Onboarding

Infro Schrerztagebuch \ Medikamente ' Comrmunity . Ubungen

Tracke deine Schmerzen Behalte deine Einnahmen Tausche dich mit anderen | Flhre auf dich zugeschnittene
und behalte sie im Uberblick und Vorréte im Uberblick Betroffenen aus Ubungen aus

Die App fiur neue Hoffnung
in der Schmerztherapie

Analysiere deine Symptome und sende Erhalte Erinnerungen, wenn deine Schliesse dich Gruppen an und Die Ubungen werden auf deine
sie direkt deiner arztlichen Fachperson Medikamente aus sind informiere dich in unserem Forum Schmerzen abgestimmit

Alles was du brauchst, um deine
Schmerzen erfolgreich zu bekampfen

Desee

Einloggen

(Y FX X (Y FE X soPes ‘TEH K

Uberspringen Uberspringen Uberspringen Uberspringen




Registrierung

Noch wenige Fragen bevor's losgeht.

Schmerzfrequenz & Ausloser
Jetzt iOSIegen! Wie haufig tauchen deine Schrmerzen e

jeweils auf?

Bekampfe deine Schmerzen aktiv mit naluu
Kennst du den Ausléser deiner Schrmerzen”?

Name

Medikamente
Nimmst du Medikamente gegen die Schmerzen ein?

E-Mail Adresse “ m

melinakessler@hotmail.com

Melina Kessler

Krankenversicherung

Machtest du deine Krankenversicherung hinferlegan?
Wichtig. falls du mit einer Praxis dber die App Kontakt
aufnehrmen willst,

Passwort

AEETREETTEE

Mobile

072 555 55 55

X Medikamente hinterlegen

Haufig gesuchte Madikamente

Paracetamol

Dafalganlg i Dafalgan 500 mg

Dafalgan 1 g. Brausetabletten

Dafalgan 500 mg, Brausetabletten

Diclofenac

Ecofenac CRISO ) [ Ecofenac CR 75

Ecofenac 25 Ecofenac 50

Flectoparin Tissugel, Pflaster

lbuprofen

Brufen200mg ) [ Brufen 400 mg

(" Brufen 600 mg |

Medikamente manuell hinzufugen e

Quuelie: www pharmawikich

Datenschutz

Deine Daten sind bei uns sicher und werden
vertraulich behandelt.

Bitre schau dir unsere Datenschutzbestimmungen und unsere
NMutzungsbedingungen an, bever du dein Konto erstellst

lch ckzeptiere die Nutzungsbedingungen
von naluu

lch ckzeptiera die
Datenschutzbestimmungen von naluu

Konto erstellen

Willkommen bei

naluu

Dein Profil wurde
erfolgreich erstellt! A

Zum Dashboard




Profil

Profil Favoriten-Ubungen Gespeicherte Beitrage Medikamente Einstellungen

il "
:EI Jakeb Rusch Allgemeines

Dafalgan 500 mg 25 Stk. Gbrig
30 Stk. Vs

Datenschutzbestimmungan

Beschwerdefrei nach 3 Jahren

Noch vislen Jaohren mit stechenden Schmerzen in Brufen 400 m Nutzungsbedingungen
Rucken und Nacken kann ich nun endlich wieder g
beschwerdefret leben, Dank naluu konnte ich rr | 50 Stk. f
Routinen mit den passenden Ubungen aneignen was

mir encrm geholfen hat und schiiesslich die

Schmerzen vertrieb

12 Stk. abrig
App-Version
Melina Kessler

maluu wanscht dir einen moglichst ' ' | i |
= D 4 Ecofenac CR 75

echmerzfreien Tag! MNacken dehnen Packchen liegend 6 Stk Ubrig
- e ik Crouwsr 4 Minaten Dauer 5 Miruten 50 stk y

2 B Einstellungen
] 0

offene Ubungen Arzttermine | B oy TR T—
e “H : @ Lenny Huber Neues Medikament hinterlegen

E-Mail Adresse

Mein Schmerztagebuch Priss
. asswort
Ich ging zwei Jahre larg von Arzt zu Arzt Keiner Medikamente nachbestellen N
Packchen Katzenbucke! konnre mir wirklich helfen, auch wenn die Diognose
; ; ; Dousar & MiFutsn & Dor 5 Mt Bandscheipenvarfall schon lange bestand. Mit naluu
Meine Favoriten-Ubungen xonnte ich mir selbst Routinen aneignen und meinen

Rucken gezielt sharken

2 Jahre nach meinem Bandscheibenvorfall E

Erinnerung erhalten bei dbrigen 10 Dosen

Gespeicherte Beitrage =

Weiteres
|

Erinnerung erhalten bei ubrigen 20 Dosen

Meine Medikamente g 5 ; ] OO ' Forschung mit meinen Daten erlauben

! Gbuug starten L 5 L} " Zustimmung fur E-Mails und Neuigksiten
D YRUNE EEEen £ Loura Muller i
FL.IgE deine drztliche a Schultern dehnen Ricken dehnen

Fachperson hinzu 5 M i | i Mitteilungen erlauben

Drouer 4 Mirumen Dauer: 5§ Minuten

Fuhlte mich lange nicht ernst genommen




Dashboard

Medikamentenplan Benachrichtigungen

Dein Tagebuch
Neues Rezept einscannen @ | @ Hallo, wie kann ich dir helfen? | @ Hallo, wie kann ich dir helfen? _ _ .
Sieh dir deine Statistik der letzten 7

Erstelle einen Eintrag ' | | | Tage an
Tracke deine Schmerzen und finde

pm n o L o PE
heraus was dir fehlt | Wochentag | lch habe seit mehreren Jahren immer | lch habe seit mehreren Jahren immer

3 = ? T e 5 : : | wieder so starke Ruckenschmerzen., { wieder so starke Rickenschmerzen.,
| Mo | t Mi J | Do | t Fr J | Sa | | So dass ich kaum mehr gehen kann. Bis @ dass ich kaum mehr gehen kann. Bis

- =+ karnt - + ~+=+ R - + : 3 - .
jetz kunn.e_mr;edoch kein Arzt jetzi kunn.e_mr;edoch kein Arzt Schiiesse deine Ubungen fur heute
| = WEIsS ¥ il | | = Welss ; il | 1=y
helfen aber ich weiss nicht mehr helfen aber ich weiss nicht mehr noch ab.
weiter! weiter!

vor derm

Morgens Mittags Abends b
E sy Schlaren

Erfasse deinen Tageseintrag im

Schrmerztagebuch

Dafalgan 500 mg 5 Stk. Ubrig @ Mutzt du naluu schon lénger und Nutzt du naluu schon langer und
fuhrst Ubungen aus? Diese helfen fuhrst Ubungen aus? Diese helfen
vielen Betroffenen auch, die vialan Ratrnffanan sk Ais
Schmerzen zu lindern. Ansonsten
wurde ich dir empfehlen, dich uber | |

Ecof CR75 : unsere Arzte-Such-Funktion an einen R o, Schliesse deine Ubungen fur heute
Teile deine Erfahrungen i A Spezidlisten fur Rockenschrmerzen zu nachab.

nach dem Essen | Tablette wenden,

Der Katzenbucksl Die Drah-Dehnung vor dem Essen 1 Tablette

Cauer: 5=10 Mirufen Crauer: 10=12 Minuten

Beitrag in einer Gruppe erstellen
Teile deine Erfahrungen mit anderen a
Betroffenen Ckay, danke ja dann werde ich mal
schauen, ob ich einen passenden @
Spezialisten mit Hilfe von naluu finde.
Ich hoffe einer kann mir helfen

Arztliche Fachperson

o ] - Ameneniis teneinnah " : - '
[I_:'J 4 cog = _ | Erinnerung for die Medikarmentenainnahme | 1 ] b |

Tagebuch  Ubungen Community hrzte




Schmerztagebuch

Neuen Eintrag erfassen

Haufigste Schmerzregion

unterer Ruckan

Medikamente
Dafolgon 500 mg
Brufen 400 mg

Ecofenac CR 75

Ubungen heute schon absolviert? 3

Ubersicht deiner Eintrage

— MonatsauszL
November 23 T B

nerunterioden PDF

Tag

o0 O
22 &=

Tagebuch  Ubungen Community Arzte

Hallo % @ Q

Melina

— Monatsausa
November 23 B B

herunteriodern PDF

Tag e e
B GEIEGEEEE

08.00 Uhr Endzeit 16.00 Uhr

8 Stunden

Nacken

ane Medikamente

1 Tablette

o0 o
=7 &

Community Arzte

Kalender

Tag der letzten Schmerzattacke

November 23

Angaben

In welchen Kérperregionen
traten die Schmerzen auf?

Was kénnte der Ausléser sein?

Wie éusserten sich die Schmerzen?

Hast du Medikamente eingenommen?

Dafalgan500mg ) (  andere

Brufen 400 mg

Ecofenac CR 75

Wie viele Tabletten hast du eingenommen?

In welchen Kérperregionen
traten die Schmerzen auf?

Was kénnte der Ausléser sein?

Angste oder Depression
Arthritis

Belastungsgrenzen ignoriert
Gelenkprobleme
Psychische Problerms

Soziale Problerme

Schrerzen, die bei Beginn nicht behandelt
wrdan

Wattarumschwinge

Kenne den Auslaser nicht




Ubungen

Ruckenibung 1 Ruckenibung 1 Ruckenibung 3

Deine Ubungen heute —/ ., ¢ . ' iy R o ey ' e Super gemacht! Auf geh
' - = ' i, moglichst schmerzfreien Tag.

3 1
fur den unteren Rucken fur die Ruckenstabilitat

Basierend auf deinem
Schmerztagebuch

Der Katzenbuckel
5-10 min.
Der Kotzenbuckel Die Dreh-Dehnung
Diouer: 3=10 Minuren Doz |0=12 Minurten Ausﬁ.'lhrurlg
Begib dich in den Vierfusslerstand, Hande und Knie /4
warden auf der Matte abgestutzt, der Rucken soll

eine gerade Linie bilden
L
; E : Paosition drei Atermziige lang halten, beim vierten
iter ngen far dich : = :
Weitere Ubu <o ablh dic Arermzug In die Kotzenbuckel-Position wechseln
L

Baim Ausatrmen wieder in die Ausgongsposition

Zur Entspannung wechseln, Das ganze machst du jetzt noch B mol ._ iy . - .
: . olung: 3-5 Wiederholungen durchfuhrer Zuriick zum Dashboard

ik j . Timer starten
ﬁ - i F - = Restart

zur néichsten Ubung

[E] . ": . nachste Wiederholung

Tagebuch Ubungen Comrmunity




Community

Gruppen

Riicken Arthrose

Beitrdge

Erstelle einen Beitrag

Teile deine Erfolge und Fortschritte
mit anderen Betroffenen

Beliebt

o~
:E; Jokob Rusch

Beschwerdefrei nach 3 Jahren

Mach vielen Jahren mit strechenden Scherzen in
acken kann ich nun endlich wiadar
=i feben, Dank naluu konnke ich mir

IgNen wWios

n hat und schliessich de

Tagebuch  Ubungen

Kategorie suchen

Haufig gesucht

Kérperregionen

Schulter

Gelenk-Krankheiten

Rheumatoide
Arthritis

Gruppe Riicken

Wissens-
Forum

@ Gustav Meier

Endlich eine passende Arztin gefunden!

ist und doch konnte rmir
r ich mo n

Wissensforum

Was tun bei Rickenschmerzen
im Burgjob?

Schmerzlinderungstechniken
fidr den Ricken.

Wissensforum

Was tun bei Rickenschmerzen
im Burojob?

3 Novernber 2023 22 melissa Thoma

G‘ 2 Minutan

Das standige Sitzen

Burodngesrellfe sitzen den ganzen Tag, haben
inen Steh 1 zur Verfugung und achten aber
auch micht ouf ausreichend Bewegung nelben der
Arbeit. Daher kommt es haufig zu einsettigen
Belastungen, Fehlhalfungen und so auch zu
Schmerzen im Ricken




Arztliche Fachpersonen finden

Ich habe bereits eine érztliche

Fachperson
Hier karnst du deine arztliche e

Fachperson hinterlegen und sc deine
Caotfen direkt mit ihm teilen

Arztliche Fachperson in meiner Region finden

Q ¢

Ruckenspezialistin Umkreis 10km | Waochene

Praxis am See Jotzt
Seestrasse 44, 3333 Musterstadt kontaktieren
Dr. med. Alois Miller Jotzt
Zorcherstrasse 54, 3333 Musterstadt kontaktieren
Praxis Hauptgasse Jatzt
Haouptgasse 21, 3333 Musterstadt kontaktieren

Tagebuch  Ubungen

Arztliche Fachperson suchen

Meine arztliche Fachperson finden

Haufig gesuchte Praxen

Praxis am See
Seestrasse 44, 2222 Musterdorf

Dr. med. Alois Miiller
Zircherstrasse 54, 3333 Mustersiad!

Praxis Hauptgasse
Hauptgasse 21, 4444 Musterhausen

Dr. med. Linda Meier
Bergstrasse 2, 4444 Musterhausen

Dr. med. Urs Knecht
Meugasse 5, 2222 Musterdorf

Mehr Praxen laden

Praxis-Informationen

Praxis am See

Die Praxis am See wurde 1989 eroffnat und liegt seither
in den Handen von Familie Steiner. Im Jahr 2022 hat
sich der Sohn des Grunders spezialisiert auf
Schrmerzoatientinnen im Ruckenberaich

Seestrasse 44, 3333 Musterstadt auf Karte finden
Feedback aus der Community

Wurdest du ernst genormmen?

Hat air der Termin weitergeholfen?

Jetzt Kontakt aufnehmen

Termin vereinbaren

Datum | Verfugbare Toge

November 23

(]
6 ()

21 22

@ @ =

Verfugbare Zeiten
24 Freitog, Movernber 2023

-\I

( soounr ) (C ooubr ) ( wooukr )

O schmerztogebuch direkt an die Proxis mitsenden

Jetzt Termin vereinbaren

Abschliessen

Dein Termin wird Gberpruft.
Du erhdltst eine
Terminbestatigung in der App.

Solltest du keine Terminbestatigung
erhalten nirnm bitte direkt mit der
Praxis Kontakt auf.

Zum Dashboard




