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Brukerguide — Genus app

Kom i gang med appen

1. Fgrste steg er a installere appen «Genus».
For Android-brukere: Sgk pa "Genus" i Google Play. Det skal da komme fram en app som
heter "Genus (betaversjon)" og Youwell. Last ned denne.
For Iphone-brukere: Sgk pa «Genus» i Apple Store og fglg instruksene for vanlig nedlastning.

o07:a7 + - = | 2. Etteratdu har lastet ned appen, logger du deg inn fgrste
gang med BankID. Deretter kan du logge deg inn med biometri
(ansiktsgjenkjennelse eller fingeravtrykk)

07:47 o -mm | 3 Etter fgrste innlogging, skal du velge tre dager og tidspunkt
© Genus som du gnsker a trene. Disse kan endres om du skulle gnske
Velg hvilke TRE dager og tidspunkt du andre dager eller tidspunkt senere.

ensker a trene og fa varsel fra appen.
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oras =t 4.  Etter registering av treningsdager, trykker du «Fortsett». Du
~ » | vil nd fa muligheten til a tillate varsler (paminnelse om trening, nye
videoer og spgrreskjemaer). Disse kan skrus av senere, om du ikke
lenger gnsker a tillate det.
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Vil du motta varsler fra
appen?

Guide til appens funksjoner:

07:48 « == | Fra hjemmesiden i appen har du tilgang til informasjonsfilmer,
6 Genus treningsgvelser, ukens quiz og sp@rreskjema.

Seukens Informasjensfilmer Hver uke vil du se rgde varsler som varsler om hvor mange
informasjonsfilmer du kan se og hvor mange treningsgvelser du
anbefales a gjennomfgre.

Se ukens treningsfilmer

Visste du at...

Artrose er en av de vanligste sykdommene vi

Nar du ser en informasjonsvideo, eller giennomfgrer en treningsgvelse,
vil dette veere synlig under «Progresjon». Der vil du alltid veere
oppdatert pa ukens fullfgringsgrad.

Sperreskjema

Ukens quiz

?

‘ ' Progresjon

Hjemmesiden
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Hjemmesiden vil gi deg tilgang til:

Informasjonsfilmer: Under «Informasjonsfilmer» vil du hver uke fa tilgang til nye filmer, som gir
deg informasjon om artrose. Det er blant annet risikofaktorer, kneets oppbygning og
behandlingsanbefalinger.

Hver uke vil du far varsler om at nye videoer er tilgjengelig. Etter at du har sett en video, vil den
markeres med en bla hake (se bilde til hgyre under). Antall videoer du har sett vil ogsa vaere
synlig under «Progresjon».

orsy w oo - orss w oo -
< Informasjonsfidener < Informasjonsfdner
Uke Ale Uke Ale
Qﬁ Artrose og riskofakiorer ﬁamoueqﬂdm.r
Her fir du en beskrivelse av 0 Her fir du en beskrivelse av
. de vanigste ristofakionene ) L vanigste risiofakiorene
for & utvikde artrose for & utvikdie artrose
Kneets oppbygging Kneets oppbygging
Her Lir du en Deskrivelse av - Her tir du en Deshrivelse av
hvordan et kneledd er bygget ¥, tvordan et kneledd er bygget
ore ope
Her giennompés ce Her giennompés ce
e intemasionale anbefalnger - m® ntemasjonale anbefalinger

for behanding av kneartrose

Komme | gang mad trening

A. Her tir du tips og triks 1l

= vordan du kan komme |
Qang med rening

for behanding av kneartrose

Komme | gang med trening

_A B Her tir U tips og 1riks 1

= W tvordan du kan komme |
Qang med rening
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e Treningsgvelser: Under «Treningsgvelser» finner du forskjellige gvelser som er tilpasset deg
med kneartrose. Du vil fa varslinger om a gjgre gvelsene pa de dagene du selv har valgt.

e For best effekt bgr du gjgre minst fire gvelser i hver gkt og trene tre gkter i uka. Du velger
selv hvilke gvelser du gjor.

e Niva 1 er det enkleste nivaet. Du kan selv variere hvilket niva du trener pa, basert pa
symptomene og dagsformen din.

e Ved a trykke pa de ulike treningsgvelsene vil du fa se en video som illustrerer hvordan
gvelsen skal gjennomfgres.

07:57 wl = @ 07:59 all = @)
< Treningsovelser { Treningsgvelser
Her finner du forskjellige gvelser som er Oppsteg

tilpasset deg med kneartrose. Niva 1 er det
enkleste nivaet. Du kan variere niva basert
pa dagsformen din.

Niva 1 Niva 2 Niva 3

P Knebpy med stotte

Oppsteg

Fullfgr oppgave
Setelgft

Denne gvelsen er for & styrke muskulaturen
foran og bak pé laret og gke stabilitet rundt
kneet.

BHEE

= Hofteabduksjon

Gjennomfgr pvelsen 10 ganger. Nar du mestrer,
gvelsen fint, kan du ga opp et niva eller
gjennomfgre gvelsen ytterligere 10 ganger
Utadrotasjon i hofte eller legge mer vekt oppi ryggsekken.

i
i

e Ukens quiz: Under «Ukens quiz» vil du fa ukentlige quizer om artrose. Disse kan du prgve sa
mange ganger du vil. Quizene er ment som en hjelp til lzering
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< Ukens quiz

Quiz uke 7

Hvilke utsagn er riktig? Det er flere
riktige

Personer med kneartrose er anbefalt &
[[] vaere i ro for & unnga videre utvikiing av
artrosen

(] Det er mange former fortrening som
kan gi bedring i dine artroseplager

Det holder 3 trene en gang i maneden
for & oppna bedring av dine
artroseplager

(] Du.bor trene to i tre ganger i uken for
4 oppné bedring av dine artroseplager

Personer med kneartrose er anbefalt &
[7] felge generelie anbefalinger for fysisk
aktivitet

(] Det er kun tung styrketrening som gir
bedring i dine artroseplager

Sjekk svar

e Spgrreskjema: Under «Spgrreskjeman» vil det veere sp@rreskjemaer. Disse er viktige a svare
pa ved oppstart, halvveis i forlgpet og ved avslutning.

e Duvil fa varsel nar det er nye spgrreskjemaer tilgjengelig. Spgrreskjemaene inneholder blant
annet spgrsmal om din artrose, hvordan du opplever kneet ditt og fysisk aktivitet.

e Her er det fint om du svarer sa godt du kan. Husk a klikke «Send» for a levere
spgrreskjemaet.

12:56 ol 7 . 12:56 PR |

< Sperreskjema < Sperreskjema

ditt?
Oppstartsskjema Q) Fullstendig
O | stor grad
(O Moderat
Hayde (cm) Q) Tilenviss grad

) Ikkeidetheletatt

Generelt sett, hvor store problemer har

Vekt (kg) du med kneet ditt?
O Ingen
O Lette
Hvilke ledd har du mest plager i: O Moderat
O Betydelig
O Hayre kne O Svaert stor
O Venstre kne
Hvilke andre ledd har du plager fra:
o I~ [ ]

D Heyre ankelfot
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e Progresjon: Her vises din fullfgringsgrad for informasjonsvideoer og treningsgvelser per uke.
Her har du full oversikt over hver uke. Du vil se ett diagram for informasjonsvideoer, og ett
diagram for treningsg@velser, slik at du enkelt kan se ukens progresjon.

07:59 all & . 07:59 all = -
< Progresjon < Progresjon
- _R80% _ @ - - - . _ - oo
- -28% o B L L L L L L Lo oo oo oo e - -
- - 0% _ e e e e e e
Fullfgringsgraden for oppgaver denne uken. 1 2 3 4 5 6 7.uke
Fullfgringsgraden for informasjonsfilmene:
- loo% - Fullfgringsgraden for treningsfilmene:
100%
- 1B%
% - - - - - - - oo
- -50% _ BN . _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __
80% - - - - o L L L Lol e e oo
O
o 28% oo
- 0% _ —_— e e
1 2 3 4 5 5] 7.uke
_ 0% - B S ———
1 2 3 4 5 6 7 Bk
08:02 all = - Du har mulighet til 3 ta notater i appen. Her kan du notere ned
< Notater

eventuelle spgrsmal du matte ha fgr konsultasjonen din pa
sykehuset, egne paminnelser eller andre notater.

Notater
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| menyen (de tre strekene gverst til hgyre) kan du skru av og endre
paminnelser om trening. Det er ogsa en snarvei til progresjon og
notater.

Meny

Om Genus

Pushvarsler [ @)
Endre tidspunkt

Progresjon

Notater

Logg ut
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