Natural Cycles

Anvandarmanual / Bruksanvisning

Vanligen las denna manual innan du borjar anvdanda Natural Cycles.

Anvandningsomrade/Avsedd anvandning

Natural Cycles ar en fristdende mjukvara avsedd for kvinnor over 18 ar for att 6vervaka
fertiliteten. Natural Cycles kan anvandas bade for att undvika en graviditet
(preventivmetod) eller for att planera en graviditet (befruktning).

Avsedd anvandare

Den avsedda malgruppen ar kvinnor i reproduktiv alder. Personer som annu inte fyllt 18 ar
ar exkluderade fran malgruppen. Anvandaren ska ha formaga att 1dsa den héar
anvandarmanualen och anvanda Natural Cycles-appen.

Avsedd anvandningsmiljo

Detta verktyg ar avsett att anvandas i en icke-medicinsk miljo.

Kontraindikationer

Det finns inga kdanda kontraindikationer for anvandning av Natural Cycles.

Biverkningar

Denna produkt har inga kdnda biverkningar pa manniskokroppen.

Natural Cycles kanske inte ar ratt for dig om

e Du har ett medicinskt tillstdnd déar en graviditet skulle vara forknippad med betydande risk
for mamman eller fostret. Anvandning av Natural Cycles ger inte en 100 % garanti for att
du inte kommer att bli gravid. Om graviditet innebar en betydande risk bér du radgora
med din |&kare kring valet av preventivmedel.

e Du just nu anvander hormonella preventivmedel eller far hormonbehandling som
motverkar dgglossning. Natural Cycles kommer mest att visa rdda dagar om du inte
har agglossning. Du kan utforska appen i Demol&get fram till att du avslutar din
hormonbehandling eller din anvdndning hormonella preventivmedel.

Varningar

I\ Inget preventivmedel &r 100 % effektivt. Natural Cycles kan inte garantera att du inte



kommer att bli gravid, den informerar dig enbart om och nar du kan bli gravid baserat pa
den information du matar in i appen.

1. Aven om du anvénder appen perfekt, sa finns det en risk att bli oavsiktligt gravid. Natural
Cycles ar 93 % effektiv vid typisk anvandning vilket betyder att 7 av 100 kvinnor blir
gravida under 1 ars anvandning. Vid perfekt anvandning av appen, d.v.s. att du aldrig har
oskyddat samlag pa en réd dag, ar Natural Cycles 98 % effektiv vilket betyder att 2 av
100 kvinnor blir gravida under 1 ars anvandning.

I\ Pa roda dagar maste du antingen avsta fran samlag eller anvanda skydd (sdsom kondom
eller annan typ av barriarmetod) for att undvika graviditet. Om du inte har anvént en icke-
hormonell preventivmetod innan, se da till att ha en sddan preventivmetod till hands
under réda dagar.

I\ Vara data visar att kvinnor som gar 6ver till Natural Cycles fran hormonella
preventivmedel I6per storre risk att bli gravida pa grund av att de i allmdnhet &nnu inte &r
vana att anvanda andra slags skydd, t.ex. kondom eller annan typ av barridarmetod.

. Om du slutar anvanda hormonella preventivmedel kan du forst fa en bortfallsblédning
som &r mindre riklig &n din riktiga mens. Du far oftast din riktiga mens nagra veckor
senare. Bortfallsblodningen ska inte laggas in som "mens”. Kontakta din lakare om du
ar osdker pa om du har en bortfallsblédning eller mens.

I\ Natural Cycles skyddar inte mot sexuellt 6verforbara sjukdomar (kdnssjukdomar). Anvand
kondom for att skydda dig mot kdnssjukdomar.

I\ Kontrollera alltid din fertilitetstatus for dagen. Observera att fertilitetsprognoser for
kommande dagar endast &r prognoser och kan komma att &ndras i framtiden. Om du
ar osaker pa din fertilitetstatus och inte kommer in i appen bér du under tiden avsta
fran samlag eller anvanda skydd.

I\ Om du anvander appen i Demolage ska den endast anvdndas i informations- eller
instruktionssyfte. Appen visar da inte riktiga fertilitetsdata. Anvand inte informationen som
visas i Demoléget i preventiva syften.

I, Om du har tagit akut-p-piller ("dagen efter-piller”) ska du ange det i appen. Du kan sedan
fortsatta att mé&ta din temperatur som vanligt sa tar algoritmen hansyn till de extra
hormonerna fran pillret. Observera att den blédning du kan fa nagra dagar efter att du
tagit dagen efter-pillret inte & detsamma som din mens, och den ska inte l[aggas in i
appen. Om din mens ar mer &n en vecka forsenad efter att den normalt skulle borja bor
du gora ett graviditetstest.

Forsiktighetsatgarder

® Natural Cycles kan vara mindre lampat som preventivmedel om du har oregelbundna
menscykler (mindre &n 21 dagar eller mer &n 35 dagar) och/eller mycket varierande
temperaturer da fertilitetsprognoser blir svarare att berédkna under sddana
omstandigheter. Natural Cycles effektivitet som preventivmedel paverkas inte av
oregelbundna cykler men du kommer att fa ett storre antal roda dagar per cykel vilket
kan forsamra din upplevelse av Natural Cycles. Detta kan ske om:
O Du slutar anvanda hormonella preventivmedel. Det kan drja flera cykler



innan cyklerna blir regelbundna efter att man slutat med hormonella
preventivmedel. Du kan férvanta dig fler réda dagar under dessa cykler och
bor ocksa vara beredd pa att anvanda skydd eller avsta fran samlag oftare.

O Om du har medicinska tillstdnd som gor att du far oregelbundna cykler, till
exempel Polyendocrine Metabolic Ovarian Syndrome (PMOS) eller
skoldkortelrelaterade tillstand.

® Om du har f6tt barn rekommenderar vi att du borjar anvanda Natural Cycles igen néar
du far din férsta mens efter forlossningen, oavsett om du ammar eller inte. Om du vill
borja anvanda Natural Cycles tidigare &n sa kan du forvanta dig att endast fa roda
dagar fram till dess att din forsta dgglossning har blivit bekraftad. Hur lang tid det tar
att fa tillbaka mensen kan variera stort mellan olika personer, och fér ammande
mammor tar det ofta langre tid. Det &r viktigt att ténka pa att det finns risk for att bli
gravid aven innan du fatt tillbaka mensen och du bor anvdénda nadgon form av
preventivmedel om du vill undvika en ny graviditet. Om du helammar och har f6tt barn
for mindre @n sex manader sedan kan LAM (laktationsamenorrémetoden) fungera
som en effektiv preventivmetod postpartum.

® Na&r du borjar anvdnda Natural Cycles kan det drdja ett tag innan appen l&ér kdnna din
unika menstruationscykel, vilket resulterar i ett 6kat antal réda dagar under dina forsta
1-3 cykler. Detta &r for att sakerstélla att appen ar effektiv redan fran forsta dagen du
anvander den, och nar Natural Cycles val har upptéckt din &gglossning kommer du
sannolikt att fa fler grona dagar. Det &r viktigt att veta att du kan lita pa din
fertilitetsstatus fran forsta dagen som du anvander appen.

® Se'till att din app alltid &r uppdaterad och att du har den senaste mjukvaruversionen.
Natural Cycles rekommenderar att du stéller in din telefon sa att appen uppdateras
automatiskt.

@ Se alltid till att uppdatera appen sa att du har den senaste versionen. Nar du
anvander den senaste versionen skyddar du appen béattre mot cybersdkerhetshot och
sarbarheter. Du uppdaterar appen via din appbutik. Natural Cycles rekommenderar
att du stéller in din mobil pa att uppdatera appen automatiskt.

® Folj alltid anvisningarna i "Natural Cycles och matutrustning” for att 6ka
traffsdkerheten i &gglossningsidentifieringen.

Checklista

For att komma igdng med Natural Cycles behdver du féljande:

1. Ett Natural Cycles-konto

For tillgadng via appen, ladda ner appen pa din Android, iPhone eller iPad fran Google Play
eller App Store. Folj instruktionerna for hur du registrerar och skapar ett personligt konto. Se
till att enheten som du anvander for ditt Natural Cycles-konto ar uppkopplad till internet. Ditt
Natural Cycles-konto &r personligt och bér inte anvandas av nagon annan &n dig.

2. En termometer, ett NC° Band, en Oura Ring, ett Apple Watch eller en
Garmin-barbar enhet

For att komma igang behover du en oral basaltermometer. Basaltermometrar &r kansligare
an vanliga febertermometrar och de visar tva decimaler (t.ex. 36,72°C / 98,11°F).



Du kan ocksa anvanda ett NC° Band, en Oura Ring (Gen2, Gen3, Gen4 eller Genb), en Apple
Watch med temperatursensorer (Series 8, Series 9, Series 10, Series 11, Ultra, Ultra 2, Ultra 3
eller SE3), Garmin CIRQA™ Smart Band, eller ett Garmin Watch (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).

3. Agglossningstester (valfritt)

Agglossningstester (LH-tester) &r urintester som upptédcker 6kningen av luteiniserande
hormon som sker 1-2 dagar fore agglossning. Det &r valfritt att anvdanda LH-tester med
Natural Cycles, men de kan hjalpa till att 0ka exaktheten i detekteringen av @gglossningen
och kan ge fler grona dagar om du inte vill bli gravid. Anvdndning av LH-tester kommer inte
att paverka Natural Cycles effektivitet som preventivmedel. Om du planerar att bli gravid
rekommenderar vi att anvdnda LH-tester da de kan hjalpa dig att hitta dina mest fertila
dagar. Du kan kopa LH-tester pa shop.naturalcycles.com eller direkt i appen.

Natural Cycles och matutrustning

Sa har mater du

Folj bruksanvisningen som foljer med din matutrustning for att mata antingen under natten (for
wearables) eller pA morgonen (for basaltermometrar).

Nar du ska méta — wearable

Om du anvander en wearable for matning under natten synkar temperaturen enligt instruktionerna
fran tillverkaren av wearablen. Det kan finnas steg du behdver folja for att synka din temperatur
fran wearablen till NC°-appen — se meddelanden i appen for mer information. Forsok att méata
minst fem dagar i veckan.

Nar du ska méta - termometer

Mat din temperatur en gang per dag, s manga dagar som mgijligt, sa att algoritmen snabbt lar
kénna just din cykel. Folj termometertillverkarens instruktioner for hur du anvander termometern.
Forsok att mata minst 5 dagar i veckan. Ett tips for att komma ihag ar att lagga termometern
ovanpa mobilen innan du gar och lagger dig.

Nar du ska exkludera temperaturdata

Kanner dig bakfull / Kanner dig sjuk / Sov annorlunda (mer an 2 timmar mer/mindre an vanligt —
géaller bara om du anvander termometer)

Lakemedel kan ocksa paverka din temperatur. Om du tar lakemedel regelbundet eller
febernedsattande medel ar det bra att prata med din lakare om hur de kan paverka din
temperatur.

Natural Cycles produkter

| Natural Cycles finns fem ldgen som vara anvédndare kan vélja mellanl:
e NC° Birth Control — preventivmedel for att undvika graviditet
e NC° Plan Pregnancy — for att forsoka bli gravid
e NC° Follow Pregnancy — for att folja en graviditet
e NC° Postpartum- for att aterhdmta sig fran forlossningen
oNC° Perimenopause — for att forstd och navigera klimakterieskiftet

Du kan vélja ett av dessa fem lagen i samband med att du registrerar dig, och om du skulle
vilja vaxla mellan de olika lagena kan du gdra det direkt i appen.



Preventivmedel: NC° Birth Control

Sa hér fungerar det

Din dagliga morgonrutin med Natural Cycles ar som féljer:

1. Med termometer: Mat din temperatur nar du vaknar enligt beskrivningen i avsnittet
"Natural Cycles och termometer*®
Mat eller synka dina data nar du vaknar enligt beskrivningen i avsnittet "Natural
Cycles och mé&tutrustning”.

2. Lagg in din temperatur (om du anvander en termometer) i appen och ange om du har
mens. Vyn dar du ldgger till data kommer att 6ppnas automatiskt men du kan ocksa
O6ppna den manuellt. Du kan &dven lagga till ytterligare uppgifter, sdsom resultatet av
agglossningstest (LH-test). Nar du har sparat dagens data kommer appen att rdkna ut
din fertilitetsstatus for dagen.

3. Kontrollera din dagliga fertilitetsstatus varje dag. Appen kommer att visa din
fertilitetsstatus direkt efter din forsta datainmatning. Din status for dagen visas i gront
eller rott i appen.

Gron = Ej fertil

Grona dagar indikerar att du inte ar fertil och att du kan ha
samlag utan skydd. Grona dagar visas som en grén cirkel
med orden “Ej fertil” i mitten.

R6d — A=®=o ~kydd
Roda dagar indikerar att du troligtvis ar fertil och att du
. riskerar att bli gravid vid samlag. For att férhindra en
graviditet under dessa dagar &r det viktigt att anvanda
skydd sdsom kondom eller annan typ av barridrmetod.

Roda dagar visas som en réd cirkel med orden “Anvénd
skydd” i mitten.

Appen kommer att indikera din dgglossning saval som nar du har lagt in och forvantas fa din
nasta mens. Appen visar dven prognoser for kommande dagar och manader. Prognoserna
kan andras och bor inte anvandas som ett slutgiltigt resultat. Det &r darfor viktigt att du
kontrollerar din fertilitetsstatus varje dag.

Summering av kliniska data - Hur effektiv ar Natural Cycles som
preventivmedel?

Natural Cycles ar 93 % effektiv vid typisk anvandning. Vid perfekt anvandning, dvs. om du
aldrig har oskyddat samlag pa réda dagar, dr Natural Cycles 98 % effektiv.

Kliniska studier har genomforts for att utvardera hur effektivt Natural Cycles &r som
preventivmedel. Med den nuvarande versionen av algoritmen (v.3) har data fran 15



570

kvinnor (med en genomsnittsalder pa 29 ar) undersokts och foljande felfrekvenser

har konstaterats:

1. Appen har en metodfelfrekvens pa 0,6, vilket &r ett matt pa hur ofta appen felaktigt
anger en gron dag nar kvinnan i sjélva verket ar fertil och blir gravid efter att ha
haft oskyddat sex pa den grona dagen. Detta betyder att 0,6 av 100 kvinnor som
anvander appen under ett ar blir gravida pa grund av metodfel.

2. Métutrustning

For att komma igang behover du en kompatibel wearable eller en oral

basaltermometer. Kompatibla wearables &r: NC° Band, en Oura Ring (Gen2,
Gen3, Gen4 eller Genb), en Apple Watch med temperatursensorer (Series 8,
Series 9, Series 10, Series 11, Ultra, Ultra 2, Ultra 3 eller SE3), en 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) eller en WHOOP (MG eller 5.0). Om du véljer att mata med
termometer behdéver du anvanda en basaltermometer som &r kénsligare an

vanliga febertermometrar och visar tva decimaler (t.ex. 36,72 °C). Obs!

Anvand inte temperaturdata fran wearablen som visas i appen for att fatta
medicinska beslut (t.ex. stilla feberdiagnos). Obs! Om du har ett tillstand som
paverkar hudtemperaturen under natten rekommenderar vi inte att du
anvander en wearable som matutrustning till Natural Cycles. Obs! Om du
behover byta matutrustning av ndgon anledning bor du boérja anvanda den
nya utrustningen i bérjan av din mens.

Algoritm Valt Antal Exponering Antal Metodens
Version studie- kvinno stid Typisk felfrekvens
datu m r (Kvinnodr) graviditeter (95 %
anvéndning, Pl konfidens
[i varsta fall] intervall)
(95 %
konfidens-intervall)
[i varsta fall]
v.3 Sept 15,570 7,353 475 0.6
2017 - 6.5 (0.4-0.8)
Apr 2018 (584]
(5.9-7.1)
[7.9]
Grupp Pl for typisk anvandning (95 %
konfidensintervall)
Hormonell preventivmetod 8.6 %
3779 kvinnor (7.2-10.0)
Icke hormonell preventivmetod 50 %

8412 kvinnor

(4.3-5.7)




Instruktioner om du slutar anvanda hormonella preventivmedel

Preventivmedel Nar kan du boérja anvanda Natural Cycles?

10
P-piller Vi rekommenderar att du anvander alla aktiva tabletter i ditt paket.
(Kombinerade, Du kan darefter borja anvanda Natural Cycles direkt. Du kommer att
Medium eller Mini) ha ett storre antal roda dagar till att borja med men detta kommer

att forbattras over tid.

Hormonspiral Du kan boérja anvanda Natural Cycles dagen efter att spiralen tagits
(intrauterint ut.
preventivmedel)

P-stav Du kan boérja anvanda Natural Cycles dagen efter att staven tagits ut.

P-plaster, P-ring Du kan borja anvanda Natural Cycles dagen efter att plastret
eller ringen tagits bort. Du kommer att ha ett storre antal roda
dagar till att bdrja med men detta kommer att forbéattras dver tid.

P-spruta Du kan boérja anvdnda Natural Cycles néar sprutans effekt har
avtagit. Detta kan ta mellan 8—13 veckor beroende pa vilken typ av
injektion det rér sig om.

Om du slutar anvanda hormonella preventivmedel kan du till att bérja med fa en
bortfallsblodning, som &r mindre riklig &n din riktiga mens. Vanligtvis kommer den riktiga
mensen igang igen efter ndgra veckor. Bortfallsblédningen ska inte anges som "mens” i
appen.

Obs! En kopparspiral innehaller inte ndgra hormoner och forhindrar dérmed inte
dgglossning. Du kan saledes anvédnda Natural Cycles tillsammans med en kopparspiral for
att fa insikt om din kropp och menstruationscykel utan att behéva anvanda en barrigrmetod
pa roda dagar.

Om du blir gravid nar du anvander Natural Cycles

Om din mens &r sen och din temperatur inte gar ner &r det majligt att du ar gravid. Appen
kommer att uppmana dig att ta ett graviditetstest for att bekréfta graviditeten. Om testet
ar positivt, tala med din ldkare och ange det i appen.

NC° Plan Pregnancy

Nar du planerar att bli gravid ska du vélja instéllningen NC° Plan Pregnancy i samband med
att du registrerar dig. Om du redan har ett konto kan du ga till instéllningarna i appen och
vélja NC° Plan Pregnancy. | detta lage visas din fertilitet som en skala for att du ska kunna
identifiera dagarna da du har som bést chans att bli gravid. Samma morgonrutin som i laget
NC° Birth Control géller aven har — méat eller synka din temperatur, 1dgg in din data och



kontrollera din fertilitetsstatus.

Maximal Valdigt hog fertilitet fertilitet fertilitet Sannolikt ej Mer data  Ej fertil
fertilitet Hog Mellan-h6 g Lag fertilitet fertil kravs

Forsoker du bli gravid rekommenderar vi att du tar &gglossningstest (LH-test), eftersom
forekomsten av LH sammanfaller med de dagar da du &r mest fertil. Om din mens ar férsenad
och din temperatur inte gar ner rekommenderar vi att du tar ett graviditetstest for att bekrafta
att du ar gravid.

NC° Follow Pregnancy

Nar du val ar gravid kan appen anvdandas som en graviditetskalender och du kan félja vad
som hander med dig vecka for vecka och félja din bebis utveckling.

NC° Postpartum

Efter att du har f6tt barn har du maojlighet att ga in i NC° Postpartum-lage. NC° Postpartum
guidar dig genom den fysiska och mentala dterhamtningen av férlossningen med
resurser som ar skraddarsydda for att stddja din allmanna halsa och ditt vdlbefinnande
under denna tillfélliga dvergdngsfas. Aven om det inte krévs att ta din temperatur,
uppmuntras matning eftersom det hjélper NC®-algoritmen att upptécka nar din fertilitet
atervander. Tills NC®-algoritmen upptacker din dgglossning kommer den att ge dig réda
dagar. Du kan avsluta NC° Postpartum nar som helst.

NC° Perimenopause

N&r du narmar dig klimakteriebvergangen har du majlighet att aktivera NC° Perimenopause-laget.
Nar anvandare aktiverar det har laget analyserar NC°:s klimakteriealgoritm data for att hjélpa
anvandare att upptdcka vilket stadium av perimenopaus de troligtvis befinner sig i. NC°
Perimenopause erbjuder Dagens check-in for anvandare att logga sina symptom, blédningar,
temperaturer och andra data sd att det kan ge dagliga insikter baserat pa anvandarens inmatning.
Cykelférandringar och trender kan ses i det hér Idget och data kan laddas ner i PDF-form for att
dela med vardgivare. NC° Perimenopause kan anvéndas av anvédndare oavsett deras
preventivbehov.

Demolage

| demoléget kan du se hur appen kan se ut med data fran ett antal cykler, men du kan inte
lagga till ndgra egna data. Detta lage kan endast anvdndasl i demonstrationssyfte.
Demolaget kan inte ge dig information om din fertilitet.

Om du for narvarande anvander ett hormonellt preventivmedel kan du utforska appen i
demoldget. N&r du slutat anvdnda ditt hormonella preventivmedel kan du enkelt 6verga till
den vanliga versionenav appen. Appen kommer da att fungera som preventivmedel eller



som ett verktyg for att planera en graviditet.

Problem/Problemlosning

Om du inte kan starta appen, om appen inte fungerar korrekt eller om du misstanker
att nagonting &ar fel med informationen som visas om din fertilitetsstatus, ber vi dig att
folja nedanstaende steg:

1. Anvéand skydd, sdsom kondom eller annan typ av barriarmetod, tills felet &r IGst.

2. Kontakta var kundtjénst via help.naturalcycles.com sa kommer vara utbildade

kundtjanstmedarbetare att hjalpa dig.

3. Allvarliga incidenter som rér den har produkten bor rapporteras bade till Natural
Cycles och till berérd myndighet for medicinteknik i ditt land. En "allvarlig incident”
betyder nagot som direkt eller indirekt ledde till, kunde ha lett till eller kan komma
att leda till nagot av foljande:

a. en patients, anvandares eller annan persons dod,

b. tillféllig eller permanent allvarlig férsamring av en patients, anvandares eller
annan persons halsa,

c. ett allvarligt hot mot folkhéalsan.

Applikationsoversikt

Din fertilitetsstatus for dagen visas genom olika vyer i appen.

Dagens vy
Det har ar din huvudvy, med allt du behdver samlat pd ett stélle. Har visas en fargad cirkel med din

fertilitetsstatus for dagen. Under den hittar du prognoser for kommande dagar och mer information
om din aktuella cykelsfas.

Logga data

Logga eller synka din temperatur och om du har mens i appen. Tryck pa temperaturféltet pa ldag-

fliken for att [agga till, utesluta eller redigera (endast for termometeranvéndare) en temperatur. For
att logga mens, LH-test, sex eller andra loggningsalternativ trycker du pa plusknappen ("+"-ikonen).
Nar du har lagt till eller uppdaterat dina data réknar appen om din status for dagen.

Kalendervy

Appen visar prognoser for och bekraftad dgglossning, samt prognoser for mensdagar. Appen visar
ocksa prognoser for fertilitetsstatus for kommande dagar och manader. Det &r viktigt att kdnna till
att prognoserna kan d@ndras och inte ska ses som slutgiltiga, darfor behdver du kolla din status for
dagen — varje dag.

Grafvy

En visualisering av din unika temperaturkurva — anvand din graf for att se hur ditt fertila fonster och
din mens forhaller sig till varandra nar temperaturen varierar under din cykel. Svep fran véanster till
hoger for att enkelt se dina tidigare cykler, och zooma in eller ut for att andra tidsintervallet.



Anvand den staplade vyn for att jamfora cykler och se hur dina loggade alternativ stammer dverens
med dina data.

Offlinelage

Du kan fortfarande logga data né&r du &r offline, men appen kan inte berdkna din fertilitetsstatus.
Under den héar tiden visar Idag-fliken en orange cirkel och statusen "Anvand skydd." Anvand en
barriarmetod (t.ex. kondom) eller avsta fran sex tills du &r online igen och din status har
uppdaterats.

Beskrivning av plattform

Natural Cycles applikationsversion: 5.0.0 och senare

Version for medicinsk enhet: E

Enheter som kan anvandas for dtkomst till applikationen:

e En mobiltelefon med Android OS (version 11 eller senare) eller iOS (version 17 eller senare),
internet med 250 kbps eller mer.

Atkomst till bruksanvisningen

Bruksanvisningen hittar du online pa Natural Cycles webbplats
(https://naturalcycles.app/IFU) och i din app pa sidan "Regulatorisk information”. Om du vill
ha en papperskopia av bruksanvisningen kan vi skicka en till dig utan kostnad. Kontakta
kundtjanst med din forfragan.

Sluta anvanda Natural Cycles

Na&r du har registrerat dig for Natural Cycles, oavsett om det &r for en manads- eller
arsprenumeration, maste du avsluta den om du inte vill att din prenumeration ska férnyas
automatiskt for nasta fornyelseperiod. Prenumerationen maste avbrytas minst 24 timmar
innan prenumerationen ska férnyas. Se help.naturalcycles.com for en fullstdndig beskrivning
av hur du avslutar din prenumeration. Se var sekretesspolicy for mer information om hur
Natural Cycles behandlar dina uppgifter.

Datasakerhet

Natural Cycles haller en hég niva av sékerhet och dataskydd i appen. Appen dvervakas

kontinuerligt for sakerhetshandelser och dataintrdng. Om en sédkerhetshandelse eller ett

dataintrang intraffar hanteras det snabbt enligt etablerade rutiner, och du far den

information du behdver for att kunna fortsatta anvanda appen pd ett sdkert satt. Trots

dessa atgérder finns det fortfarande vissa cybersékerhetsrisker.
Obehorig atkomst till ditt kontoOm dina inloggningsuppgifter rojs kan en obehorig person fa
atkomst till ditt konto och dina personuppgifter. For att minska risken bér du anvanda ett starkt
I6senord och hélla dina inloggningsuppgifter hemliga.
Phishing och bedraglig kommunikationAngripare kan forsoka fa tag pa dina inloggningsuppgifter
via mejl eller meddelanden som ser ut att komma fran Natural Cycles. Natural Cycles ber inte om
ditt [6senord om du inte sjélv har startat en aterstallning av Iésenordet eller kontaktat support. Du
ska inte dela dina inloggningsuppgifter som svar p4 oombedda meddelanden.
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Atkomst frén delade eller osékra enheterOm du anvénder ditt konto pa delade eller osékra
enheter kan andra fa atkomst till dina data. Du kan minska risken genom att logga ut efter
anvandning och se till att din enhet ar séker. Om du misstanker obehdrig atkomst bor du byta
I6senord direkt och kontakta support for att avsluta aktiva sessioner.

Regelefterlevnad

NC° Birth Control och NC° Plan Pregnancy ar lagen for medicinteknisk programvara enligt
férordning (EU) 2017/745 for medicintekniska produkter (MDR). Alla andra ldgen i Natural
Cycles-appen &r klassificerade som halsoldgen baserat pa deras funktionalitet.

Allman information

Forklaring av symboler

NTiIIverkare

C E 01 2 3CE—mérkning

&Varning

EELés anvandarmanualen fére anvéndning

EU-forsakran om overensstammelse

Tillverkarens namn:
NaturalCycles Nordic AB

Tillverkarens adress:
St. Eriksgatan 63b
112 34 Stockholm
Sverige

Kundtjanst:
help.naturalcycles.com

Enhetsnamn:

Natural Cycles

Vi forklarar harmed att denna produkt uppfyller alla tillampliga krav i férordning (EU) 2017/745
for medicintekniska produkter (MDR) och har market CEO123.

Datum for publicering:
Juli 2026
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Dokumentversion:
SV v2.30

BILAGA: Den har tabellen ger information om hur effektiva olika preventivmetoder ar, fran minst
effektiv till mest effektiv vid normal anvéndning.
Ref.: Contraceptive Technology (Table 26 - 1). 21st Edition, 2018.

Andel kvinnor som far en oavsiktlig graviditet under férsta aret med normal anvédndning och férsta aret med
perfekt anvdandning av preventivmedel och andel med fortsatt anvdandning i slutet av férsta aret. USA.

Andel kvinnor (%) som far en oavsiktlig graviditet Andel kvinnor (%) med
under forsta arets anvandning fortsatt anvindning efter
ett ar®
Metod Normal anv.’ Perfekt anv.?

Ingen metod* 85 85
Spermiedédande medel® 21 16 42
Pessar® 21 5 4
Avbrutet sex 20 4 46
Diafragma’ 17 16 57
Skumpessar 17 12 36

Kvinnor som fatt barn 27 20

Kvinnor som inte fatt barn 14 9
Fertilitetsmedvetet baserade metoder® 15 47

Agglossningsmetod® 23 3

Tvadagarsmetod® 14 4

Standarddagsmetod?® 12 5

Natural Cycles® 8 1

Symptotermmetod?® 2 0,4
Kondom fér man® 13 2 43
Kombinations- och progestintablett 7 0,3 67
Evra-plaster 7 0,3 67
NuvaRing 7 0,3 67
Depo-Provera 4 0,2 56
Intrauterina preventivmedel

ParaGard (koppar-T) 0,8 0,6 78

Skyla (13,5 mg LNG) 0,4 0,3

Kyleena (19,5 mg LNG) 0,2 0,2

Liletta (52 mg LNG) 0,1 0,1

12



Mirena (52 mg LNG) 0,1 0,1 80

Nexplanon 0,1 01 89
Rérocklusion 0,5 0,5 100
Vasektomi 0,15 01 100

Akutpreventivmedel: Anvandning av dagen-efter-piller eller insdttning av kopparspiral efter oskyddat sex minskar avsevart
risken att bli gravid.

Laktationsamenorrémetoden: LAM &r en mycket effektiv, temporéar preventivmedelsmetod.®

1Andelen normala par som bérjar anvdnda en metod (inte nédvéandigtvis for férsta gdngen), och som far en slumpméssig graviditet under forsta dret om de inte av nagon anledning férutom
graviditet slutar anvdnda den. Uppskattning av sannolikheten fér graviditet under forsta aret med normal anvandning av fertilitetsmedvetet baserade metoder, avbrutet sex, manlig kondom,
P-piller och Depo-Provera &r hamtad fran 2006 — 2010 ars National Survey of Family Growth (NSFG) korrigerad foér underrapportering av aborter. Se texten foér harledning av uppskattningar
for de andra metoderna.

2 Andelen par som bérjar anvanda en metod (inte nddvéndigtvis for férsta gangen) och som anvénder den perfekt (bade konsekvent och korrekt), och som far en slumpmassig graviditet
under forsta &ret om de inte av ndgon anledning slutar anvanda den. Se texten fér harledning av uppskattningar for alla metoder.

3 Andelen par som férsdker undvika graviditet och som fortsétter anvanda en metod i 1 ar.

4 Uppskattningen &r en andel (i %) som skulle fa en graviditet inom 14r bland kvinnor som nu férlitar sig pa reversibla preventivmedelsmetoder om de helt slutade med preventivmedel. Se
text.

5150 mg gel, 100 mg gel, 100 mg suppositorium, 100 mg film.

6 Utan spermiedédande medel

7 med spermiedédande kréam eller gel

8 Cirka 80 % a segmenten fér FABM-anvéndning i 2006 - 2010 ars NSFG rapporterades som almanacksrytm. Specifika FABM-metoder anvédnds alltfor séllan i USA for att mojliggéra en
berakning av misslyckanden vid normal anvandning for alla med hjélp av NSFG-data; siffror som anges for enskilda metoder har harletts fran kliniska studier. Agglossnings- och
tvadagarsmetoderna &r baserade pa en utvardering av slem i livmoderhalsen. Standard-dagsmetoden undviker sex under dagarna 8 till 19 i cykeln. Natural Cycles &r en fertilitetsapp som
kraver att anvéndaren lagger in uppgifter om basal kroppstemperatur (BBT) och datum fér mens och frivilliga LH-urinprovsresultat. Symptotermmetoden &r en dubbelkontrolimetod baserad
pa en utvérdering av slem i livmoderhalsen fér att bestimma den forsta fertila dagen och utvérdering av slem i livmoderhalsen och temperatur for att bestdmma den sista fertila dagen.

9 For att upprétthalla ett effektivt skydd mot graviditet maste dock en annan preventivmedelsmetod anvéndas sé& snart mensen dterkommer, frekvensen eller perioden foér amning minskar,

nappflaska bérjar ges eller babyn blir 6 manader.

13



Versionshistorik

VERSION

DATUM

BESKRIVNING

219

2023-07-25

Uppdaterade iOS-versionens krav fér Apple Watch-anvandare. Uppdaterade versionen av
medicinteknisk produkt. Uppdaterade appversionen. Uppdaterade releasedatum. Lade till
instruktioner om hur man anvander Natural Cycles tillsammans med Apple Watch. Andringen
ar inte ndédvandig av sékerhetsskal.

2.20

2024-05-02

Lade till information om NC° Postpartum-lage. Andringen &r inte nddvandig av sékerhetsskal.

2.21

2024-09-24

Lade till Apple Watch 10 som en kompatibel temperatursensor for Natural Cycles-
applikationen. Andringen &r inte nédvandig av sdkerhetsskal.

222

2024-10-24

Lade till Oura Ring Gen 4 som en kompatibel temperatursensor fér Natural Cycles-
applikationen. Uppdaterade minimikrav for operativsystem till version 10 och hdgre for
Android OS samt version 16 och hégre fér iOS. Andringen &r inte nédvéndig av
sdkerhetsskal.

2.23

2025-03-07

Lade till URL for &tkomst till Natural Cycles IFU. Andringen &r inte nédvandig av
sakerhetsskal.

2.24

2025-05-16

Lade till instruktioner om hur man anvander Natural Cycles med NC° Band-
hardvarualternativ. Andringen &r inte nddvandig av sékerhetsskal.

2.25

2025-09-18

Information om NC° perimenopausléage har lagts till. Minimikraven for systemdrift har
uppdaterats till version 11 och senare fér Android OS. Andringen &r inte nédvéndig av
sdkerhetsskal.

2.26

2025-12-03

Lagt till nyare modeller av Apple Watch (Apple Watch 11, Ultra 2, Ultra 3 eller SE3) som
kompatibla temperaturkallor for Natural Cycles-appen. Uppdaterat minimikraven for
operativsystem till version 17 och senare for iOS. Uppdaterat fertilitetsfargerna fér NC° Birth
Control och NC° Plan Pregnancy. Lagt till fértydligande om vilka Iagen i Natural Cycles-
appen som &r medicintekniska produkter och vilka som &r halsofunktioner. Andringen &r inte
nodvandig av sakerhetsskal.

2.27

2026-03-02

Lade till instruktioner om hur du anvénder Natural Cycles med utvalda Garmin-klockor.
Uppdaterade texten i avsnittet "Application Overview". Andringarna &r inte nddvandiga av
sakerhetsskal.

2.28

2026-03-04

En ny kompatibel Garmin-klocka har lagts till (quantix® 8 Pro). Andringen &r inte nédvéndig
av sdkerhetsskal.

2.29

2026-07-20

Lade tilL Oura Ring Gen 5 och Garmin CIRQA™ Smart Band som kompatibla
temperatursensorer for Natural Cycles-appen. Uppdaterade adressen tilL
itnnehavaren av registreringen L Brasilien L den portugisiska IFU:n. Tog
bort referenser tiLL webbappen eftersom den héller pd att fasas ut.
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Andringarna &r iLnte nddvéandiga av sikerhetsskal.

2.30

2026-07-27

Sammanforde avsnitten "Natural Cycles och termometer” och
avsnittet om Natural Cycles och varje wearable till ett avsnitt
"Natural Cycles och méatutrustning” for att férenkla innehallet om
matutrustning. Lade till WHOOP MG och 5.0 som kompatibla
wearables. Uppdaterade PCOS till PMOS i linje med
namnandringen av tillstdndet. Andringen &r inte nédvandig av
sdkerhetsskal.
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