Uhr
Do. 4

Toilettengédnge

Es gibt noch keine Erinnerungen fiir die
Toilettenggnge. Uber das Plus kannst du eine
Erinnerung hinzufiigen.

Tagebuch

Es gibt noch keine Eintragung in Dein Tagebuch.
Uber das Plus kannst du einen Tagebucheintrag
hinzufligen

Beckenbodenmuskulatur

Du hast noch keine Beckenbodenlibungen
eingetragen. Uber das Plus kannst du einen Eintrag

hinzufligen

I @) <

Schritt 4

13.3 Ergebnis

Nach erfolgreicher Durchfiihrung der Schritte kdnnen Sie |hre individuellen
Erinnerungen und die Erinnerungsfrequenz festlegen.

13.4 Sicherheits- und Warnhinweise

" B Bitte beachten Sie bei der Auswahl der
Erinnerungen, dass diese fur lhre aktuelle
Situation angemessen sind sowie zur
Verbesserung lhrer Gesundheit beitragen.
[ _

Falsch gesetzte Erinnerungen konnen zu einer
Gefahrdung durch psychische Belastungen
werden.
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14. Ruheknopf

14.1 Einleitung

Dieses Kapitel beschreibt das Nutzen des Ruheknopfs, um in einer akuten

Drangepisode Unterstutzung durch eine Haltetechnik zu erhalten und dadurch dem

Harndrang langer Stand zu halten.

14.2 Schritt-fur-Schritt Anleitung

1. Navigieren Sie zur Startseite der App
und klicken Sie dort auf die Kachel
“‘Ruheknopf”.

12:14 N = 58% @

~ Ana
@l Deine Ubersicht

den Beckenboden. Beckenbodenspannung
gezielt einzusetzen ist das Ziel. Wie das genau
funktioniert, erfahrst du im Ubungsbereich.

Jaichmachedas &

Fortschritt

Toilettengédnge v

ORr NWLHARWUV

10.03 11.03 12.03 13.03 14.03 15.03 16.03

Toilettenginge (Nacht) — Ziel (Tag)
Toilettengénge (Nacht) ~ Ziel (Nacht)

Meine Entwicklung

Erinnerungen e

[ (0 Ny ©

Ubersicht Tagebuch Ubungen Akademie

I (@) <

Schritt 1

38 von 53



2. Anschlie3end folgt eine
Videoanleitung. Folgen Sie den
Anweisungen in der Ubung. Die Dauer
der Ubung entwickelt sich mit Inrem
Fortschritt. Falls Sie dem Harndrang
nicht langer Stand halten konnen,
klicken Sie “Ich halte es nicht durch”.

12:46 wl T @)

Starte jetzt!

Dauer 90 Sekunden
-
1:23

[ ICHHALTE ESNICHTDURCH ]

Schritt 2

3. Nach Abschluss der Ubung erhalten
Sie eine Information Uber die Dauer der
nachsten Ubung.

11:53 & N Al 60% @

Ubung abgeschlossen

Letzte Ubungsdauer £)) 01Sec
Geschafft Nein
N " 1:00
Néchste Ubungsdauer Min
[ DAUER ANPASSEN J
{1}
Schritt 3
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4. Bevor Sie auf Dauer anpassen s il
klicken. kdnnen Sie die Lange der
anstehenden Herausforderung

einstellen.

Wahle deine nachste
Herausforderung

60 (+)

Sekunden
(59 Sekunden mehr)

|

( MIT 1 SEKUNDEN WEITERMACHEN

111 @] <€

5. Die Aktivierung/Nutzung des s o
Ruheknopfs wird automatisch dem . -
Blasentagebuch hinzugefiigt. Der @b Dein Tagebuch -
Eintrag der Dringlichkeit erfolgt auch

Dein Tagebuch

Dein Blasentagebuch zu fiihren ist sehr wichtig.

automatisch. Sie konnen hier weitere Denke daran,Jedes Mal einen Eintrag
Vorfélle, die wahrend der Aufgabe S s

aufgetreten sind, hinzufugen.

Tag 6 Tag 13 Tag 14 Tag 34
6.Februar  23.Februar  24.Februar | 16.Marz

// D

100 ml
-

8 &l O ©
© 3x © ©

.- Ruheknopf
Did you have other incidents during
11:53 the challenge?

Dringlichkeit
Toilettengang

Harnverlust

Create entries © °

@ L] ¥ ©

Ubersicht Tagebuch Ubungen Alademie

14.3 Ergebnis
Nach erfolgreicher Durchfuihrung der Schritte kdnnen Sie dem Harndrang mit der Zeit
immer langer Stand halten.
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15. Haltetechniken erlernen

15.1 Schritt-fur-Schritt Anleitung

1. Wahlen Sie in der unteren Menlleiste
“Ubungen” um zum Ubungsprogramm
zu gelangen. Gdf. ist dies zu Beginn der
Therapie noch nicht freigeschaltet, da
zunachst fir mindestens drei Tage ein
Blasentagebuch gefiihrt werden muss.

11:55 8 A2l 60%e

Ana o
Deine Ubungen -

RegelmaRiges Training hilft dir, deinen
Beckenboden und deine Blase zu starken. Nutze
unser angeleitetes 12-Wochen-Programm und
bleibe am Ball, dann wirst du bald die ersten Erfolge
splren!

Dein 12 Wochen-Programm

Legen wir los!

Beckenbodenwahrnehmung
Teil 1 und riickwarts zahlen

7 Ubungen

Weiter geht’s!

Beckenbodenwahrnehmung
Teil 2 und Beine kreuzen

4 Ubungen

Bewegung und Warme nutzen

Der Beckenboden in
Bewegung und Warme auf
dem Unterbauch

W D o ©

Ubersicht Tagebuch Ubungen Akademie

11 (@)

Schritt 1
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2. Wahlen Sie eine der freigeschalteten
Ubungen aus. Im Verlauf der Therapie

werden immer weitere Ubungen fiir Sie
freigeschaltet. Durch Klicken auf einer Beckenbodenuahmehmung e und icvirs
der Kacheln unter “Dein 12-Wochen- o

Programm” gelangen Sie zur Liste der

09:15 all T .

< Legen wir los!

Einleitung

Ubungen der jeweiligen Woche. ¢ *
L =
Hinleitung Beckenboden  Die Blase und ihre
® Dauer 1 Min. Besonderheiten
© Dauer 2 Min.
a %
{4

Dein Weg mit kontina
© Dauer 2 Min.

Haltetechnik

Halteiibung von 100
riickwarts zéhlen

© Dauer 2 Min.

Schritt 2
3. Klicken Sie eine der Ubungen an, um
das entsprechende Trainingsvideo zu
starten. Wenn Sie auf das erste Symbol -
links oben (Herz) klicken, wird das <
Video als Favorit markiert. Wenn Sie auf a’
das zweite Symbol links oben (Tastatur) \
klicken, werden die Untertitel aktiviert. 4 ich i ot AR NMIE P, O
{ ‘ 77 idw A
Schritt 3
4. Folgen Sie den Anweisungen im
Video. ™
=1
¢
P |
Schritt 4
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15.2 Ergebnis

Wenn Sie die Ubungen regelmaRig erfolgreich durchfiihren, konnen Sie Ihre Blase
besser kontrollieren und sich besser in der Drangepisode entspannen.

15.3 Sicherheits- und Warnhinweise

" ! Bitte achten Sie beim Durchfithren der
Ubungen auf die korrekte Ausfiihrung, wie im
Video angeleitet, um Verletzungen
vorzubeugen.

L _
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16. Vorhandene Nutzerdaten exportieren

16.1 Einleitung

Dieses Kapitel beschreibt, wie Sie die im Rahmen der Nutzung gespeicherten
Informationen aus dem Blasentagebuch abrufen und teilen kénnen. kontina bietet
Ihnen hierfir die Mdglichkeit, einen pdf Bericht zu erstellen, um die erfassten Daten
anderweitig zu nutzen.

16.2 Schritt-fur-Schritt Anleitung

1. Wahlen Sie die drei waagrechten
Striche oben rechts.

12:54 T e

™. Nina
df Deine Ubersicht

Guten Tag! By i
Schén, dass du da bist! 3 -

Ruheknopf

Du hast Eintrige aus deinem Ruheknopf. Méchtest
du diese in dein Tagebuch hinzuftigen?

Do., 4. Aug. 12:47 ®

Fortschritt

Durchschnittliche Haltezeit

Ubersicht Tagebuch Ubungen  Akademie

Schritt 1
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2. Klicken Sie im Bereich auf ,Meine
Entwicklung®

Kontina

Q Meine Erinnerungen
5 Erinnerungen aktiv

Meine Favoriten
10 Lekctionan und 150 Uburgen

Meine Ziele

@ G

Meine Entwididung

QR B

Meine Berechtigungen

Tutotial

Persinliche Einstellungen

® O

Datenschutzeridirung

Impressung

Abmelden

Schritt 2

45 von 53



2. Die Daten des Blasentagebuchs
finden Sie im Bereich
“‘Blasentagebuch Bericht”. Wahlen
Sie einen Zeitraum aus, fur den Sie
die Daten sehen mochten. Ihnen
stehen folgende Optionen zur
Verfugung: Daten der letzten 3 Tage,
der letzten Woche, des letzten
Monats oder fur einen individuellen
Zeitraum. Klicken Sie auf “PDF
erstellen" und Sie erhalten lhre
Daten im PDF Format. Die Funktion
PDF erstellen ist nach drei Tagen
nach Programmestart verfugbar.

< Meine Entwicklung

Blasentagebuch Bericht

Bitte wéhle den Zeitraum fiir den die Daten
exportiert werden sollen.

Letzte 3 Tage v

Wabhle einen Bereich mit persénlichen Daten aus,

den du angezeigt bekommen mdchtest

Details

Toilettengénge v

Harnverlust v

Getrankezufuhr v

Dringlichkeit v

Durchschnittlicg HalteZall v
Schritt 2
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2. Der Blasentagebuch Bericht
enthalt alle Daten, die Sie ins
Blasentagebuch eingetragen haben,
sowie eine Zusammenfassung aller
Daten. Den Blasentagebuch Bericht
konnen Sie Ihrem Arzt zur Verfugung
stellen.

Kontina export 01.11.2022 - ...

Blasentagebuch Bericht

Patient

Dberakive Biase

Anzahl der | Ungewollter | Anzahl der
Miktionen | Hamverlust | Dran

Zusammen fassung
Datum | Trinkmenge | Trink- Miktions-
haufigkeit menge ikt

01.11.2022 Ol 0 1 xTropfchen | 1 1
02112022 Oml 0 1 xTropfchen | 1 1
03.11.2022 Ol 0 1xTropfchen | 1 1
Tagliches Tagebuch

Datum Art des Eintrags.
01.11.202200:00 € Toilettengang: Trépfchen

01.11.202200:00 €
02.11.202200:00 €
021120220000 €
03.11.202200:00 €
031120220000 €
03.11.202209:40

03.11.202209:41 Dringlichkeit

( Unediterts nchtiche

Schritt 2

-
>

g
episoden

eine Notiz vorhanden

&

Vorlagen-
wechsel

0

0

0
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17. Ziele setzen

17.1 Einleitung

Dieses Kapitel beschreibt das Setzen von individuellen Zielen, die das Blasentraining
in den Fokus rucken.

17.2 Schritt-fur-Schritt Anleitung

1. Beim Onboarding werden Sie gefragt,
ob Sie sich Ziele fur Ihr Blasentraining
setzen mochten. Sie kdnnen Diagnose X
symptomorientierte Ziele und ein Ziel fir
die Lebensqualitat setzen.

15:21 N =l 85%m

62%

Drangepisoden.

4. Eine Verringerung der Anzahl
der nachtlichen Urinverluste.

5. Eine Verringerung der Anzahl
der nachtlichen Toilettengénge.

6. Eine Erhéhung der Haltezeit bei
einer Drangepisode.

7. Eine angemessene Menge jeden
Tag trinken.

Moéchtest du symptomorientierte Ziele fiir
dein Blasentrainingsprogramm festlegen?

[’ Ja

Wie viele Toilettengdnge am Tag sind dein
Ziel?

[ @) <

Schritt 1
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2. Nach drei Tagen erscheint eine
Benachrichtigung, in der Sie
aufgefordert werden, diese Ziele zu
bestatigen. Sie kdbnnen die Ziele auch
bearbeiten oder I6schen. Wenn Sie
keine MaRnahmen ergreifen, werden die
Ziele nach einer Woche automatisch fur
vier Wochen gesperrt. In Woche 5 und 9
Ihres Programms koénnen Sie die Ziele
wieder bearbeiten.

We see you have set some goals. Do you
want to confirm those goals for the next
4 weeks? With the confirmation you can
track your process easily.

Toilet visits during night

@ Edit

Voids per Day
@ Edit

You can delete a goal by swiping it to the left

Confirm

Schritt 2
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3. Alle Ziele sind im Menu verfugbar.
Hier kdnnen Sie lhren Fortschritt
verfolgen.

15:38 @ N2l 39%a

& MeineZiele

You are using the app for 95 days and are in
week 14 of your program. You have defined 1
goals. You will be able to edit your goals
again at the end of your treatment.

Ziele, die ich gesetzt habe

o

. A
D) .

o

i

=
A4

Harnverluste pro Tag

Goal confirmed on 19.12.2022

Dein personliches Ziel

“Weniger Urinieren.”

Wie steht es um dieses Ziel?

(4] © Nicht so gut....

Wie kann ich meine Ziele erreichen?
il O i

Schritt 3
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4. Sie erhalten eine Medaille, wenn Sie
Ihr Ziel fast erreicht haben, wenn Sie |hr
Ziel erreicht oder sogar Ubertroffen
haben. Wenn Sie auf eine der Medaillen
klicken, erfahren Sie mehr Gber diese
Medaille.

16:20 N =l 36%8

< Meine Ziele

Toilettenbesuche wahrend der Nacht

Ziel bestétigt am 02.03.2023

3

Toilettengénge pro Tag

Ziel bestatigt am 02.03.2023

Deine gesammelten Medaillen

kontina belohnt dich mit einer Medaille, wenn
du kurz davor bist dein Ziel zu erreichen oder
es bereits geschafft hast

1x u

Gold

0x
Silber

0x
Bronze

il @] <

Schritt 4
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kontina

aid.002
Version 1.7.0

Version der Gebrauchsanweisung:
QBM-KONTINA-IFU-001

C€

Medical Device Regulation 2017/745

" QuickBird Market GmbH
Nymphenburger Str 13-15

- 80335 Munchen
Deutschland

52von 53



Kundendienst-Rufnummer: +49 40 604299950
Servicezeiten: Mo.-Do. von 08:00 Uhr — 18:00 Uhr;
Fr. von 09:00 Uhr - 13:00 Uhr
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