


Natural Cycles
User Manual / Instructions
for Use

Please read this manual before you start using Natural
Cycles.

Intended Use/Intended Purpose

Natural Cycles is a stand-alone software application,
intended for women 18 years and older,

to monitor their fertility. Natural Cycles can be used for
preventing a pregnancy

(contraception) or planning a pregnancy (conception).

Intended User

The intended target group is women of reproductive age.

The pediatric population <18 years of age is excluded from
the target group. The user shall be capable of reading this
User Manual and operating the Natural Cycles application.

Intended Use Environment

The device is intended for use in non-medical settings.

Contraindications

There are no known contraindications for use of Natural
Cycles.

Side-Effects

The product has no known direct side effects on the human
body.

Natural Cycles may not be right for
you if

® You have a medical condition where pregnancy would
be associated with a significant risk to the mother or the

Natural Cycles

Instrukcja obstugi/instrukcje
uzytkowania

Przeczytaj te instrukcje przed rozpoczeciem korzystania z
Natural Cycles.

Przeznaczenie/Zamierzony cel

Natural Cycles to samodzielna aplikacja przeznaczona dla
kobiet powyzej 18 roku zycia,

monitorowac ich ptodnosé. Natural Cycles moze byd¢
uzywany do zapobiegania cigzy

(antykoncepcja) lub planowanie cigzy (poczecie).

Docelowy uzytkownik

Zamierzong grupg docelowg sg kobiety w wieku
reprodukcyjnym. Z grupy docelowej wytgczona jest
populacja dziecieca <18 lat. Uzytkownik powinien by¢ w
stanie przeczytad niniejszg instrukcje obstugi i obstugiwacd
aplikacje Natural Cycles.

Srodowisko uzytkowania zgodnie z
przeznaczeniem

Urzadzenie jest przeznaczone do uzytku w warunkach
niemedycznych.

Przeciwwskazania

Nie ma znanych przeciwwskazan do stosowania Natural
Cycles.

Efekty uboczne

Produkt nie ma znanych bezposrednich skutkéw ubocznych
dla organizmu cztowieka.

Natural Cycles moze nie by¢ dla




fetus. Using Natural Cycles does not guarantee 100%
that you will not get pregnant. If pregnancy presents a
significant risk, you should talk to your doctor about the
best contraceptive option for you.

You are currently taking hormonal birth control or
undergoing hormonal treatment that inhibits ovulation.
Natural Cycles will mainly provide red days if you do not
ovulate. You can explore the app in Demo Mode until
you discontinue your hormonal birth control or
treatment.

Warnings

No method of contraception is 100% effective. Natural
Cycles does not guarantee that you cannot get
pregnant, it only informs you whether and when you can
become pregnant based on the information that you
enter into the application.

Even with using the app perfectly, you can still have an
unintended pregnancy. Natural Cycles is 93% effective
under typical use, which means that 7 women out of 100
get pregnant during 1 year of use. With using the app
perfectly, i.e. if you never have unprotected intercourse
on red days, Natural Cycles is 98% effective, which
means that 2 women out of 100 get pregnant during 1
year of use.

On red days, you must either abstain or use protection,
such as condoms or another form of barrier protection,
to prevent pregnancy. If you have not been using a non-
hormonal method of contraception before, make sure to
have a method on hand to use during red days.

Our data show that women transitioning to Natural
Cycles from hormonal contraception have a higher risk
of becoming pregnant due to generally not yet being
accustomed to using other forms of protection, such as
a condom or another form of barrier protection.

If you are discontinuing hormonal contraception, you
may first experience a withdrawal bleed, which is much
lighter than your true period. You will normally get your
true period a few weeks later. Withdrawal bleeding

Ciebie, jesli

@® Chorujesz na schorzenie, w ktérym cigza wigzataby sie

ze znacznym ryzykiem dla matki lub ptodu. Korzystanie z
Natural Cycles nie gwarantuje 100%, ze nie zajdziesz w
cigze. Jesli cigza stanowi znaczne ryzyko, porozmawiaj
ze swoim lekarzem o najlepszym dla Ciebie sposobie
antykoncepcji.

Obecnie stosujesz antykoncepcje hormonalng lub

przechodzisz leczenie hormonalne, ktére hamuje
owulacje. Natural Cycles pokaze gtéwnie czerwone dni,
jesli nie masz owulacji. Mozesz korzystac z aplikacji w
trybie demonstracyjnym, dopdki nie zaprzestaniesz
hormonalnej antykoncepcji lub leczenia.

Ostrzezenia

I, Zadna metoda antykoncepcji nie jest w 100% skuteczna.

Natural Cycles nie gwarantuje, ze nie mozesz zajs¢ w
cigze, informuje jedynie, czy i kiedy mozesz zajs¢ w
cigze na podstawie informacji, ktére wpisujesz do
wniosku.

Nawet przy doskonatym korzystaniu z aplikacji mozesz

miec niezamierzong cigze. Natural Cycles ma 93%
skutecznosci przy typowym uzytkowaniu, co oznacza, ze
7 kobiet na 100 zachodzi w cigze w ciggu 1 roku
uzytkowania. Przy perfekcyjnym korzystaniu z aplikacji,
tj. jesli nigdy nie odbytas stosunku bez zabezpieczenia w
czerwone dni, Natural Cycles jest skuteczna w 98%, co
oznacza, ze 2 kobiety na 100 zachodza w cigze w ciggu 1
roku uzytkowania.

W czerwone dni, aby zapobiec cigzy, musisz albo

wstrzymac sie od gtosu, albo uzy¢ srodkéw ochronnych,
takich jak prezerwatywy lub inne formy ochrony
barierowej. Jesli wczesniej nie stosowatas
niehormonalnej metody antykoncepcji, upewnij sie, ze




should not be entered as “period”. If you are unsure if
you are experiencing withdrawal bleeding or a period,
please consult your doctor.

Natural Cycles does not protect against sexually
transmitted infections (STls). Use a condom to protect
against STls.

Always check your fertility status for the day. Be aware
that fertility predictions for upcoming days are only
predictions and may change in the future. If you are
unsure of your fertility status and can’t access the app,
abstain or use protection in the meantime.

If you are exploring the demo version of the app, this is
for informational or instructional purposes only and
does not display real data. Do not use the information
displayed in Demo Mode for contraceptive purposes.

If you have taken the emergency contraceptive pill, you
should indicate it in the app. You can then continue
measuring as normal and the algorithm will take the
additional hormones from the pill into account. Note that
the bleeding you may experience a few days after
taking emergency contraception is not the same as your
regular period and should not be entered into the app. If
your period is more than one week late after it normally
would start you should take a pregnancy test.

Precautions

As a contraceptive, Natural Cycles may be less suitable
for you if you have irregular menstrual cycles (i.e. cycles
with length less than 21 days or greater than 35 days)
and/or fluctuating temperatures as predicting fertility is
more difficult in these circumstances. Natural Cycles’

masz pod rekg metode do stosowania podczas
czerwonych dni.

Z naszych danych wynika, ze kobiety przechodzace na

antykoncepcje hormonalng Natural Cycles majg wieksze
ryzyko zajscia w cigze, poniewaz generalnie nie sg
jeszcze przyzwyczajone do stosowania innych form
ochrony, takich jak prezerwatywa lub inna forma ochrony
barierowej.

Jesli odstawiasz antykoncepcje hormonalna, najpierw

moze wystapi¢ krwawienie z odstawienia, ktore jest
znacznie lzejsze niz twdj prawdziwy okres. Prawidtowy
okres otrzymasz zwykle kilka tygodni pdznie;j.
Krwawienia z odstawienia nie nalezy wpisywac jako
~Okresu”. Jesli nie masz pewnosci, czy wystepuje
krwawienie z odstawienia lub miesigczka, skonsultuj sie
z lekarzem.

Natural Cycles nie chroni przed infekcjami

przenoszonymi drogg ptciowaq (STI). Uzyj prezerwatywy,
aby chroni¢ przed chorobami przenoszonymi drogg
ptciowa.

Zawsze sprawdzaj stan ptodnosci na dany dzien.
Pamietaj, ze przewidywania dotyczace ptodnosci na
nadchodzace dni sa tylko przewidywaniami i moga ulec
zmianie w przysztosci. Jesli nie masz pewnosci co do
swojego stanu ptodnosci i nie mozesz uzyskac dostepu
do aplikacji, w miedzyczasie wstrzymaj sie lub korzystaj z
ochrony.

Jesli przegladasz wersje demonstracyjna aplikacji, stuzy

to wytacznie celom informacyjnym lub instruktazowym i
nie wyswietla prawdziwych danych. Nie uzywaj
informacji wyswietlanych w trybie demonstracyjnym do
celéw antykoncepcyjnych.

Jesli zazytes antykoncepcje awaryjna, powinienes to
zaznaczy¢ w aplikacji. Mozesz wtedy kontynuowac
normalny pomiar temperatury, a algorytm uwzgledni
dodatkowe hormony z pigutki. Pamietaj, ze krwawienie,
ktore moze wystgpic kilka dni po zastosowaniu




effectiveness as a contraceptive is not affected by

irregular cycles, but you will experience an increased

number of red days, which can reduce your satisfaction
with Natural Cycles. This can be the case:

a. If you discontinue hormonal contraception. It can
take several cycles after discontinuing hormonal
contraception before becoming more regular again.
You should expect more red days during these
cycles and therefore expect to use protection or
abstain more frequently.

b. If you have medical conditions that lead to
irregular cycles such as Polyendocrine Metabolic
Ovarian Syndrome (PMOS) or thyroid-related
conditions.

c. If you experience symptoms of menopause.

After giving birth, we recommend that you start using

Natural Cycles again when you get your first period

back, regardless of whether you are breastfeeding or

not. If you wish to start using Natural Cycles before, you
should expect to have only red days until your first
ovulation is confirmed. How long it may take to get your
first period back can vary significantly from person to
person, and it is generally longer for nursing mothers.

Please note that you are at risk of becoming pregnant

even before your first period comes back, and you

should use some form of contraception if you wish to
prevent a new pregnancy. If you are fully breastfeeding
and you have given birth less than 6 months ago, LAM

(Lactational Amenorrhea Method) can serve as an

effective method of contraception postpartum.

When you start using Natural Cycles, it can take some

time to get to know your unique cycle, resulting in an

increased number of red days during your first 1-3

cycles. This is to ensure that the app is effective from

the first day of use, and once Natural Cycles has
detected your ovulation you are likely to receive more
green days. It is important to note that you can rely on
the fertility status indicated by the app from the first day
of use.

Always make sure to update your software app, so that

you have the latest version. Natural Cycles recommends

that you set your smartphone to update the app
automatically.

Always make sure to update your software app, so that

you have the latest version. Using the latest version

helps keep your app safe from cybersecurity threats
and vulnerabilities. Your app is updated via your app

antykoncepcji awaryjnej, nie jest tym samym, co
regularna miesigczka i nie powinno by¢ wprowadzane
do aplikacji. Jesli miesigczka spdznia sie o wiecej niz
tydzien , powinnas wykonac test cigzowy.

Srodki ostroznosci

@® Jako srodek antykoncepcyjny Natural Cycles moze byc¢

mniej odpowiedni dla Ciebie, jesli masz nieregularne

cykle miesigczkowe (tj. cykle o dtugosci mniejszej niz 21

dni lub dtuzsze niz 35 dni) i/lub wahania temperatury,

poniewaz w takich okolicznosciach przewidywanie
ptodnosci jest trudniejsze. Na skutecznos¢ Natural

Cycles' jako srodka antykoncepcyjnego nie maja wptywu

nieregularne cykle, ale bedziesz doswiadczad

zwiekszonej liczby czerwonych dni, co moze zmniejszy¢

Twojg satysfakcje z Natural Cycles. Moze tak byc¢:

o Przerwanie antykoncepcji hormonalnegj . Po
odstawieniu antykoncepcji hormonalnej moze
uptynac kilka cykli, zanim znéw stanie sie bardziej
regularna. Powiniene$ spodziewac sie wiecej
czerwonych dni podczas tych cykli i dlatego
spodziewaj sie czestszego stosowania ochrony lub
wstrzymywania sie.

o Jesli masz schorzenia prowadzace do
nieregularnych cykli, takie jak Poliendokrynny
Metaboliczny Zespét Jajnikéw (PMOS) lub
schorzenia zwigzane z tarczyca.

o Jesli wystgpiag objawy menopauzy.

® Po porodzie zalecamy ponowne rozpoczecie stosowania

NC, gdy pojawi sie pierwszy powrdt okresu, niezaleznie
od tego, czy karmisz piersig czy nie. Jesli chcesz zaczaé
stosowac¢ NC wczesniej, powinnas spodziewac sie tylko
czerwonych dni do momentu potwierdzenia pierwszej
owulacji. Jak dtugo moze potrwac powrét do pierwszej
miesigczki moze sie znacznie rézni¢ w zaleznosci od
osoby osoba, a dla matek karmigcych jest on z reguty
dtuzszy. Nalezy pamietad, ze istnieje ryzyko zajscie w
cigze nawet przed pojawieniem sie pierwszej miesigczki,
i powinnas stosowac pewne forma antykoncepcji, jesli
chcesz zapobiec nowej cigzy. Jesli jestes w petni
karmienie piersia i urodzitas mniej niz 6 miesiecy temu,
LAM (Lactational Amenorrhea Method) moze stuzyc jako
skuteczna metoda antykoncepcji po porodzie.




store. Natural Cycles recommends setting your
smartphone to update the app automatically.

® Always follow the directions in ‘Natural Cycles and
Measuring Device’ to increase the accuracy of ovulation
detection.

Checklist

To get started with Natural Cycles you will need the
following:

1. A Natural Cycles account

For access via the app, download the app on your Android,
iPhone or iPad on Google Play or the App Store. Follow the
registration steps to create your personal account. Make
sure the device you use to access Natural Cycles is
connected to the internet. Your Natural Cycles account is
personal and should not be used by anyone except you.

2. Measuring Device

To get started, you need a compatible wearable device or
an oral basal thermometer. Compatible wearable devices
are: NC° Band, an Oura Ring (Gen2, Gen3, Gen4, or Gen 5),
an Apple Watch with temperature sensors (Series 8, Series
9, Series 10, Series 11, Ultra, Ultra 2, Ultra 3, or SE3), a
Garmin wearable (Enduro™ 3, fenix® 8, fenix® 8 Pro, tactix®
8, quantix® 8, quantix® 8 Pro, Forerunner® 570, Forerunner®
970, Venu® 3, Venu® 3S, Venu® 4, Venu® X1, CIRQA Band),
or a WHOOP (MG or 5.0). If you choose to measure with a
thermometer, you must use a basal thermometer, which is
more sensitive than regular fever thermometers and shows
two decimals (for example, 36.72°C / 98.11°F).

Note: Do not use the wearable temperature data shown in
the app to make medical decisions (for example,

® Kiedy zaczynasz uzywac Natural Cycles, moze to zajgc

troche czasu, aby poznac¢ Twdj unikalny cykl, co skutkuje
zwiekszong liczbg czerwonych dni podczas pierwszych
1-3 cykli. Ma to na celu zapewnienie, ze aplikacja jest
skuteczna od pierwszego dnia uzytkowania, a gdy
Natural Cycles wykryje Twojg owulacje,
prawdopodobnie otrzymasz wiecej zielonych dni. Wazne
jest, aby pamietad, ze mozesz polegacd na statusie
ptodnosci wskazanym przez aplikacje od pierwszego
dnia uzytkowania.

@® Zawsze upewnij sie, ze aktualizujesz aplikacje
oprogramowania, aby mieé najnowsza wersje. Natural
Cycles zaleca, abys ustawit swdj smartfon na
automatyczng aktualizacje aplikaciji.

@® Zawsze upewnij sie, ze Twoja aplikacja jest
zaktualizowana do najnowszej wersji. Korzystanie z
najnowszej wersji pomaga chronic¢ aplikacje przed
zagrozeniami i lukami w zabezpieczeniach
cybernetycznych. Aplikacja aktualizuje sie przez Twdj
sklep z aplikacjami. Natural Cycles zaleca ustawienie
smartfona tak, aby aplikacja aktualizowata sie
automatycznie.

@® Zawsze postepuj zgodnie z instrukcjami w sekcji

~Natural Cycles i urzadzenie pomiarowe”, aby zwiekszy¢
doktadnosé¢ wykrywania owulagji.

Lista kontrolna

Aby rozpoczgc z Natural Cycles, bedziesz potrzebowac:

1. Konto Natural Cycles

Aby uzyskac dostep za posrednictwem aplikacji, pobierz
aplikacje na Androida, iPhone'a lub iPada z Google Play lub
App Store. Postepuj zgodnie z instrukcjami rejestracji, aby
utworzy¢ konto osobiste. Upewnij sie, ze urzadzenie,
ktérego uzywasz do uzyskiwania dostepu do Natural Cycles,
jest potaczone z internetem. Twoje konto Natural Cycles jest
osobiste i nie powinno by¢ uzywane przez nikogo oprécz
Ciebie.

2. Urzadzenie pomiarowe
Aby zaczgé, potrzebujesz kompatybilnego urzadzenia




diagnosing fever).

Note: If you have a condition that affects nocturnal skin
temperature, using a wearable measuring device as an
input source to Natural Cycles is not recommended.

Note: If you need to change your measuring device for any
reason, you should start using your new device at the start
of your period.

3. Ovulation tests (optional)

Ovulation (LH) tests are urine test strips which detect the
surge of luteinizing hormone that occurs 1-2 days before
ovulation. It is optional to use LH tests with Natural Cycles,
but they can help to increase the accuracy of detecting
ovulation and can, therefore, increase the number of green
days you will see if you are preventing a pregnancy. Using
LH tests will not affect the effectiveness of Natural Cycles
as a contraceptive. If you are planning a pregnancy, we
recommend using LH tests as they can help to find your
most fertile days. You can purchase LH tests at
shop.naturalcycles.com or from within the app itself.

Natural Cycles and Measuring Device

How to measure

Follow the user manual provided with your measuring
device to either measure overnight (for wearables) or in the
morning (for basal body thermometers).

When to measure - wearable device

If you are using a wearable device for overnight
measuring, your temperature syncs according to the
wearable device manufacturer’s instructions. There may be
steps required to sync your temperature from the wearable
to the NC° app — see in-app messaging for more details.
Aim to measure at least five days a week.

When to measure - basal body thermometer

Measure your temperature once a day, on as many days
as you can, so the algorithm can quickly learn your unique
cycle. Refer to your thermometer manufacturer’'s

ubieralnego lub doustnego termometru bazalnego.
Kompatybilne urzadzenia ubieralne to: NC° Band, Oura Ring
(Gen2, Gen3, Gen4 lub Gen 5), Apple Watch z czujnikami
temperatury (Series 8, Series 9, Series 10, Series 11, Ultra,
Ultra 2, Ultra 3 lub SE3), urzadzenie ubieralne Garmin
(Enduro™ 3, fenix® 8, fenix® 8 Pro, tactix® 8, quantix® 8,
quantix® 8 Pro, Forerunner® 570, Forerunner® 970, Venu® 3,
Venu® 3S, Venu® 4, Venu® X1, CIRQA Band) lub WHOOP
(MG lub 5.0). Jesli zdecydujesz sie mierzy¢ termometrem,
musisz uzywac termometru bazalnego, ktéry jest bardziej
Cczuty niz zwykte termometry do mierzenia gorgczki i
pokazuje dwa miejsca po przecinku (np. 36,72°C / 98,11°F).

Uwaga: nie uzywaj danych o temperaturze z urzgdzenia
ubieralnego wyswietlanych w aplikacji do podejmowania
decyzji medycznych (np. diagnozowania gorgczki).
Uwaga: jesli masz schorzenie wplywajgce na nocng
temperature skoéry, uzywanie urzadzenia ubieralnego jako
zrédta danych dla Natural Cycles nie jest zalecane.
Uwaga: jesli z jakiegokolwiek powodu musisz zmienic¢
urzadzenie pomiarowe, powinnas zacza¢ uzywac¢ nowego
urzadzenia na poczatku miesigczki.

3. Testy owulacyjne (opcjonalnie)

Testy owulacyjne (LH) to paski testowe moczu, ktore
wykrywajg wyrzut hormonu luteinizujgcego na 1-2 dni przed
owulacjg. Uzycie testéw LH z Natural Cycles jest opcjonalne,
ale moga one poméc w zwiekszeniu doktadnosci
wykrywania owulacji, a zatem moga zwiekszy¢ liczbe
zielonych dni, ktére zobaczysz, jesli zapobiegasz ciazy.
Stosowanie testéw LH nie wptynie na skutecznos¢ Natural
Cycles jako srodka antykoncepcyjnego. Jesli planujesz
cigze, zalecamy wykonanie testéw LH, poniewaz moga one
pomoéc w znalezieniu najbardziej ptodnych dni. Testy LH
mozna kupi¢ na stronie shop.naturalcycles.com lub w samej
aplikacji.

Natural Cycles i urzgdzenie pomiarowe

Jak mierzyc¢

Postepuj zgodnie z instrukcjg obstugi dotaczong do
urzgdzenia pomiarowego, aby mierzy¢ albo przez catg noc
(w przypadku urzadzenh ubieralnych), albo rano (w
przypadku termometréw bazalnych).




instructions for information on how to use your
thermometer. Aim to measure at least five days a week.
One tip to help you remember is to place your thermometer
on top of your phone before going to bed.

When to exclude temperature data

Feel hungover / Feel sick / Slept differently (>2 hours more
or less than usual — only applicable if using a thermometer)
Medication can also affect your temperature. If you take
regular medication or antipyretics (fever-reducing
substances), it's worth talking with your doctor to
understand how they might impact your temperature.

Natural Cycles products

Natural Cycles offers five modes for our users to choose
from depending on their fertility goal:
1. NC° Birth Control - for preventing pregnancy
2. NC® Plan Pregnancy - for increasing chances of
conception
3. NC° Follow Pregnancy - for monitoring the course of
a pregnancy
4. NC° Postpartum - for supporting recovery after
childbirth
5. NC° Perimenopause - for decoding and navigating
the menopausal shift
These five modes can be chosen by the user prior to
signing up and then within the app, if the user would like to
switch between modes.

Contraception: NC° Birth Control

How it works

Your daily morning routine with Natural Cycles is as follows:

® Measure or sync your data when you wake up, as
described in the ‘Natural Cycles and Measuring Device’
section.

® Add or sync your temperature and whether you have
your period in the app. Tap the temperature field on the

Kiedy mierzyC - urzgdzenie ubieralne

Jesli uzywasz urzadzenia ubieralnego do pomiaru w nocy,
Twoja temperatura synchronizuje sie zgodnie z instrukcjami
producenta urzadzenia. Moze by¢ konieczne wykonanie
kilku krokéw, aby zsynchronizowaé temperature z
urzgadzenia ubieralnego z aplikacjg NC° — zobacz
wiadomosci w aplikacji, aby uzyskac wiecej informaciji.
Staraj sie mierzy¢ co najmniej pie¢ dni w tygodniu.

Kiedy mierzyC - termometr bazalny

Mierz temperature raz dziennie, w jak najwiekszej liczbie
dni, aby algorytm magt szybko poznac¢ Twaj unikalny cykl.
Zapoznaj sie z instrukcjami producenta termometru, aby
dowiedziec sie, jak go uzywac. Staraj sie mierzy¢ co
najmniej pie¢ dni w tygodniu. Jedng z wskazowek, ktora
pomoze Ci pamietaé, jest potozenie termometru na
telefonie przed pojSciem spac.

Kiedy wykluczy¢ dane o temperaturze

Czujesz sie jak po kacu / Czujesz sie Zle / Spatas inaczej
(ponad 2 godziny wiecej/mniej niz zwykle — dotyczy tylko
0s6b korzystajacych z termometru)

Leki mogg réwniez wptywac na Twojg temperature. Jesli
regularnie przyjmujesz leki lub leki przeciwgorgczkowe
(substancje obnizajgce goraczke), warto porozmawiaé z
lekarzem, aby dowiedziec sie, jak moga one wptywac na
Twojg temperature.

Natural Cycles produktow

Natural Cycles oferuje naszym uzytkownikom piec tryby do
wyboru, w zaleznosci od ich celu dotyczgcego ptodnosci:
® NC° Birth Control — zapobieganie cigzy
® NC’Plan Pregnancy - dla zwiekszenia szans na
poczecie
® NC° Follow Pregnancy — do monitorowania
przebiegu cigzy
® NC° Postpartum — w celu wsparcia regeneracji po
porodzie
® NC° Perimenopause - do rozszyfrowania i radzenia
sobie ze zmianami menopauzalnymi
Uzytkownik moze wybrac jeden z piec trybdéw przed




Today tab to add, exclude, or edit a temperature (for
thermometer users only). To log a period, LH test, sex,
or other trackers, tap the plus button (“+” icon). Once
you add or update your data, the app will recalculate
your status for the day.

® The app will show predicted and confirmed ovulation,
as well as predicted period days. The app also shows
fertility status predictions for upcoming days and
months. Keep in mind that predictions can change and
should not be used as the final result, which is why you
should check your status for the day — every day.

Green = Not fertile
Green days indicate you are not fertile and can have sex
without protection. Green days are indicated by a green
outlined circle with the words “Not fertile” inside.

‘ Red = Use protection

Red days indicate you are likely to be fertile and at risk of
becoming pregnant. Use protection (such as condoms or
another form of barrier protection) or abstain in order to
prevent a pregnancy. Red days are indicated by a red
outlined circle with the words “Use protection” inside.

The app will indicate your ovulation as well as when you
have entered and are expected to have your period. The
application also shows predictions for upcoming days and
months. The predictions may change and should not be
used as the final result, which is why you should check your
status for the day - every day.

Summary of clinical studies - how effective is
Natural Cycles for contraception?

Natural Cycles is 93% effective under typical use. Under

zarejestrowaniem sie, a nastepnie w aplikacji, jesli chce
przetgczad sie miedzy trybami.

Antykoncepcja: NC° Birth Control

Jak to dziata

Twoja codzienna poranna rutyna z Natural Cycles wyglada
nastepujgco:

® Zmierz lub zsynchronizuj swoje dane po
przebudzeniu, zgodnie z opisem w sekcji ,Natural
Cycles i urzadzenie pomiarowe”.

® Dodaj lub zsynchronizuj swojg temperature oraz
informacje, czy masz miesigczke, w aplikacji. Dotknij
pola temperatury na karcie ,,Dzisiaj”, aby dodac,
wykluczy¢ lub edytowad temperature (tylko dla oséb
korzystajgcych z termometru). Aby zapisac
miesigczke, test LH, stosunek ptciowy lub inne dane,
dotknij przycisku plus (ikona ,+”). Po dodaniu lub
zaktualizowaniu danych aplikacja ponownie obliczy
Twdj status na dany dzien.

® Aplikacja pokaze przewidywang i potwierdzong
owulacje, a takze przewidywane dni miesigczki.
Aplikacja pokazuje réwniez prognozy statusu
ptodnosci na nadchodzgce dni i miesigce. Pamieta;j,
ze prognozy moga sie zmieniac i nie powinny by¢
traktowane jako wynik ostateczny, dlatego powinnas
sprawdzac swoj status kazdego dnia.

Zielony = nieptodny
Zielone dni wskazuja, ze nie jestes$ ptodna i mozesz
uprawiac seks bez ochrony. Zielone dni sg oznaczone
zielonym obramowanym kétkiem z napisem ,Nieptodne” w
srodku.

‘ Czerwony = Uzyj ochrony

Czerwone dni wskazujg, ze prawdopodobnie jestes ptodna i
istnieje ryzyko zajscia w cigze. Uzywaj ochrony (np.




perfect use, i.e. if you never have unprotected intercourse
on red days, Natural Cycles is 98% effective.

Clinical studies have been conducted in order to evaluate
the effectiveness of Natural Cycles for contraception. The
current version of the algorithm (v.3) has been investigated
on 15,570 women (on average 29 years old). At the end of
the study, the following commonly used failure rates were
determined:

@® The app has a method failure rate of 0.6, which is a

measurement of how often the app incorrectly
displays a green day when the woman is actually
fertile and gets pregnant after having unprotected
intercourse on this green day. This means that 0.6
out of 100 women who use the app for one year get
pregnant due to this type of failure.

@® The app has a perfect use Pearl Index of 1, which

means that 1 out of 100 women who use the app for
one year and who get pregnant will do so either
because:

o They had unprotected intercourse on a
green day that was falsely attributed as non-
fertile (i.e., method failure); or

o They had protected intercourse on a red
day, but the chosen method of contraception
failed.

® The app has a typical use Pearl Index of 6.5, which

means that in total 6.5 women out of 100 get
pregnant during one year of use due to all possible
reasons (e.g. falsely attributed green days, having
unprotected intercourse on red days, and failure of
the contraceptive method used on red days).

Summary of clinical data from 15,570 women on the
effectiveness of Natural Cycles of the current algorithm version.

Algorithm Version v.3
Study Date Range Sept 2017 - Apr 2018
# women 15,570

Exposure time (Women-years) 7,353

# pregnancies 475

prezerwatywy lub innej formy ochrony bariery) lub
powstrzymaj sie, aby zapobiec cigzy. Czerwone dni sg
oznaczone czerwonym kotkiem z napisem ,,Uzyj ochrony”
wewnatrz.

Aplikacja wskaze twojg owulacje, a takze kiedy wesztas i
spodziewana jest miesigczka. Aplikacja pokazuje rowniez
prognozy na nadchodzgce dni i miesigce. Prognozy moga
ulec zmianie i nie powinny by¢ traktowane jako ostateczny
wynik, dlatego codziennie sprawdzaj swdj status na dany
dzien.

Podsumowanie badan klinicznych — jak
skuteczna jest Natural Cycles w przypadku
antykoncepc;ji?
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[worst-case]

Typical use PI
(95% confidence interval)
[worst-case]

Method failure rate
(95% confidence interval)

[584]

6.5
(5.9-7.1)
[7.9]

0.6
(0.4-0.8)

Effectiveness of Natural Cycles for two subgroups - women
who used hormonal contraception within 60 days prior to using
the app and women who did not use hormonal contraception
within 12 months prior to using the app.

Subgroup Typical Use PI (95%
confidence interval)

Recent Hormonal Contraception 8.6 %

3779 women (7.2-10.0)

No Hormonal Contraception 5.0 %

8412 women (4.3-5.7)

You can find an overview of the effectiveness of different
contraceptive methods in the Appendix of this manual. This
will help you to understand the expected effectiveness of
all forms of contraception.

Instructions if you are discontinuing hormonal

contraception

Type of When can you start Natural Cycles?

Contraceptio

n

The Pill We recommend that you finish all the

(Combined, active pills of your packet. You can start

Medium or using Natural Cycles as soon as you

Mini) finish. You will have a high number of red
days to begin with but this will improve
over time.

Hormonal You can start using Natural Cycles the

IUD day after it has been removed.

(Intrauterine

11




Device)

Contraceptiv | You can start using Natural Cycles the

e Implant day after it has been removed.
Hormonal You can start using Natural Cycles
Patch, the day after it has been removed.
Hormonal You will have a high number of red
Contraceptiv | days to begin with this but this will
e Ring improve over time.

Contraceptiv | You can start using Natural Cycles
e Injection when the effect of the injection has
worn off. This takes 8-13 weeks
depending on which injection you
had.

If you are discontinuing hormonal contraception you may
first experience a withdrawal bleed, which is much lighter
than your true period. You will normally get your true period
a few weeks later. Withdrawal bleeding should not be
entered in the app as “period”.

Note: a copper IUD does not contain hormones and does
therefore not inhibit ovulation. You can thus use Natural
Cycles alongside a copper IUD to get insights on your body
and menstrual cycle without having to use a barrier method
on red days.

If you become pregnant on Natural Cycles

If your period is overdue and your temperature does not
drop, you may be pregnant and the app will encourage you
to take a pregnancy test to confirm the pregnancy. If the
test is positive, please talk to your doctor and indicate it in
the app.

NC° Plan Pregnancy

When you are planning a pregnancy, select Natural Cycles®
Plan Pregnancy while signing up in the app. If you are

12




already signed into the app, you can go to the settings
page and choose NC° Plan Pregnancy . In this mode, your
fertility is displayed as a scale, so you can identify the days
you are most likely to become pregnant. The same morning
routine as in NC° Birth Control mode applies here as well -
measure, add or sync data and check your fertility status.

Peak fertility

Very high fertility

High fertility

Medium fertility

Low fertility

Fertility unlikely

More data needed
Not fertile

When you’re planning a pregnancy, we recommend taking
LH tests since the occurrence of LH coincides with your
most fertile days. If your period is overdue and your
temperature does not drop, the app will encourage you to
take a pregnancy test to confirm the pregnancy.

NC° Follow Pregnancy

Once you are pregnant, the app can be used as a
pregnancy calendar and you can follow your weekly
development and the development of your baby.

13




NC° Postpartum

After you have given birth, you have the option to enter NC°
Postpartum mode. NC° Postpartum guides you through the
physical and mental recovery of childbirth with resources
tailored to help support your overall health and well-being
during this temporary transitional phase. While taking your
temperature is not required, measuring is encouraged as it
helps our algorithm detect when your fertility returns so you
can better prepare. Until the NC° app detects your
ovulation, it will give you Red Days.

You can exit the NC° Postpartum mode at any time.

NC° Perimenopause

As you approach the menopause transition, you have the
option to enter NC° Perimenopause mode. When users
enter this mode, the NC° Menopause Algorithm will analyze
data to help users discover what stage of perimenopause
they are most likely to be in. NC° Perimenopause offers
daily check-ins for users to track their symptoms, bleeding,
temperatures, and other data so it can provide daily insights
based on the user’s input. Cycle changes and trends can be
seen in this mode and data can be downloaded in PDF form
to share with doctors. NC° Perimenopause can be accessed
by users regardless of their birth control needs.

Demo Mode

In Demo Mode you can see how the app could look with a
few cycles of data, but you cannot add any of your own
data. This is for demonstration purposes only, demo mode
cannot provide you with any fertility information.

If you are currently on hormonal contraception you will
access the app in Demo Mode. Once you stop using
hormonal contraception you can then easily access the full
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version of the app. The app will now function for
contraception or for planning a pregnancy.

Problems/ Troubleshooting

If you cannot access the application, the application is
malfunctioning, or if you suspect something is wrong with
your current fertility status, please follow the steps below:

® Use protection, such as a condom or another form
of barrier protection, until the error has been fixed.
® Please contact our service desk via
help.naturalcycles.com and our trained support
agents will assist you.
® Serious incidents involving this device should be
reported both to Natural Cycles and to the
competent authority in your country. A ‘serious
incident’ means any incident that directly or
indirectly led, might have led or might lead to any of
the following:
® the death of a patient, user or other person,
® the temporary or permanent serious
deterioration of a patient's, user's or other
person's state of health,
® a serious public health threat;
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Application Overview

Your fertility status for the day is shown through different
views within the app.

Calendar tab

This tab provides the overview of today’s fertility and gives
insights into the data logged in the past through various
views as described below.

Today view

On this screen, you will get all of the info you need in one
glance. A screen to enter your temperature pops up
automatically when you open your app in the morning.
Once you've entered your data, your fertility status will
appear as a colored circle. Below the circle, you will see the
weekly predictions and additional information. You can add
or update your input data, such as temperature, period, or
LH tests, at any time by tapping the ‘“+’ icon.

Month view

Tap the “Month” tab in the calendar view to access the
monthly view. Here you can see your predicted red and
green days for the month, as well as when you are
predicted to ovulate and have your period. These may
change over time, so you should only rely on the
information provided in the “Today” view for contraceptive
or preghancy planning purposes. You can easily access
your past data by tapping on any past day.

Graph view
The graph is a visualization of your temperature curve

Natural Cycles ma 93% skutecznosci przy typowym
uzytkowaniu. Przy idealnym uzyciu, tj. jesli nigdy nie odbytes
stosunku bez zabezpieczenia w czerwone dni, Natural
Cycles jest skuteczny w 98%.

Przeprowadzono badania kliniczne w celu oceny
skutecznosci Natural Cycles w antykoncepgcji. Obecna
wersja algorytmu (v.3) zostata przebadana na 15 570
kobietach (srednio 29 lat). Na zakonczenie badania
okreslono nastepujace powszechnie stosowane wskazniki
awaryjnosci:

® Aplikacja ma wskaznik niepowodzen metody

wynoszacy 0,6, co jest miarg tego, jak czesto
aplikacja nieprawidtowo wyswietla zielony dzien, gdy
kobieta jest rzeczywiscie ptodna i zachodzi w cigze
po odbyciu stosunku bez zabezpieczenia w ten
zielony dzien. Oznacza to, ze 0,6 na 100 kobiet,
ktdre korzystaja z aplikacji przez rok, zachodzi w
cigze z powodu tego typu awarii.

Aplikacja ma doskonaty wskaznik Pearl Index
wynoszacy 1, co oznacza, ze 1 na 100 kobiet, ktére
korzystajg z aplikacji przez rok i zajda w cigze, zrobi
to, poniewaz:

a. Mieli stosunek bez zabezpieczenia w zielony
dzien, ktdéry zostat fatszywie uznany za
bezptodny (ij. niepowodzenie metody); lub

b. Chronili stosunek w czerwony dzien, ale
wybrana metoda antykoncepcji zawiodta.

Aplikacja ma typowy wskaznik uzycia Pearl Index
wynoszacy 6,5, co oznacza, ze tacznie 6,5 kobiet na
100 zachodzi w cigze w ciggu jednego roku
uzytkowania ze wszystkich mozliwych powoddéw (np.
fatszywie przypisane zielone dni, odbycie stosunku
bez zabezpieczenia w czerwone dni i niepowodzenie
metoda antykoncepcyjna stosowana w czerwone
dni).

Podsumowanie danych klinicznych od 15570 kobiet
dotyczacych skutecznosci Natural Cycles aktualnej wersji
algorytmu.

which will continue to develop as you measure throughout
your cycle. Information about ovulation, period, and fertile Algorytm Wersja v3
days is also visible. Swipe from left to right to view your past | |Zakres dat badania wrzesieri 2017 - kwi 2018
cycles, and zoom in and out to compare them to each other. | |, kobiety 15,570
You can also access the compare mode to compare your
period and cycle length, temperature variation, ovulation Czas ekspozycji (kobiety-lata) 7,353
window and day, and tracker graph. # cigze 475

[najgorszy przypadek] [584]

6.5
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Top menu

Under the top menu, you can access and manage all the
information regarding your personal profile, the app and
privacy settings, and your account including subscriptions.
Here you can also manage whether or not you will get
reminders about when to use protection, take an LH test,
expect PMS, measure your temperature and check your
breasts. Note that you must enable Natural Cycles to send
you push notifications in your device settings to receive
these.

Offline mode

When you are offline you can continue to add your
temperature and other data to the app. When offline, the
app does not calculate your fertility status. Instead, the app
will show an orange outlined circle indicating your status as
“Use protection”. Use protection (such as condoms or
another form of barrier protection) or abstain until you are
back online and the app has calculated today’s fertility
status.

Platform description

Natural Cycles Application Version: 5.0.0 and onwards
Medical Device version: E

Devices that may be used to access the application:

® A mobile phone running Android OS (version 11 or
above) or iOS (version 17 or above), 250 kbps or faster
internet.

Accessing the Instructions for Use

The Instructions for Use can be found online on the Natural
Cycles website (https://naturalcycles.app/IFU) and in your
app under the “Regulatory” page.

If you would like a paper copy of the Instructions for Use we
will send you one at no cost. Contact customer support with
your request.

Skutecznosé Natural Cycles dla dwéch podgrup - kobiet, ktére
stosowaty antykoncepcje hormonalng w ciggu 60 dni przed
uzyciem aplikacji oraz kobiet, ktdre nie stosowaty antykoncepcji
hormonalnej w ciagu 12 miesiecy przed uzyciem aplikacji.

Podgrupa Typowe zastosowanie PI
(95% przedziat ufnosci)

Niedawna antykoncepcja 8.6 %

hormonalna (7.2-10.0)

3779 kobiet

Brak antykoncepcji hormonalnej 5.0 %

8412 kobiet (4.3-5.7)

Przeglad skutecznosci réznych metod antykoncepcji mozna
znalez¢ w dodatku do tego podrecznika. Pomoze ci to
zrozumie¢ oczekiwang skutecznos¢ wszystkich form
antykoncepcji.

Instrukcje dotyczace przerywania antykoncepcji
hormonalnej

Rodzaj Kiedy mozesz zacza¢ Natural Cycles?

antykoncepcj

i

Pigutka Zalecamy, abys skonczyt wszystkie

(potgczona, aktywne pigutki z twojego opakowania.

srednia lub Mozesz zaczg¢ uzywac Natural Cycles, gdy

mini) tylko skonczysz. Na poczatku bedziesz
miec duza liczbe czerwonych dni, ale z
czasem sytuacja sie poprawi.

Hormonalna | Mozesz zacza¢ uzywac Natural Cycles

wktadka dzien po jego usunieciu.

domaciczna

(wktadka

domaciczna)

Implant Mozesz zaczg¢ uzywac Natural Cycles
antykoncepc | dzien po jego usunieciu.

yiny

tatka Mozesz zaczg¢ uzywac Natural Cycles
hormonalna, | dzien po jego usunieciu. Na poczatku
hormonalny bedziesz mie¢ duzj liczbe
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https://naturalcycles.app/IFU

Cease using Natural Cycles

When you sign up for Natural Cycles, whether it’s for a
Monthly or Yearly subscription, you will need to cancel it if
you don’t want your subscription to be automatically
renewed for the next renewal period. Cancellation of your
subscription must be done at least 24 hours before the
subscription is scheduled to be renewed. Please refer to
help.naturalcycles.com for a full description on how to
cancel your subscription successfully. Please refer to our
Privacy policy for further information on how Natural Cycles
processes your data.

Security

Natural Cycles maintains a high level of security and data
privacy in the app. The app is continuously monitored for
security events and data breaches. If a security event or
data breach occurs, it will be addressed promptly according
to established processes, and you will receive the
information you need for your continued safe use of the
app. Despite these measures, some cybersecurity risks
remain.

Unauthorized access to your account

If your login credentials are compromised, an unauthorized
person may gain access to your account and personal
data. To reduce this risk, you should use a strong
password and keep your login details confidential.
Phishing and fraudulent communication

Attackers may try to obtain your login details through
emails or messages that appear to come from Natural
Cycles. Natural Cycles will not ask for your password
unless you have started a password reset or support
request. You should not share your login details in
response to unsolicited messages.

Access from shared or compromised devices

If you use your account on shared or unsecured devices,
your data may be accessed by others. You can reduce this
risk by logging out after use and ensuring your device is
secure. If you suspect unauthorized access, you should
change your password immediately and contact support to
terminate active sessions.

Explanation of symbols

pierscien czerwonych dni, ale z czasem sytuacja

antykoncepc | sie poprawi.

yiny

Zastrzyk Mozesz zaczgc¢ uzywac Natural

antykoncepc | Cycles, gdy efekt wirysku zniknie.

yjny Zajmuje to 8-13 tygodni, w zaleznosci
od tego, jaki zastrzyk miates.

Jesli odstawiasz antykoncepcje hormonalna, najpierw moze
wystgpi¢ krwawienie z odstawienia, ktére jest znacznie
|zejsze niz Twoj prawdziwy okres. Prawidtowy okres
otrzymasz zwykle kilka tygodni pdzniej. Krwawienia z
odstawienia nie nalezy wprowadzac¢ w aplikacji jako ,,okres”.

Uwaga: miedziana wktadka domaciczna nie zawiera
hormondw i dlatego nie hamuje owulacji. Mozesz zatem
uzywac Natural Cycles razem z miedziang wktadka
domaciczna, aby uzyskac wglad w swoje ciato i cykl
menstruacyjny bez koniecznosci stosowania metody
barierowej w czerwone dni.

Jesli zajdziesz w cigze Natural Cycles

Jesli miesigczka sie spdznia, a temperatura nie spada,
mozesz by¢ w ciazy, a aplikacja zacheci Cie do wykonania
testu cigzowego w celu potwierdzenia cigzy. Jesli wynik
testu jest pozytywny, porozmawiaj ze swoim lekarzem i
zaznacz to w aplikacji.

NC° Plan Pregnancy

Gdy planujesz cigze, wybierz NC° Plan Pregnancy podczas
rejestracji w aplikacji. Jesli jestes juz zalogowany w aplikacji,
mozesz przejs¢ do strony ustawien i wybra¢ NC° Plan
Pregnancy . W tym trybie Twoja ptodnosc jest wyswietlana w
skali, dzieki czemu mozesz okresli¢ dni, w ktérych
najprawdopodobniej zajdziesz w cigze. Tutaj obowigzuje ta
sama poranna rutyna, co w trybie NC° Birth Control - mierz,
dodawaj dane i sprawdzaj stan ptodnosci.
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d Manufacturer

Ce0123  CE Mark

A Caution

I:E User Manual/Instructions for Use

EC Declaration of Conformity

Name of the Manufacturer:
NaturalCycles Nordic AB

Address of the Manufacturer:
St Eriksgatan 63b

112 34 Stockholm

Sweden

Customer support:
help.naturalcycles.com

Device Name:
Natural Cycles

We declare that this product meets all applicable
requirements of the Regulation (EU) 2017/745 for medical

devices (MDR) and bears the mark CE0123.

Date of publication:
July 2026

Document version:
EU v2.29

Szczytowa ptodnosc

Bardzo wysoka ptodnosé

Wysokiej ptodnosci

Srednia ptodnos¢

Niska ptodnoscé

Ptodnos$¢ mato
prawdopodobna

Potrzebne wiecej danych

Nie ptodny

Kiedy planujesz cigze, zalecamy biorgc testy LH od
wystgpienia zbiega LH ze swoimi najbardziej ptodnych dni.
Jesli masz spdzniong miesigczke, a temperatura nie spada,
aplikacja zacheci Cie do wykonania testu cigzowego w celu
potwierdzenia cigzy.

NC° Follow Pregnancy

Gdy zajdziesz w cigze, aplikacja moze by¢ uzywana jako
kalendarz cigzy i mozesz sledzi¢ swoj tygodniowy rozwdj i
rozwdj dziecka.

NC° Postpartum

Po porodzie masz mozliwos¢ przejscia do trybu NC°
Postpartum. NC° Postpartum prowadzi Cie przez fizyczny i
psychiczny powrdt do zdrowia po porodzie, oferujac zasoby
dostosowane do wsparcia ogélnego zdrowia i dobrego
samopoczucia w tej tymczasowej fazie przejsciowej. Chociaz
mierzenie temperatury nie jest wymagane, zaleca si¢ jej
dokonywanie, poniewaz pomaga naszemu algorytmowi
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wykry¢, kiedy powraca ptodnosé, dzieki czemu mozesz sie
lepiej przygotowac. Dopoki aplikacja NC° nie wykryje
owulacji, bedzie wyswietla¢ Ci dni czerwone.

Mozesz wyjs¢ z trybu NC° Postpartum w dowolnym
momencie.

NC° Perimenopause

W miare zblizania sie do przejscia do okresu menopauzy
istnieje mozliwos¢ wejscia w tryb NC° Perimenopause. Po
przejsciu uzytkowniczek w ten tryb, algorytm NC°
Menopause przeanalizuje dane, aby pomdc
uzytkowniczkom dowiedzied sie, na jakim etapie okresu
okotomenopauzalnego najprawdopodobniej sie znajduja.
NC° Perimenopause pozwala na codzienne monitorowanie
objawoéw, krwawienia, temperatury i innych danych, dzieki
czemu mozliwe jest codzienne dostarczanie analiz opartych
na danych wprowadzonych przez uzytkowniczke. W tym
trybie mozna obserwowac zmiany i trendy cyklu, a dane
moga zosta¢ pobrane w formacie PDF w celu udostepnienia
ich lekarzom. Uzytkowniczki mogg korzystac¢ z NC°
Perimenopause bez wzgledu na swoje potrzeby odnosnie
antykoncepcji.

Wersja demo

W trybie demonstracyjnym mozesz wybrac sie na wycieczke
po aplikacji. Stuzy to wytgcznie do celéw demonstracyjnych,
tryb demonstracyjny nie moze dostarczy¢ zadnych informaciji
dotyczacych ptodnosci.

Jesli obecnie stosujesz antykoncepcje hormonalna,
uzyskasz dostep do aplikacji w trybie demonstracyjnym. Po
zaprzestaniu stosowania antykoncepcji hormonalnej mozesz
tatwo uzyskac dostep do petnej wersji aplikacji. Aplikacja
bedzie teraz dziata¢ na potrzeby antykoncepcji lub
planowania cigzy.

Problemy/Rozwigzywanie
problemow
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Jesli nie mozesz uzyskac dostepu do aplikacji, aplikacja
dziata nieprawidtowo lub jesli podejrzewasz, ze cos jest nie
tak z Twoim obecnym stanem ptodnosci, wykonaj
nastepujgce czynnosci:

® Uzywaj ochrony, takiej jak prezerwatywa lub inna
forma ochrony bariery, dopdki btad nie zostanie
naprawiony.
® Skontaktuj sie z naszym biurem obstugi za
posrednictwem strony help.naturalcycles.com, a nasi
przeszkoleni pracownicy pomocy technicznej udzielg
Ci pomocy.
® Powazne incydenty z udziatem tego urzadzenia
nalezy zgtaszac zaréwno do Natural Cycles, jak i do
witasciwego organu w Twoim kraju. ,,Powazny
incydent” oznacza kazdy incydent, ktéry
bezposrednio lub posrednio doprowadzit, mégt
prowadzi¢ lub mégt prowadzi¢ do ktéregokolwiek z
ponizszych:
® Smierc pacjenta, uzytkownika lub innej osoby,
® czasowe lub trwate powazne pogorszenie
stanu zdrowia pacjenta, uzytkownika lub innej
osoby,
® powazne zagrozenie zdrowia publicznego;

Przeglad aplikacji

Twdj status ptodnosci na dany dzien jest wyswietlany w
réznych widokach w aplikacji.

Karta Kalendarz

Ta karta zawiera przeglad dzisiejszej ptodnosci i daje wglad
w dane zarejestrowane w przesztosci za pomoca réznych
widokdw, jak opisano ponizej.

Widok dzisiaj

Na tym ekranie uzyskasz wszystkie potrzebne informacje w
jednym spojrzeniu. Ekran do wprowadzenia temperatury
pojawia sie automatycznie, gdy rano otworzysz aplikacje. Po
wprowadzeniu danych status ptodnosci bedzie wyswietlany
jako kolorowe kétko z dodatkowymi informacjami w srodku.
Pod kotkiem zobaczysz cotygodniowe prognozy. Mozesz
dodad lub zaktualizowa¢ dane wejsciowe, takie jak
temperatura, okres lub testy LH, w dowolnym momencie,
dotykajac ikony ,+”.
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Widok miesigca

Dotknij zaktadki "Miesigc" w widoku kalendarza, aby
uzyskac dostep do widoku miesiecznego. Tutaj mozesz
zobaczy¢ przewidywane czerwone i zielone dni w miesiacu,
a takze przewidywane terminy owulacji i miesigczki. Mogg
sie one zmieniac z czasem, dlatego nalezy polegacd
wytgcznie na informacjach podanych w widoku ,Dzisiaj” do
celéw antykoncepcji lub planowania cigzy. Mozesz tatwo
uzyskac dostep do swoich wczesniejszych danych,
dotykajgc dowolnego minionego dnia.

Widok wykresu

Wykres jest wizualizacja krzywej Twojej temperatury, ktdra
bedzie sie ksztattowaé w miare dokonywania pomiaréw w
catym cyklu. Informacje o owulacji, okresie i dniach
ptodnych sg réwniez widoczne. Przeciggnij palcem od lewej
do prawej, aby zobaczy¢ swoje poprzednie cykle i dotknij "3
cykle" lub "6 cykli", aby je ze soba poréwnac. Mozesz
réwniez wejsé w tryb poréwnania, aby poréwnad dtugosé
okresu i cyklu, wahania temperatury oraz okno i dzien
owulacji.

Menu gérne

W gérnym menu mozesz uzyskac dostep i zarzadzad
wszystkimi informacjami dotyczgcymi Twojego osobistego
profilu, aplikacji i ustawien prywatnosci oraz konta, w tym
subskrypcji. Tutaj mozesz réwniez zarzadzad, czy bedziesz
otrzymywac przypomnienia o tym, kiedy zastosowac
ochrone, wykonac test LH, spodziewac sie PMS, zmierzy¢
swojg temperature i sprawdzic piersi. Zauwaz, ze musisz
witaczy¢ Natural Cycles do wysytania powiadomien push w
ustawieniach swojego urzadzenia, aby je otrzymywac.

Tryb offline

Kiedy jestes offline mozesz nadal dodawac swoja
temperature i inne dane do aplikacji. Kiedy jestes offline,
aplikacja nie oblicza twojego statusu ptodnosci. Zamiast
tego, aplikacja pokaze pomaranczowy zarys kota wskazujgc
swoj status jako "Uzyj ochrony". Uzyj ochrony (takie jak
prezerwatywy lub innej formy ochrony barierowej) lub
wstrzymad sie do czasu, gdy jeste$ ponownie online i
aplikacja obliczyta dzisiejszy status ptodnosci.
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Opis platformy

Wersja aplikacji Natural Cycles : 5.0.0 i nowsze
Wersja urzadzenia medycznego: E

Urzadzenia, za pomocg ktérych mozna uzyskac¢ dostep do
aplikacji:
@® Telefon komdérkowy z systemem operacyjnym Android

(wersja 11 lub nowsza) lub iOS (wersja 17 lub nowsza),
Internet o przepustowosci 250 kb/s lub szybszy.

Uzyskiwanie dostepu do instrukcji
uzytkowania

Instrukcje uzytkowania mozna znalez¢ online na stronie
internetowej Natural Cycles (https://naturalcycles.app/IFU)
oraz w aplikacji na stronie ,Przepisy prawne”. Jesli chcesz
otrzymac papierowa kopie Instrukcji uzytkowania, wyslemy
Ci jg bezptatnie. Skontaktuj sie z obstuga klienta z prosba.

Przestan uzywac Natural Cycles

Gdy zarejestrujesz sie w Natural Cycles, niezaleznie od tego,
czy jest to subskrypcja miesieczna, czy roczna, musisz jg
anulowad, jesli nie chcesz, aby subskrypcja byta
automatycznie odnawiana na nastepny okres odnowienia.
Anulowanie subskrypcji musi nastgpi¢ co najmniej 24
godziny przed planowanym odnowieniem subskrypcji. Aby
uzyskad petny opis skutecznego anulowania subskrypcji,
odwiedz strone help.naturalcycles.com . Wiecej informaciji o
tym, jak Natural Cycles przetwarza Twoje dane, znajdziesz w
naszej Polityce prywatnosci.

Bezpieczenstwo

Natural Cycles utrzymuje wysoki poziom bezpieczenstwa i
ochrony danych w aplikacji. Aplikacja jest stale
monitorowana pod katem zdarzen zwigzanych z
bezpieczenstwem i naruszen danych. Jesli wystgpi
zdarzenie zwigzane z bezpieczenstwem lub naruszenie
danych, zostanie ono niezwtocznie rozwigzane zgodnie z
ustalonymi procesami, a Ty otrzymasz informacje potrzebne
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do dalszego bezpiecznego korzystania z aplikacji. Pomimo
tych srodkéw niektére zagrozenia cyberbezpieczenstwa
nadal istnieja.

Nieautoryzowany dostep do Twojego konta

Jesli Twoje dane logowania zostang naruszone,
nieautoryzowana osoba moze uzyskac dostep do Twojego
konta i danych osobowych. Aby zmniejszy¢ to ryzyko,
powinnas uzywac silnego hasta i zachowywac¢ poufno$¢
swoich danych logowania.

Phishing i nieuczciwa komunikacja

Napastnicy mogg prébowac uzyska¢ Twoje dane logowania
za pomoca e-maili lub wiadomosci, ktére wygladaja, jakby
pochodzity od Natural Cycles. Natural Cycles nie poprosi
Cie o hasto, chyba ze sama zainicjowatas reset hasta lub
zgtoszenie do wsparcia. Nie powinnas udostepnia¢ swoich
danych logowania w odpowiedzi na niechciane wiadomosci.
Dostep z udostepnionych lub zagrozonych urzadzenh
Jesli korzystasz ze swojego konta na udostepnionych lub
niezabezpieczonych urzadzeniach, inne osoby moga
uzyskac¢ dostep do Twoich danych. Mozesz zmniejszyc¢ to
ryzyko, wylogowujac sie po uzyciu i upewniajac sie, ze
Twoje urzadzenie jest zabezpieczone. Jesli podejrzewasz
nieautoryzowany dostep, powinnas natychmiast zmienic
hasto i skontaktowac sie z pomoca techniczng, aby
zakonczy¢ aktywne sesje.

Informacje ogdlne

Wyjasnienie symboli

d Producent

Ce 0123 Znak CE

A Ostroznosé

I:E Instrukcja obstugi/instrukcje uzytkowania

Deklaracja zgodnosci WE

Nazwa Producenta:
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NaturalCycles Nordic AB

Adres Producenta:
Sw. Eriksgatan 63b
112 34 Sztokholm
Szwecja

Obstuga klienta:
help.naturalcycles.com

Nazwa urzadzenia: Natural Cycles

Oswiadczamy, ze ten produkt spetnia wszystkie
obowiazujagce wymagania Rozporzadzenia (UE) 2017/745 dla
wyrobow medycznych (MDR) i nosi znak CEO123.

Data publikacji: Lipiec 2026

Wersja dokumentu:
PL v2.29

Onboarding information/Informacje wprowadzajace

Jezyk Angielski Polskie
How would you like to use Natural Jak chciatbys korzysta¢ z Naturalnych Cykli?
?
Cycles? ® Zapobieganie cigzy
® Prevent pregnancy ® Zaplanuj cigze
® Plan a pregnancy ® Sledz swoja cigze

® Follow your preghancy

Set your date of birth Ustaw swojg date urodzenia
You must be 18 years of age or older to Aby korzystac z Natural Cycles, musisz miec
use Natural Cycles ukonczone 18 lat.
Which measurements would you like to Z jakich pomiaréw chciatbys korzysta¢ w
use in the app? aplikacji?
Height and weight Wzrost i waga

® Metric (kg/cm) ® Metryczne (kg /cm)
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® Imperial (Ib / foot)

® Imperial (Ib / stopa)

Temperature

® Celsius
® Fahrenheit

Temperatura

® Celsjusza
® Fahrenheit

Have you been diagnosed with any of the
following?

Certain medical conditions can affect your
cycle so knowing about them helps us
adapt and learn more about you.
Polyendocrine Metabolic Ovarian
Syndrome (PMOS)

Endometriosis

A Thyroid-Related Condition

Certain medical conditions can affect your
cycle so knowing about them helps us
adapt and learn more about you.

® Polycystic Ovary Syndrome
(PCOS)

® Endometriosis

® A Thyroid-Related Condition

Czy zdiagnozowano u Ciebie ktérekolwiek z
ponizszych?

Niektore schorzenia moga wptywac na Twoj
cykl, dlatego wiedza o nich pomaga nam
dostosowac sie i dowiedziec€ sie o Tobie
wiecej.

Poliendokrynny Metaboliczny Zespdt Jajnikéw
(PMOS)

Endometrioza

Schorzenie zwigzane z tarczyca

Niektére stany chorobowe moga wptywacd na
Twdj cykl, wiec wiedza o nich pomaga nam
dostosowac sie i dowiedziec sie wiecej o
Tobie.

® Zespot policystycznych jajnikéw (PCOS)
® Endometrioza
® Stan zwigzany z tarczyca

Have you experienced symptoms of
Menopause?

Menopause can affect your cycle so
knowing about it helps us adapt and learn
more about you.

® Yes
® No

Czy doswiadczytas objawdéw menopauzy?

Menopauza moze wptywac na Twaoj cykl, wiec
wiedza o niej pomaga nam sie dostosowac i
dowiedzied sie wiecej o Tobie.

® Tak
® Nie
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Have you recently used hormonal
contraception?

If you are currently, or recently have been,
using hormonal contraception,we can
optimise the app to best fit your needs.
Learn more

Effects on your menstrual cycle

Hormonal contraception can inhibit your
ovulation and cause irregularities in your
cycle up to a year after you’ve stopped
using it.

If you haven’t used it recently

If you stopped using hormonal
contraception a year ago and have your
period again, then answer ‘Not in the last
12 months’.

Have you recently used hormonal
contraception?

® Yes, in the past 12 months
® Yes,stillonit

® Notin the last 12 months
® No, never

Czy ostatnio stosowatas antykoncepcje
hormonalng?

Jesli obecnie lub niedawno stosowatas
antykoncepcje hormonalng, mozemy
zoptymalizowac aplikacje tak, aby jak najlepiej
odpowiadata Twoim potrzebom. Dowiedz sie
wiecej

Wptyw na cykl menstruacyjny

Antykoncepcja hormonalna moze hamowac
owulacje i powodowac nieregularnosci w cyklu
az do roku po zaprzestaniu jej stosowania.

Jesli nie uzywates go ostatnio

Jesli przestatas stosowac antykoncepcje
hormonalng rok temu i znéw masz miesigczke,
to odpowiedz "Nie w ciggu ostatnich 12
miesiecy".

Czy ostatnio stosowatas$ antykoncepcje
hormonalng?

® Tak, w ciggu ostatnich 12 miesiecy
® Tak, wcigz nad tym pracuje

® Nie w ciggu ostatnich 12 miesiecy
® Nie, nigdy

Using Natural Cycles while still on
hormonal birth control

When you use hormonal birth control
(such as the Pill, an implant, or a vaginal
ring), you don’t ovulate. This means that
Natural Cycles won’t be able to track your
menstrual cycle.

While you are using hormonal birth
control, we recommend you explore the
demo version of the app.

® Usein Demo Mode

Stosowanie Naturalnych Cykli podczas
stosowania hormonalnej kontroli urodzen

Kiedy stosujesz hormonalng kontrole urodzen
(taka jak pigutka, implant lub pierscien
dopochwowy), nie masz owulacji. Oznacza to,
ze Natural Cycles nie bedzie w stanie Sledzi¢
Twojego cyklu menstruacyjnego.

Podczas gdy stosujesz hormonalng kontrole
urodzen, zalecamy poznanie wers;ji
demonstracyjnej aplikacji.

® Uzycie w trybie demonstracyjnym

Approximately how long does your cycle
usually last?

A cycle is the time span between one
period and the next.

W przyblizeniu, jak dtugo trwa zazwyczaj Twaj
cykl?

Cykl to przedziat czasowy pomiedzy jednym
okresem a nastepnym.
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How much does the length of your cycle
vary?

Understanding the regularity of your
cycles helps the algorithm get to know
you better.

0-4 Days
5-9 Days
10+ Days
| don’t know

How many days are there between the
longest and shortest cycle you’ve had in
the last year? A cycle is the time span
between one period and the next.

Jak bardzo zmienia sie dtugos$¢ Twojego cyklu?

Zrozumienie regularnosci twoich cykli pomaga
algorytmowi lepiej cie poznac.

0-4 dni
5-9 dni
10+ dni
Nie wiem.

lle dni dzieli najdtuzszy i najkrétszy cykl, jaki
miatas w ostatnim roku? Cykl to przedziat
czasowy pomiedzy jedng miesigczka a
nastepna.

How long have you been on hormonal
contraception?

You might notice irregularities in your
cycle after you’'ve stopped using
hormonal birth control. It can take time for
things to balance out.

® O-1Years
® 1-5Years
® b5+ Years

Jak ditugo stosuje Pani antykoncepcje
hormonalng?

Mozesz zauwazy¢ nieregularnosci w swoim
cyklu po zaprzestaniu stosowania hormonalnej
kontroli urodzen. Moze uptynac troche czasu,
zanim wszystko sie wyréwna.

® O-1rok
® 1-5lat
® b5+ lat

What type of hormonal birth control did you
use?

What type of hormonal birth control are
you using?

The start of your journey with Natural
Cycles might be a little different depending
on the method you used.

The start of your journey with Natural
Cycles might be a little different depending
on the method you’re using.

Hormonal IUD

Implant

Mini-pill

Other

Patch

Pill

Shot/Injection

Vaginal ring

Jaki rodzaj hormonalnej kontroli urodzen
stosowatas?

Jakiego rodzaju hormonalnej kontroli urodzen
uzywasz?

Poczatek Twojej podrézy z Natural Cycles moze
by¢ nieco inny w zaleznos$ci od metody, z ktérej
korzystatas.

Poczatek Twojej podrézy z Natural Cycles moze
by¢ nieco inny w zaleznosci od metody, ktérg
stosujesz.

Wktadka hormonalna

Implant

Mini-pill

Inne

tata

Pigutka

Strzat/wstrzykniecie

Pierscien dopochwowy

28




Different types of hormonal birth control
There are lots of different hormonal birth
control methods out there. We've included
a selection of the most commonly used
options. If you can’t see your option on the
list, please select “other”.

The pill and the mini-pill

The combined pill is commonly referred to
as “the birth control pill” or “the pill”. It
contains both synthetic estrogen and
progesterone and is typically taken for 3
weeks with a 1-week break. The mini pill
(also known as the progestogen-only pill)
contains only synthetic progesterone. It’s
taken every day without a break. If you are
unsure what method you are using, check
your pill packet or ask your doctor.

Transitioning from hormonal birth
control to Natural Cycles

In most cases, hormonal birth
control stops ovulation, meaning
you don’t get a cycle while you're
using this type of method.

This means that Natural Cycles
won’t be able to track your
menstrual cycle or show you a
fertility status until you’'ve stopped
taking hormonal birth control.

Until it’s time to stop using your
current method, you can only
access Natural Cycles in demo
mode. We’ll remind you on the date
you set to start measuring.

Enter demo mode

Rézne rodzaje hormonalnej kontroli urodzen
Istnieje wiele réznych hormonalnych metod
kontroli urodzen. Zamiescilismy wybor
najczesciej stosowanych opcji. Jesli nie widzisz
swojej opcji na liscie, wybierz "inne".

Pigutka i mini-pigutka

Potaczona pigutka jest powszechnie okreslana
jako "pigutka antykoncepcyjna" lub "pigutka".
Zawiera ona zaréwno syntetyczny estrogen jak i
progesteron i jest zazwyczaj przyjmowana przez
3 tygodnie z 1-tygodniowa przerwa. Minipigutka
(znana réwniez jako pigutka tylko
progestagenowa) zawiera tylko syntetyczny
progesteron. Przyjmuje sie jg codziennie bez
przerwy. Jesli nie jestes pewna, jakiej metody
uzywasz, sprawdz opakowanie pigutki lub
zapytaj swojego lekarza.

@ Przejscie z hormonalnej kontroli urodzen

na Natural Cycles
® W wiekszosci przypadkéw hormonalna
kontrola urodzen zatrzymuje owulacje,
CO oznacza, ze nie dostaniesz cyklu

podczas stosowania tego typu metody.

Oznacza to, ze Natural Cycles nie bedzie
w stanie Sledzi¢ Twojego cyklu
miesigczkowego ani pokazywac Ci
statusu ptodnosci dopdki nie
przestaniesz bra¢ hormonalnej kontroli
urodzen.

Dopdki nie nadejdzie czas, aby przestad
uzywac swojej obecnej metody, mozesz
uzyskac dostep do Natural Cycles tylko
w trybie demonstracyjnym. Przypomnimy
Ci o tym w dniu, ktéry wyznaczytes$ na
rozpoczecie pomiarow.

Wejscie w tryb demonstracyjny
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Are you ready to start your
hormone-free journey?

You must have stopped using your
previous method before you can
start using NC Birth Control/NC
Plan Pregnancy

[
o

Have you bled since you removed your
IUD?

Have you bled since you removed your
implant?

Have you bled since you stopped the mini-
pill?

Have you bled since you stopped using
hormonal birth control?

Have you bled since you stopped using the
patch?

Have you either bled since you stopped
taking the pill or in the final week of taking
it?

Have you bled since your shot/injection?

I'm ready
Go back

Have you bled since you removed your
vaginal ring?

You might experience what’s known as a
withdrawal bleed when you come off
hormonal birth control. This is usually
heavier than spotting, but not as heavy as a
regular period.

Yes

No

Czy jestes gotowa, aby rozpoczac swoja
podréz bez hormondéw?

Przed rozpoczeciem stosowania NC Birth
Control/NC Plan Pregnancy nalezy
zaprzestac stosowania poprzedniej
metody.

o
o

Jestem gotowy.
Wrédé

Czy miata Pani krwawienia od czasu usuniecia
wktadki wewnatrzmacicznej?

Czy krwawitas od czasu usuniecia implantu?
Czy krwawitas od czasu odstawienia
minipigutki?

Czy krwawitas, odkad przestatas stosowad
hormonalng kontrole urodzen?

Czy krwawitas od czasu, gdy przestatas
stosowac plaster?

Czy albo krwawitas od momentu, kiedy
przestatas brac tabletki, albo w ostatnim
tygodniu ich przyjmowania?

Czy krwawitas od czasu zastrzyku?

Czy krwawitas od czasu usuniecia pierscienia
pochwowego?

Po odstawieniu hormonalnej kontroli urodzen
mozesz doswiadczy¢ tak zwanego krwawienia z
odstawienia. Jest ono zazwyczaj ciezsze niz
plamienie, ale nie tak ciezkie jak zwykta
miesigczka.

Tak

Nie
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Getting your period back after the
IUD

Getting your period back after the
implant

Getting your period back after the
pill

Getting your period back after
hormonal birth control

Getting your period back after the
patch

Getting your period back after the
pill

Getting your period back after the
shot/injection

Getting your period back after the
vaginal ring

It looks like you’ve experienced a
withdrawal bleed and your period
has returned. This means you’re on
your way to finding your own
natural cycle.

You’ve experienced a withdrawal
bleed and the next bleed you get
should be your period. This means
you’re on your way to finding your
natural cycle.

The next bleed you experience is
likely to be a withdrawal bleed.
After that your period should be
next.

You can add withdrawal bleeding in
the app, it won’t be used by the
algorithm in the same way as your
period.
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Powrdét do miesigczki po zatozeniu
wktadki wewnatrzmacicznej
Odzyskanie miesigczki po wszczepieniu
implantu

Powrdt do miesigczki po zazyciu pigutki
Powrdt miesigczki po hormonalnej
kontroli urodzen

Powrdét do miesigczki po zastosowaniu
plastra

Powrét do miesigczki po pigutce
Powrét do miesigczki po
zastrzyku/wstrzyknieciu

Odzyskanie miesigczki po zatozeniu
pierscienia dopochwowego

Wyglada na to, ze doswiadczytas
krwawienia z odstawienia i twdj okres
powrécit. Oznacza to, ze jestes$ na dobrej
drodze do odnalezienia swojego
witasnego, naturalnego cyklu.
Doswiadczytas krwawienia z
odstawienia, a nastepnym krwawieniem,
ktére otrzymasz, powinna by¢
miesigczka. Oznacza to, ze jestes na
dobrej drodze do odnalezienia swojego
naturalnego cyklu.

Nastepne krwawienie, ktérego
doswiadczysz, bedzie prawdopodobnie
krwawieniem z odstawienia. Po nim
powinna pojawi¢ sie nastepna
miesigczka.

Mozesz dodac krwawienie z odstawienia
w aplikacji, nie bedzie ono
wykorzystywane przez algorytm w taki
sam sposob jak miesigczka.




Adding bleeding to the app

When you discontinue hormonal birth
control, you may first experience a
withdrawal bleed, which is much lighter
than your true period. You will normally get
your true period a few weeks later.
Withdrawal bleeding should not be entered
as “period” into the app. If you are unsure if
you are experiencing withdrawal bleeding
or a period, please consult your doctor.
Using protection on red days

Our data show that women transitioning to
Natural Cycles from hormonal birth control
have a higher risk of becoming pregnant
due to generally not yet being accustomed
to using other forms of protection.

On red days, you must either abstain or
use protection, such as condoms (or
another form of barrier protection), to
prevent pregnancy. If you have not been
using a non-hormonal based method of
birth control before, make sure to have a
method on hand to use during red days,
such as condoms.

It can take several cycles after
discontinuing hormonal birth control before
becoming more regular again. You should
expect more red days during these cycles
and therefore expect to use protection,
such as condoms (or another form of
barrier protection), or abstain more
frequently.

@® How many times have you bled?

® Knowing how many times you've
bled helps us work out whether or
not you’re getting a menstrual
cycle.

Dodawanie krwawienia do aplikacji

Po odstawieniu hormonalnej kontroli urodzen,
mozesz najpierw doswiadczy¢ krwawienia z
odstawienia, ktére jest znacznie Izejsze niz
prawdziwa miesigczka. Prawdziwy okres pojawi
sie zazwyczaj kilka tygodni pézniej. Krwawienie
z odstawienia nie powinno by¢ wpisywane do
aplikacji jako "okres". Jesli nie jestes pewna, czy
doswiadczasz krwawienia z odstawienia czy
okresu, skonsultuj sie z lekarzem.

Stosowanie ochrony w czerwone dni

Nasze dane pokazuja, ze kobiety przechodzace
na Natural Cycles z hormonalnej kontroli
urodzen majg wyzsze ryzyko zajscia w cigze ze
wzgledu na to, ze na ogdt nie sa jeszcze
przyzwyczajone do stosowania innych form
ochrony.

W czerwonych dniach musisz albo wstrzymac sie
od wspotzycia, albo uzyc zabezpieczenia,
takiego jak prezerwatywy (lub inna forma
ochrony barierowej), aby zapobiec cigzy. Jesli
wczesniej nie stosowatas niehormonalnej
metody kontroli urodzen, upewnij sie, ze masz
pod reka metode, ktérg mozesz stosowacd
podczas czerwonych dni, np. prezerwatywy.

Moze uptynac kilka cykli po odstawieniu
hormonalnej kontroli urodzen, zanim ponownie
stanie sie ona bardziej regularna. Nalezy
spodziewac sie wiekszej liczby czerwonych dni
podczas tych cykli i w zwigzku z tym oczekiwac
stosowania ochrony, takiej jak prezerwatywy (lub
innej formy ochrony barierowej), lub czestszego
wstrzymywania sie od pracy.

lle razy krwawites?

Wiedza o tym, ile razy krwawitas,
pomaga nam ustali¢, czy masz cykl
menstruacyjny, czy nie.
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When did your last period start?

® |don't know

Kiedy zaczeta sie twoja ostatnia miesigczka?

® Nie wiem.

How many cycles have you had since you
quit hormonal contraception?

A cycle is the time span between one
period and the next.

lle cykli miatas od czasu odstawienia
antykoncepcji hormonalnej?

Cykl to przedziat czasowy pomiedzy jednym
okresem a nastepnym.

Using Natural Cycles after hormonal
contraception

Our data show that women transitioning
to Natural Cycles from hormonal
contraception have a higher risk of
becoming pregnant due to generally not
yet being accustomed to using other
forms of protection.

On red days, you must either abstain or
use protection, such as condoms (or
another form of barrier protection), to
prevent pregnancy. If you have not been
using a non-hormonal based method of
birth control before, make sure to have a
method on hand to use during red days,
such as condoms.

When you discontinue hormonal birth
control, you may first experience a
withdrawal bleed, which is much lighter
than your true period. You will normally
get your true period a few weeks later.
Withdrawal bleeding should not be
entered as “period” into the app. If you
are unsure if you are experiencing
withdrawal bleeding or a period, please
consult your doctor.

It can take several cycles after
discontinuing hormonal birth control
before becoming more regular again. You
should expect more red days during
these cycles and therefore expect to use
protection, such as condoms (or another
form of barrier protection), or abstain
more frequently.

Stosowanie Cykli Naturalnych po antykoncepcji
hormonalnej

Nasze dane pokazuja, ze kobiety
przechodzgce na Natural Cycles z
antykoncepcji hormonalnej majg wyzsze ryzyko
zajs$cia w cigze ze wzgledu na to, ze na ogdt
nie sa jeszcze przyzwyczajone do stosowania
innych form zabezpieczenia.

W czerwonych dniach musisz albo wstrzymac
sie od wspodtzycia, albo uzyé zabezpieczenia,
takiego jak prezerwatywy (lub inna forma
ochrony barierowej), aby zapobiec cigzy. Jesli
wczesniej nie stosowatas niehormonalnej
metody kontroli urodzen, upewnij sie, ze masz
pod rekg metode, ktérg mozesz stosowad
podczas czerwonych dni, np. prezerwatywy.

Po odstawieniu hormonalnej kontroli urodzen,
mozesz najpierw doswiadczy¢ krwawienia z
odstawienia, ktére jest znacznie Izejsze niz
prawdziwa miesigczka. Prawdziwy okres pojawi
sie zazwyczaj kilka tygodni pdzniej. Krwawienie
z odstawienia nie powinno by¢ wpisywane do
aplikacji jako "okres". Jesli nie jestes pewna,
czy doswiadczasz krwawienia z odstawienia
czy okresu, skonsultuj sie z lekarzem.

Moze uptynac kilka cykli po odstawieniu
hormonalnej kontroli urodzen, zanim ponownie
stanie sie ona bardziej regularna. Nalezy
spodziewac sie wiekszej liczby czerwonych dni
podczas tych cykli i w zwigzku z tym oczekiwad
stosowania ochrony, takiej jak prezerwatywy
(lub innej formy ochrony barierowej), lub
czestszego wstrzymywania sie od pracy.

® Rozumiem
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® |understand

Have you been pregnant at any point in
the past 12 months?

If you have recently been pregnant we
can optimise the app to best fit your
needs. After pregnancy, your cycle may
be irregular and you may not ovulate.

Czy bytas w cigzy w jakimkolwiek momencie w
ciggu ostatnich 12 miesiecy?

Jesli niedawno bytas w cigzy, mozemy
zoptymalizowac aplikacje, aby jak najlepiej
dopasowac jg do Twoich potrzeb. Po cigzy
Twaj cykl moze by¢ nieregularny i mozesz nie
mie¢ owulacji.

Have you had your period since your
pregnancy ended? (not the initial
bleeding)

® Yes

® No

Czy miatas okres od momentu zakonczenia
cigzy? (nie chodzi o poczatkowe krwawienie)
® Tak
® Nie

How many cycles have you had since
your pregnancy?

lle cykli miatas od czasu cigzy?

When did your pregnancy end?

Kiedy zakonczyta sie Twoja cigza?

Have you had your period since your
pregnancy ended? (not the initial
bleeding)

If you have not had your period since your

pregnancy then you haven’t yet started
your menstrual cycle. The initial bleeding
after your pregnancy is caused by birth
and is not a part of your menstrual cycle.

Czy miatas okres od momentu zakonczenia
cigzy? (nie chodzi o poczatkowe krwawienie)
Jesli nie miatas okresu od czasu cigzy, to nie
rozpoczetas jeszcze cyklu menstruacyjnego.
Poczatkowe krwawienie po cigzy jest
spowodowane porodem i nie jest czescia cyklu
menstruacyjnego.

Select number of days

Wybierz liczbe dni

Using Natural Cycles while breastfeeding
For the first 4—6 months after giving birth,

many women who are exclusively
breastfeeding may not ovulate.

Natural Cycles will detect your first
ovulation 2 weeks before your first
menstruation, but until then you will only
see red days in the app.

Even though you are not ovulating, it is

Stosowanie Naturalnych Cykli podczas
karmienia piersig

Przez pierwsze 4-6 miesiecy po porodzie wiele
kobiet karmigcych wytacznie piersig moze nie
mied owulacji.

Natural Cycles wykryje Twoja pierwszg
owulacje 2 tygodnie przed pierwszg
miesigczka, ale do tego czasu w aplikacji
bedziesz widziata tylko czerwone dni.
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still important to use contraception or Nawet jesli nie masz owulacji, nadal wazne jest

abstain from intercourse on red days. stosowanie antykoncepcji lub
® | understand powstrzymywanie sie od wspotzycia w
® Learn more czerwone dni.

® Rozumiem
® Dowiedz sie wiecej

Informacje w aplikacji dotyczgce bezpieczenstwa i
wydajnosci

Nastepujgce stowa i zdania w aplikacji sg zwigzane z bezpieczenstwem i wydajnoscia urzadzenia
i dlatego sg dostepne w przettumaczonej wers;ji tutaj, w instrukcji obstugi.

Jezyk Angielski Polskie

NC’ Birth Control NC° Birth Control
® Use protection ® Uzywaj ochrony
® Not fertile ® Nieptodne
® Emergency e Antykoncepcja awaryjna i
contraception and tests testy
® Emergency e Antykoncepcja awaryjna

contraception ® Pigutka

e Fil @ |lUD (wktadka domaciczna) —

® |UD (Intrauterine Device) wktadka domaciczna
- Intrauterine Device

NC° Plan Pregnancy NC° Plan Pregnancy
® Not fertile ® Nieptodne
® Low fertility ® Niska ptodnosc¢
® Medium fertility ® Srednia ptodnos¢
® High fertility ® Wysoka ptodnoscé
® Very high fertility ® Bardzo wysoka ptodnosc¢
® Peak fertility ® Szczytowa ptodnosé

35



® Fertility unlikely ® Ptodnos¢ mato
® More data needed prawdopodobna
® Potrzeba wiecej danych
General Ogodlny
® Confirmed ovulation e Potwierdzona owulacja
® Ovulation e Owulacja
® Today o Dzisiaj
® Cycle day ® Dzien cyklu
) Monday ® Poniedziatek
® Tuesday e wtorek
® Wednesday ® Sroda
® Thursday e czwartek
® Friday ® pigtek
® Saturday e sobota
® Sunday e Niedziela _ o
® Predictions - do not take ¢ Progn_oz,y — i€ przyjmuj
as result wynikaw
® Wyklucz temperature
Egclude temperature e Chory
Sick ) ® Spato sie inaczej
Slept differently o Kac
Hungover e Krwawienie
Bleeding e Okres
Period e Dostrzeganie
Spotting e Seks
Sex e Chronione
Protected e Niezabezpieczony
Unprotected e Brak
None e TestLH
LH test e Pozytywny
Positive e Negatywne
Negative e Porownaj
Compare ® Test cigzowy

Pregnancy test

No longer pregnant
More

Less

Save

Done

Clear

Skip

Regulatory
Version

® Juz nie jest w cigzy
® Wiecej

e Mnigj

e Zapisz

e Gotowe

® Wyczysé

® Pomin

e Przepisy

e Wersja
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Version History / Historia wersji

Version/ Date / Description (English) Opis (Polski)
wersja Data
219 2023- Updated iOS requirement, medical device, | Zaktualizowano wymagania iOS, wersje
07-25 app version, and release date. Added urzadzenia medycznego, wersje aplikacji i date
Apple Watch instructions. Not safety- wydania. Dodano instrukcje dotyczgce
related. uzywania Apple Watch. Nie ma zwigzku z
bezpieczeristwem.
2.20 2024- Added info about NC° Postpartum Mode. Dodano informacje o trybie NC° po porodzie.
05-02 Not safety-related. Nie ma zwiagzku z bezpieczenstwem.
2.21 2024- Added Apple Watch 10 as a compatible Dodano Apple Watch 10 jako kompatybilne
09-24 temperature source. Not safety-related. zrédto temperatury. Nie ma zwigzku z
bezpieczeristwem.
2.22 2024- Added Oura Ring Gen 4. Updated OS Dodano Oura Ring Gen 4. Zaktualizowano
10-24 requirements (Android 10+, iOS 16+). Not wymagania systemowe (Android 10+, iOS 16+).
safety-related. Nie ma zwigzku z bezpieczeristwem.
2.23 2025- Added URL for Natural Cycles IFU. Not Dodano URL do instrukcji obstugi Natural
03-07 safety-related. Cycles. Nie ma zwigzku z bezpieczenstwem.
2.24 2025- Added instructions on how to use Natural Dodano instrukcje dotyczace korzystania z
05-16 Cycles with NC° Band hardware option. Natural Cycles z opcjg sprzetowg NC° Band.
The change is not necessary for safety Zmiana nie jest konieczna ze wzgledéw
reasons. bezpieczenstwa.
2.25 2025- Added information about NC° Dodano informacje na temat NC°
09-1 Perimenopause Mode. Updated minimum Perimenopause Mode. Zaktualizowano
system operating requirements to Version | minimalne wymagania operacyjne systemu do
11 and above for Android OS. The change wers;ji 111 wyzszych dla systemu operacyjnego
is not necessary for safety reasons. Android. Zmiana nie jest konieczna ze
wzgledoéw bezpieczenstwa.
2.26 2025- Added newer models of Apple Watch Dodano nowsze modele Apple Watch (Apple
12-03 (Apple Watch 11, Ultra 2, Ultra 3, or SE3) as | Watch 11, Ultra 2, Ultra 3 lub SE3) jako
compatible temperature sources for the kompatybilne Zrédta temperatury dla aplikacji
Natural Cycles application. Updated Natural Cycles. Zaktualizowano minimalne
minimum system operating requirements wymagania systemowe do wers;ji 17 i nowszych
to Version 17 and above for iOS. Updated dla systemu iOS. Zaktualizowano kolory
NC° Birth Control and NC° Plan Pregnancy | ptodnosci aplikacji NC° Birth Control i NC° Plan
fertility colors. Added clarification which Pregnancy. Dodano wyjasnienie, ktére tryby
modes of the Natural Cycles app are aplikacji Natural Cycles sg urzadzeniami
medical devices and which are wellness medycznymi, a ktére funkcjami wellness.
functionality. The change is not necessary | Zmiana nie jest konieczna ze wzgledéw
for safety reasons. bezpieczenstwa.
2.27 2026- Added instructions on how to use Natural | Dodano instrukcje dotyczace korzystania z
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03-02

Cycles together with select Garmin
watches (Enduro™ 3, fenix® 8, fenix® 8 Pro,
tactix® 8, quantix® 8, Forerunner® 570,
Forerunner® 970, Venu® 3, Venu® 3S,
Venu® 4, Venu® X1) as hardware options.
Updated information in the ‘Application
Overview’ section to align with updates in
the Natural Cycles application.

aplikacji Natural Cycles z wybranymi zegarkami
Garmin. Zaktualizowano brzmienie punktu
,Omowienie aplikacji”. Zmiany te nie sa
konieczne ze wzgleddéw bezpieczenstwa.

2.28 2026- Added one additional compatible Garmin Dodano jeden dodatkowy zgodny model
03-04 watch (quantix® 8 Pro). zegarka Garmin. Ta zmiana nie jest nie jest
konieczna ze wzgleddéw bezpieczenstwa.
2.29 2026- Added Oura Ring Gen 5 and Garmin Dodano piersciern Oura Gen 5 i inteligentng
07-20 . .
CIRQA™ Smart Band as compatible c/)p/aske Garmin CIRQA Jalfo kczmpatybﬂne
Zroédta temperatury dla aplikacji Natural Cycles.
temperature sources for the Zaktualizowano adres posiadacza rejestracji w
Natural Cycles application. Brazylii tylko w jezyku portugalskim (Instrukcja
Updated Brazil registration F)bs+ug|). Usgnletc? odn!e.3|en|a do aplikacji
. internetowej, poniewaz jest ona wycofywana.
holder address in Portuguese IFU Zmiany nie sa konieczne ze wzgledéw
only. Removed references to bezpieczenstwa.
webapp as Lt iLs beilng deprecated.
The changes are not necessary for
safety reasons.
2.30 2026- | Consolidated 'Natural Cycles and Potgczono sekcje ,,Natural Cycles i
07-27 | thermometer' and the section termometr” oraz sekcje dotyczacy

covering Natural Cycles and each
wearable into one 'Natural Cycles
and Measuring Device' section to
streamline content across
measuring devices. Added
WHOOP MG and 5.0 as
compatible wearables. Updated
PCOS to PMOS to align with the
name change of the condition. The
change is not necessary for safety
reasons.

Natural Cycles i kazdego urzadzenia
ubieralnego w jedng sekcje ,Natural
Cycles i urzadzenie pomiarowe”, aby
uproscic tresci dotyczgce urzadzen
pomiarowych. Dodano WHOOP MG i
5.0 jako kompatybilne urzgadzenia
ubieralne. Zaktualizowano skrét PCOS
na PMOS zgodnie ze zmiang nazwy
schorzenia. Zmiana nie jest konieczna
ze wzgledow bezpieczenstwa.
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