i Plemy

Eecupem

Musculoskeletal Care

Guia de instalacidon Recupe:: Android

iBienvenido a Recupe!

Para apoyar en tu recuperacion, tu proveedor de salud te ha recetado Recupe como parte de tu
plan de atencidn. Recupe es un programa que incluye una aplicacién madvil y un sensor portatil
gue te guia a través de tus ejercicios en el hogar y otras instrucciones de cuidado. Recupe te
permite a ti y a tu proveedor de atencidn ver cdmo te estds recuperando entre visitas, para que
puedas obtener la mejor atencién.

Puedes comenzar facilmente con Recupe.

Este video instructivo te muestra cémo configurar Recupe Guia de Instalaciéon de Recupe

Si necesitas ayuda adicional, puedes llamar a la linea de Soporte de Recupe al (669) 288-6588 Ext
2.

También puedes enviarnos un correo electrénico a support@plethy.com.
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1. Instalar Google Fit

PASO 1: Ve a Google Play Store

Google Play
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Kick off the 2021 NFL Season
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PASO 3: Presiona INSTALAR

” Google Fit: Health
and Activity Tracking

Google LLC
39w SOM« L 5
412K reviewn Downloads Everyone
Install

About this app >

Want to take charge of your health? Let Google Fit

help you reach your goals

Health & Fitness

Rate this app

Tell others what you think

w w w w w

1 O <

PASO 4: Presiona abrir

T00 o< . 388

« Q

@ Google Fit: Health
and Activity Tracking

Google LLC

S S o 2330 ;<

* See more of your health and fitness data on the

redesigned Home tab

Rate this app

Tell others what you think

W % w w %

Write a review

Developer contact ~

About this app >

Want to take charge of your health? Let Google Fit

help you reach your goals
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PASO 5: Presiona en “continuar como (tu nombre)”

4:09 PM M 10.2k8/s 8 A © .l .l = G

®

L2

Bienvenido a la nueva
version
de Google Fit

° indra

< Continuar como indra )

Si continuas, significa que aceptas las Condicipnes

4:0% PM M 44k8is f B G il B =D
L7

Acercade ti

personalizadas

indrabussiness@gmail.com

Género Fecha de nacimiento
Femenino - 23 mar. 1997 -
Peso - Altura -
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PASO 6: Rellena los campos con la informacidén requerida

Presiona SIGUIENTE



PASO 7: Presiona en Activar el registro de actividades fisicas

409 PM ™

01k8/s 8 A O .l .l = ED

O}

®
Registrar tus actividades
Fit puede registrar en segundo plana cuanda

andas en bicicle
que recibirds métricas de todas estas

caminas, corre

0 significa

actividades,
como pasos, distancias y calorias

Para hacerlo, la app necesita permiso a fin de

actividad. Con el tiempo, Fit también

usa estos datos para personalizar tu experiencia y

reconocer t
reconocer mejor la actividad
Si eliges desactivar este parametro de

configuracion, aun podras registrar los
entrenamientos de farma manual con Fit

T & HH

No. gracias .

@ @ <

i A T LR s

Q

Usar tu ubicacion

Para vor en mapas el seguimiento automatico de
tu actividad., permite que Fit utiice tu ubicacion en

todo momento
Do esto modo, Fit utlizard tu ubicacion en

segundo planc para Mostrar en un Mapa por dénde
has ido en bici, caminando o corriendo.

No. gracios -

4:09 PME™ 10.0k8/s 8 2 © il il T ED

%

¢Quieres permitir que Fit acceda
a tu actividad fisica?

NO PERMITIR

© ¢Quieres permitir que Fit
acceda a la ubicacion de

este dispositivo?

Ya has instalado Google Fit.
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2. Instalar Recupe en un dispositivo Android

PASO 1: Descarga la aplicacidn Recupe en tu dispositivo Android con el enlace de abajo

Google Play Store: recupe/playstore

O, abre Play Store en tu dispositivo. Busca “Recupe” y presiona el botdn para descargar.

ﬂf

< < recupe

1 (@] P

YD recupep [N
@ recupe app N
Q recuperar fotos borradas K
Q_  recuperar mensajes borrados [N
Q. recuperar videos borrados AN
Q recuperar contactos eliminados K
Q_  recuperar fotos LN
() Tz

1#1 i English (US) ) Q

<)

PASO 2: Presiona Instalar y Abrir

Tpe—X

For you Top charts New Events Pr¢

Kick off the 2021 NFL Season

if] :{-' "&"i"/ = B
MOBILE @ MOB]
Madden NFL 21 Mobile Foot..
ELECTRONIC ARTS Install
W2 39% ® Everyone
Contains ads *+ In-app purchases

Discover recommended games -2

#  Roblox P; ‘a Call of
! Adventure + Simulation EALLDUTY, Action *
= 45% 45%

Ads - Suggested for you

Dyl
S|

5:50 &4 A
< recupe
Recupe
Plethy
4.6 % 100+
5 reviews Downloads
. = = - —
&
e
@
a
S P SN L - = ] U
The Platform for Comprehensive Joint Care.

Everyone ©®

Plethy, Inc ©2022

K 88 B
Games Apps Movies & TV Books
5:50 & A =eall 74% m
< recupe Q 9
Recupe ®
Installed
4.6% 100+ A
5 reviews Downloads Everyone ®

The Platform for Comprehensive Joint Care.



https://play.google.com/store/apps/details?id=com.plethyreactnative

PASO 3: Inicia sesion

Usa tu correo electrénico (en mindscula) y la contraseia temporal 1234.

2.2kB/s B @ il il =

Bienvenido a

ecupe

Iniciar sesion como clinico

OLVIDE MI CONTRASENA

Impulsado por Plethy™

[ ] @ e

PASO 4: Permite que Recupe acceda a la ubicacion de tu dispositivo

25.6kB/s B © .all .all = @D

Q

¢Quieres permitir que Recupe
acceda a la ubicacion de este
dispositivo?

MIENTRAS LA APP ESTA EN USO

SOLO ESTA VEZ

NO PERMITIR
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PASO 5: Selecciona el horario de tus sesiones. Presiona en la hora para cambiarla.
a. Comprométete a (2) horas del dia para hacer tu sesidn de ejercicios y cuidados en el hogar.
b. Ingresa tu nombre completo, luego selecciona “Acepto los términos y condiciones”

c. Presiona “Me comprometo”

< Compromiso

Haz un compromiso
con tu recuperacio

Podemos ayudarte en tu recup ero solo site
comprometes a hacer tu parte

sesiones de cuidado cada dia a través de esta app y te
ayudaremos a mantenerte al dia.

( 11:45 AM )
C 2:15 PM )
\ Indra Paez

)

d Acepto los terminos y condiciones

PASO 6: Selecciona la cuenta que usaste para Google Fit

Elige una cuenta

para continuar usando Recupe

o Indra Paez

&+ Agregar otra cuenta

Para continuar, Google compartira tu nombre,
direccion de correo electronico y foto de perfil
con Recupe. Antes de usar esta app, consulta
su politica de privacidad y las condiciones del
servicio.
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2. Empeazar las sesiones de cuidado

PASO 1: Presiona el boton naranja que dice “Iniciar” para empezar la sesion de cuidado.

R Semana7-Dial AV

Intentemos terminar esos
ejercicios.

11:45 AM

Sesion de cuidado

2:15PM

Sesion de cuidado

PASO 2: La aplicacion te preguntara cual es tu nivel de dolor.

a. El 0 significa que no hay dolor, y 10 que hay dolor severo.
b. Esimportante que registres tu dolor antes de hacer tus ejercicios.
c. Una vez registrado, presiona “Siguiente”.

10:06

Control del dolor

¢Cual es tu nivel de dolor?

c6eeee
©eedd
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PASO 3: Haz tus ejercicios.

T
< Ejercicios en casa v

Selecciona un ejercicio. Empieza el ejercicio
cuando el estatus del sensor esté VERDE/
LISTO.

Deslizamiento de talones (Flexion de rodilla AAROM) con toalla/correa g %
2 series de 10 repeticiones, 0 completado \gge. 7
Contraccién de cuadricep

1 series de 10 repeticiones, 0 completado
Contraccion de Gluteos

1 series de 10 repeticiones, 0 completado

Estiramiento extension de rodilla - con toalla
1 series de 1 repeticiones, 0 completado

Siguiente @

Sensor encontrado

a. Presiona el primer ejercicio y ve el video para aprender cdmo hacerlo.

10:08 all = 0

< Contraccion de cuadricep

1 series de 10 repeticiones

El ejercicio se puede hacer sentado o
acostado. Coloca una toalla pequeia enrollada
debajo de la rodilla de la pierna afectada.
Aprieta el musculo en la parte delantera del
muslo para estirar la pierna, empujando la
rodilla hacia la toalla. Manten la posicion
durante 5 segundos o segun las indicaciones.

Repite segun las indicaciones.

Serie 1
Marcar conjunto

como completo.

Siguiente

g Sensor listo

b. Presiona “Marcar conjunto como completo” (Si tienes un ejercicio cronometrado, hazlo en el

tiempo indicado)
c. Ahora ve al siguiente ejercicio.

Plethy, Inc ©2022



Nota: Da lo mejor de ti en todos los ejercicios. Si sientes mucho dolor, puedes saltarte el ejercicio
e ir al siguiente.

PASO 4: Ve de vuelta a la lista de ejercicios. Presiona la flecha en la equina superior izquierda
de la pantalla.

10:08 all = 0

@ Contraccién de cuadricep

1 series de 10 repeticiones

El ejercicio se puede hacer sentado o
acostado. Coloca una toalla pequefia enrollada
debajo de la rodilla de la pierna afectada
Aprieta el musculo en la parte delantera del
muslo para estirar la pierna, empujando la
rodilla hacia la toalla. Manten la posicion
durante 5 segundos o segun las indicaciones.
Repite segun las indicaciones.

| P |
i o

Serie 1

g Sensor listo

PASO 5: Cuando termines los ejercicios, presiona el boton NARANJA en la parte de debajo de
la pantalla

4 Ejercicios en casa v
Selecciona un ejercicio. Empieza el ejercicio

cuando el estatus del sensor esté VERDE/
LISTO.

Deslizamiento de talones (Flexion de rodilla AAROM) con toalla/correa
2 series de 10 repeticiones, 0 completado

Contraccion de cuadricep
1 series de 10 repeticiones, 0 completado

Contraccién de Gliteos
1 series de 10 repeticiones, 0 completado

Estiramiento extensién de rodilla - con toalla £ %

1 series de 1 repeticiones, 0 completado G

Siguiente

Sensor encontrado
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PASO 6: Frio y elevacion (si se requiere)

Presiona “Empezar” para iniciar el crondmetro de 15 minutos. Sonard una alerta cuando haya
terminado.

Frio y elevacion

Completaste
30 de 70 repeticiones y
1 de 4 ejercicios

Volver

Sigue las instrucciones de frio y
elevacioén durante el dia.

Presiona abajo para registrar el
tiempo que pasas tratando la zona
con frio, o para marcarlo como

completado.

Buscando el sensor

= @ B

PASO 7: Recordatorios de medicamentos (si se requiere)

Completa llenando la cantidad tomada.

4 Medicamentos

Registra los
medicamentos qu...

Acetaminophen 200 mg Mas
(Tomar si es necesario)

0 1

Buscando el sensor

[ | @ |
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PASO 8: Control de sintomas.

a.

Responde las preguntas presionando si o no.

12:41 PM e e

1.0kB/s B A O il il = ED

Si

Si

Si

Si

Si

( Control de sintomas v

¢Esta caliente el area cerca del lugar
quirdrgico?

iTienes inflamacion en el area quirtrgica
que no mejore al aplicar hielo?

¢;Tienes drenage en la herida?
¢Tienes fiebre sobre 101.5?

¢Tu nivel de dolor es entre 7 y 10?

G
N siguiente J

Cuenta regresiva de hielo : 13:40

@®

No

No

No

No

No ~

-

b. Cuando respondes que Si a una pregunta de sintomas, Recupe te dara la opcién de llamar a
la clinica o tomar una foto de tu area quirdrgica para enviarles.

1246PMO i 17kB/s R A T il 5 ED

A Alerta de sintomas

¢Te gustaria contactar a la
clinica o enviar una foto del

area quirtrgica?

I3 D

A. Si tienes alguna preocupacion
que requiera atencion inmediata,
por favor presiona el nimero de
abajo para llamar a la clinica.

O 016827481

Recupe no es un servicio de
emergencia.
Tu informacién no es monitoreada 24/7.

Si piensas que estas experimentando
una emergencia médica, llamaal 911
inmediatamente.

B. Presiona el icono de la camara
para enviar una foto del area
quirdrgica a tu clinica.

1246PMO i 00kB/s B A O il il 5 ED

Tomar una foto

Escoger de galeria

Cancelar

s$ 49 .l = G

A. Si tienes alguna preocupacién
que requiera atencion inmediata,
por favor presiona el nimero de
abajo para llamar a la clinica.

O 16827481

Recupe no es un servicio de
emergencia.
Tu informacién no es monitoreada 24/7.

Si piensas que estas experimentando
una emergencia médica, llama al 911
inmediatamente.

B. Presiona el icono de la camara
para enviar una foto del area
quirdrgica a tu clinica.
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3. Como...

a. Como llevar control de tu progreso

Presiona en la “R” en la esquina superior izquierda de la pantalla inicial para ver Resumen y

Tendencias.

VN
(2 , Semana 7 -Dia 1 v

Intentemos terminar esos
ejercicios.

11:45 AM

Sesion de cuidado

2:15 PM

Sesion de cuidado

< Informacion de la
recuperacion

= Resumen il Tendencias

Actividad

< Jun s | 2022 ¢ >

Uso de la aplicacion
W Ejercicios en casa
M Fisioterapia

Repeticiones por dia

b. Cémo conectar el sensor e iniciar los ejercicios

Ve los videos en “Educacidn al paciente” que puedes acceder desde la flecha en la esquina

superior derecha de tu pantalla, para aprender cémo y dénde debes aplicar el adhesivo y sensor.

Plethy, Inc ©2022

N

Semana 7 - Dia 1l v

| Lista de verificacion
155 Foto del area quirtirgica
¢ Medicamentos

(® Ajustes

I Subir ejercicios de

= Notas

4% Contactar ala clinica
£ Evaluacién

[\ Notificaciones

ncuestas

Cambiar contrasena
& Educacién al paciente
= Preguntas Frecuentes
[ Soporte

® Cerrar sesién

548PM & 1.3MB/s 3 © Lalall = @D

£ Educacion al paciente

Cémo aplicar el adhesivo y sensor de
Recupe para ejercicios de la muiieca

Como conectar el sensor e iniciar el
ejercicio

Como aplicar el adhesivo y sensor
de Recupe para ejercicios del tobillo

Como aplicar el adhesivo y sensor de
Recupe para ejercicios del hombro

Cémo aplicar el adhesivo y sensor de
Recupe para ejercicios de la rodilla

Como aplicar el adhesivo y sensor de
Recupe para ejercicios de la cadera

Como aplicar el adhesivo y sensor
de Recupe para ejercicios del codo

Coémo encender el sensor de Recupe

Coémo hacer que el adhesivo se
adhiera de nuevo

D0CdCECOQ




i. Aplica el adhesivo.

ii. Enciende el sensor presionando el logotipo de Recupe: el sensor, este parpadeara en azul y
luego en verde una vez conectado a la aplicaciéon Recupe.

iii. La aplicacidon Recupe mostrard "Sensor Encontrado".

iv. Coloca el sensor en el adhesivo (asegurate de colocarlo correctamente, segun el video
educativo).

v. Presiona “Inicio” en la pantalla del ejercicio.

Nota: Algunos ejercicios no seran rastreados con el sensor. Estos ejercicios mostraran un botén
naranja para marcar cada conjunto como completo.

¢. Como subir los ejercicios que te dio tu fisioterapeuta

Aseguramos que sea facil para ti seguir los ejercicios que tu fisioterapeuta te pidié que hicieras
en casa. Toma una foto de tus ejercicios y cdrgala a la aplicacién cuando tu fisioterapeuta te dé
un nuevo conjunto de ejercicios.

Para subir los ejercicios a la aplicacidn, ve a la flecha en la esquina superior derecha de la pantalla
de inicio, elige “Subir ejercicios de fisioterapia”, toma una foto de los ejercicios y haz clic en
Enviar.

Puedes subir 5 fotos a la vez.

R Semana 7 - Dia 1 v % Subi.r c.zjercici?s de
fisioterapia
Lstade verificacion Presiona el icono de la camara para
55 Foto del area quirargica enviar una foto de tus ejercicios
: de fisioterapia a tu entrenador de
¢ Medicamentos Hecire.

(® Ajustes
|%=i Subir ejercicios de |

= Notas

44 Contactar ala clinica
" Evaluacion

[\ Notificaciones

[ Encuestas

¥ Cambiar contraseiia
& Educacién al paciente
™| Preguntas Frecuentes
< Soporte

®) Cerrar sesién

Actualizaremos tu aplicacion Recupe para mostrar lo que tu fisioterapeuta prescribid.
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d. COmo cambiar tu contraseia

Puedes cambiar su contrasefia en cualquier momento.

i. Toca la flecha en la esquina superior derecha de su pantalla de inicio.
ii. Toca "Cambiar contraseiia" y sigue las instrucciones de la aplicacién.

iii. Debes abrir el correo electrénico que recibiras en el mismo dispositivo donde tienes la App de

Recupe.
P semanar-be1 ~

~ | Lista de verificacion < Cambiar contrasefia
155 Foto del area quirtrgica

¢ Medicamentos Correo electronico
(® Ajustes indra@plethy.com
=i Subir ejercicios de

— Nombre

= Notas

— Indra Paez

4% Contactar a la clinica

&7 Evaluacién -

- Contrasena

[\ Notificaciones

[5f Encuestas

¥ Cambiar contrasefia |

& Educacion al paciente

™, Preguntas Frecuentes Q i 2aliaiy
[ Soporte

@® Cerrar sesion
® ® < n () =]

e. COmo modificar el horario de las sesiones

Para modificar el horario de las sesiones de ejercicio y notificaciones, presiona en “Ajustes” en el
menu desplegable.

R semmar-pa1 v

~ Lista de verificacion < Ajustes

55 Foto del area quirtrgica Compromiso con la p i6

& Medicamentos Me comprometo a dos sesiones de
() Ajustes cuidado diarias alas 11:45 AM y
=i Subir ejercicios de Z15EM £}

= Notas < Indra Paez )

## Contactar a la clinica Editar
& Evaluacion Idioma preferido

[\ Notificaciones

Idioma m
[5t Encuestas : 3
Alerta de sesion
¥ Cambiar contrasefa

30 minutos antes de

& Educacion al paciente empezar
™, Preguntas Frecuentes A la hora de empezar la
<] Soporte sesion

@® Cerrar sesién Medicamentos y Control del dolor

Cada 4 horas
ey

L] ) < - ® <
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f. COmo cambiar los recordatorios de medicamentos.

Si la clinica usa la capacidad de medicamentos en la aplicacion Recupe, notaras que se ha
agregado una pantalla de “Medicamentos” a tus sesiones diarias de atencién en Recupe, después
de Frio y Elevacion.

Puedes configurar recordatorios de medicamentos seleccionando la flecha en la esquina superior

derecha de la pagina de inicio y accediendo a "Ajustes" en el menu.

i. Selecciona el botdn de frecuencia "Cada 4 horas" para activar el recordatorio.

ii. Toca el cuadro con la hora para ajustar las horas del recordatorio.

Plethy, Inc ©2022

Semana 7 - Dia 1 v
| Lista de verificacion
155 Foto del area quirtirgica

¢ Medicamentos

(V) Ajustes

I Subir ejercicios de

= Notas

4% Contactar ala clinica
£ Evaluacion

[\ Notificaciones

[ Encuestas

¥ Cambiar contrasefia
& Educacién al paciente
!l Preguntas Frecuentes
[< Soporte

@) Cerrar sesion

5:57PM & 21.2k8/s § & Lail il T ED
£ Ajustes

Editar

Idioma preferido

Idioma

Alerta de sesion

30 minutos antes de
empezar

A la hora de empezar la
sesion

Medicamentos y Control del dolor

Cada 4 horas [ ]

Entre [800AM| y [8:00PM

Citas

Fecha de la

Eoio o May 04, 2022
cirugia




