Moonka Ghid complet in roména *

Ciclul tau.
Anotimpuri in tine.

Cum sa folosesti Moonka cu curiozitate, grija pentru tine si fara
presiune.

09:41 = @

Jurnal

Octombrie 2026

dum lun mar '
.

Casa lui Moonka
Trei practici pentru astazi

® Dispozitie

Groaznic Rau Normal Bine Excelent
4 Energie

Ridicata 69%
Fara energie Plina de energie

o M 8% O O

Astazi Jurnal Faze Practici Setari

v A Y . d
Interfata reald. Date de exemplu. ”sa incepem cu felulin care te S|mt|
astazi. Restul poate astepta.”

Romana - ghid complet

14 octombrie 2026 - capturile arata exemple

Insotitoarea ciclului tiu 01/26



Moonka Primii pasi

Micul tau traseu

Nu trebuie sa descoperi totul intr-o singura seara. Incepe cu o insemnare si exploreaza restul cand ai

chef.

- ! Cd (v -
-®- Astazi

‘a

Ziua ciclului, faza, calendarul, sfatul zilei si o
privire asupra dispozitiei si energiei.

AR Jurnal

Dispozitie, energie, simptome si notite scurte

pentru ziua aleasa. Tot aici gdsesti casa Moonkai

si cardul de contraceptie.

o0
ee Faze

Patru anotimpuri ale ciclului tau, cu idei de
miscare, alimentatie si ingrijire pentru fiecare.

v Practici
Respiratie, meditatie, constientizarea corpului,
notite personale si scrisori de recunostinta.

ﬁ Setari

Datele ciclului, mementouri, limba, tema, PIN,
raport PDF si abonament.

+ Un sfat de la Moonka

Cuprins
Deschide un capitol
Primii pasi

Astdzi si menstruatia
Calendar

Jurnal

Tendinte

Faze si idei
Contraceptie
Program si insemnari
Casa Moonkai
Misiuni si colectie
Practici

Respiratie

Meditatie

Scanare corporala
Notite si recunostinta
Mementouri
Confidentialitate
Raport PDF

Apple Watch
Abonament

Setdri

Ritmul zilnic

Imi plac pasii mici. Astdzi este suficient sd observi cum te simti.

Apasa pe un capitol din cuprins pentru a ajunge direct la el. Semnele de carte din PDF te ajuta si ele.

Insotitoarea ciclului tau
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Moonka Primii pasi *

Facem cunostinta?

La prima deschidere, Moonka te ajuta sa configurezi ciclul, contraceptia si notificdrile. Poti actualiza
detaliile mai tarziu.

1. Aminteste-ti prima zi 2. Alege ritmul tau

Introdu prima zi a ultimei menstruatii. Daca Selecteaza durata obisnuita a ciclului si a
nu o stii, lasa data necunoscutd si adaug-o menstruatiei. Ciclul se calculeaza de la
cand ai informatii exacte. prima zi a unei menstruatii pana la prima zi

a urmatoarei.

3. Adauga ce iti trebuie 4. Citeste conditiile

Configureaza metoda de contraceptie si Verifica informatiile despre

mementourile daca doresti. Poti permite confidentialitate, limitele estimdrilor si
notificdrile iOS mai tarziu. accesul prin abonament. Pretul si oferta de

proba apar pe ecranul Apple.

Prima insemnare poate fi scurta: data, dispozitia si energia. Datele reale exacte fac
istoricul mai util.

+ Un sfat de la Moonka

Nu ghici o datd doar ca sa umpli cercul. Pot astepta prima ta insemnare reala.

Fara data menstruatiei, aplicatia nu poate determina faza actuala. Datele ciclului pot fi schimbate in Setari.

Insotitoarea ciclului tiu 03/26



Moonka Ciclul tdu +

Astazi: un moment pentru tine

O singura pagina pentru a te orienta in ciclu si a alege o mica actiune pentru ziua ta.

1. Priveste cercul
09:41 T @

Numarul din centru este ziua ciclului. Apasa pe cerc
pentru explicatia indicatorilor. Astazi

Octombrie 2026

2. Deschide faza dum.  lun.  mar  mie.
4 5 6 7 9 10

Numele si anotimpul arata faza actuald. Apasa pe : * * E
Menstruatie @ Ovulatie Urmatoarea menstruatie

cardul informativ pentru mai multe detalii.
Menstruala

@ 9 v Q ETHE! % — Timp de odihna si recuperare. Corpul tau
3. Inregistreaza menstruatia Sy

Apasa pe butonul pentru inceputul menstruatiei si
verifica data. Cand se incheie, inregistreaza ultima zi

de séngerare. G 1

4. Deruleaza in jos din 28

Gdsesti sfatul zilei, un model hormonal tipic,
estimarea fertilitatii, contraceptia si graficele e

Tnsemnarilor tale. Marcheaza sfarsitul

menstruatiei >
Menstruatie in curs - Ziua 4

U ENERA] ]

"Eliberez tot ce nu imi mai serveste."

o MM 2 @ &

Astazi Jurnal Faze Practici Setari

Ecranul real Astazi

+ Un sfat de la Moonka

Estimarea mea poate gresi. Datele reale conteazd mai mult decat ziua asteptata.

Indicatorii hormonali sunt un model educativ. Moonka nu masoara nivelurile hormonilor si nu stabileste diagnostice.

Insotitoarea ciclului tiu 04/26



Moonka Ciclul tdu

Un calendar fara confuzii

Ai uitat sa inregistrezi menstruatia sau ai ales o data gresita? Poti completa si corecta istoricul.

1. Deschide calendarul

in Ast3zi, apas3 pe calendarul de lAng3 lund sau pe o
data din banda. Alege vizualizarea Luna sau An.

2. Adauga un inceput din trecut

Gdseste luna si ziua potrivite. Confirma prima zi a
menstruatiei. Nu crea o insemnare pentru viitor.

3. Corecteaza datele

Apasa pe o inregistrare existenta si alege modificarea
datelor. Poti sterge o inregistrare gresita dupa
confirmare.

4. Deosebeste calendarele

In Ast&zi modifici istoricul menstruatiilor. in Jurnal
alegi ziua pentru starea de bine; istoricul
menstruatiilor nu se schimba acolo.

+ Un sfat de la Moonka

09:41 = am
Calendarul ciclului inchide
An Luna
2026 <>
ian. feb. mar.
1 2 8 & 1 il

56 7 8 9101
1213 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30 31

apr.

123 45
G 7 8 @ 10 W 2
1314 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30

iul.

12345
6 7 ® 9101112
1314 15 16 17 18 19
20.22 23 24 25 26

27 28 29 30 31

oct.

12 3 4
5) /61 71819110 1
12 13 14 15 16 17.
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30 31

2 346567 8
9 10 11 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28

mai

1 2 8
4656 7 8 9 10
1112 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
2526 27 28 29 30 31

aug.

12
3 466789
10 11 12 13 14 15 16
y.pmmmm

24 25 26 27 28 29 30
31

nov.

:
2314156 7 8
9 10 11 12 13 14.
16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29
30

Calendar anual in romana

2 34567 8
9 10 11 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29
30 31

iun.
192" 32 506 7
8 9 1011121314
1516 17 18 19 20 21
n.mn%ﬂm
2930

sept.

1920 384N 86
7 8 910111213
141516171819.
2 22 23 24 25 26 27
28 29 30

dec.

102034 5 6
7 8 91011 12.
14151617 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
2829 30 31

Daca ai ratat o zi, revino la ea linistita. Data de astazi nu trebuie sa o inlocuiasca pe cea de ieri.

Marcajele deosebesc menstruatiile inregistrate, estimarile si ziua de astdzi. Urmdreste legenda.

Insotitoarea ciclului tau
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Moonka Cum te simti

Cum te simti astazi?

O insemnare zilnica scurta te ajuta sa observi tiparele tale. Completeaza doar ce doresti.

1. Verifica ziua

Alege astazi sau o data trecuta din banda ori
calendar. Insemnarea se refera la acea zi.

2. Noteaza cum te simti

Alege dispozitia si misca glisorul energiei. Evalueaza
dupa propria senzatie; nu existd un raspuns corect.

3. Adauga simptome

Apasa pe etichetele potrivite. Foloseste Adauga
pentru un simptom personalizat. O noua apasare
anuleaza selectia.

4. Salveaza observatiile

Adauga o notita scurtd dacd doresti. Dupd modificari,
apasa Salveazad si asteaptd confirmarea. Poti edita o
insemnare trecuta.

+ Un sfat de la Moonka

09:41 = @

Jurnal

Octombrie 2026

dum V]3} mar.
4 5 6
L] L] L]

TR
$ + p
e Menst:ualﬁA ]

Casa lui Moonka
Trei practici pentru astazi

® Dispozitie

Groaznic Rau Normal Bine Excelent
4 Energie

Ridicata 69%
Fara energie Plina de energie

o M N O+ B

Astazi Jurnal Faze Practici Setari

Data, casa Moonkai, dispozitia si energia

»~Am dormit putin si am energie scazuta” este deja o insemnare utila. Nu trebuie sa scrii povestea

vietii.

Stergerea unui simptom personalizat il elimind si din insemnarile vechi. Pdstreaza-l dacd iti mai trebuie in istoric.

Insotitoarea ciclului tau
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Moonka Cum te simti +

Observa ritmul tau

Graficele reunesc insemnarile despre dispozitie si energie. Devin mai utile pe masura ce adaugi
observatii.

1. Gaseste graficele

09:41 = @
Deruleaza in Astazi sau Jurnal péana la tendinte si
deschide vizualizarea detaliata. Astazi
&5 Contraceptie astazi 4o}
2. Alege perioada
Pilule ) |Istoric
In detalii, comutd intre 1 si 3 luni. Compar4 datele Pilul3 activa - 9:00

dupa zi si dupa faza ciclului. — Omisa

Urmeaza conform programului: Pilula activa - 8 oct. 2026,
9:00
3. Exploreaza o zi
Apasa rafi f r a.
pasa pe grafic sau foloseste selectorul de data 7 T

Verifica dispozitia, energia si faza acelei zile. 100%

4. Cauta tipare

De exemplu: zilele cu energie scazuta coincid cu >3 - : 7 Lk
somnul insuficient? Compard graficul cu notitele tale, b :
nu cu normele altcuiva.

Atingeti pentru tendinte detaliate >

® Dispozitie

e

° M BN *+ N

Astazi Jurnal Faze Practici Setari

Graficele dispozitiei si energiei in Astazi
Un sfat de la Moonka
<

O zi grea nu descrie intregul ciclu. Lasa observatiilor tale putin timp.

O insemnare lipsa nu inseamna energie zero. Graficele aratd valorile inregistrate; coincidenta cu o faza nu dovedeste
cauza.

Insotitoarea ciclului tiu 07/26



Moonka Ciclul tdu +

Patru anotimpuri in tine

Anotimpurile te ajuta sa retii fazele. Starea ta poate diferi de descriere, iar acest lucru merita notat.

G
larna - menstruala Primavara - foliculara
in aplicatie este ' In aplicatie este
marcata cu rosu / marcata cu verde.
rubiniu.
\J
LA :‘%
o
EIRAC)
&S
Vara - ovulatie Toamna - luteala

in aplicatie este
marcata cu
chihlimbariu.

In aplicatie este
marcata cu mov. ("]

+ Un sfat de la Moonka

Anotimpul este o metaford, nu un program pentru dispozitia ta. Alege ritmul dupa cum te simti.

in Faze poti explora orice fazs. Nu schimbi astfel datele menstruatiei sau ziua actuald a ciclului.

Insotitoarea ciclului tiu 08/26



Moonka Ciclul tdu

ldei pe care le poti

alege

Deschide Faze, alege un anotimp si exploreaza ce te intereseaza acum.

Antrenamente

Vezi tipurile de miscare propuse si explicatiile lor.
Alege intensitatea dupa cum te simti.

Alimentatie

Exploreaza grupele de alimente si exemplele. Sunt
idei pentru varietate, nu o dieta obligatorie.

Sfaturi

Gasesti idei pentru munca, relatii si ingrijire
personala. Alege una potrivita zilei tale.

Explicatii si surse

Apasa pe titlul fazei pentru detalii. Deschide sursele
de la finalul sectiunilor. Estimdrile ovulatiei si
fertilitatii sunt accesibile din Astazi.

+ Un sfat de la Moonka

09:41 = @
Fazele ciclului

o mai buna inte jere, nu o0 comparatie ?H[‘/‘OEHCZ\ iterala.

Antrenamente Nutritie Sfaturi

»® Proteine de calitate
Ouad Peste Pui Curcan Linte
N&ut Tempeh Tofu laurt grecesc

Activitatea si energia care cresc in aceastd faza sunt
bine sustinute de proteine de calitate. Acestea contin si
aminoacizi pe care corpul ii foloseste pentru sinteza
neurotransmitatorilor legati de dispozitie.

<9 Alimente fermentate
Chefir laurt cu culturi vii Varza murata
Kimchi Miso Kombucha

Alimentele fermentate pot sustine un microbiom
intestinal sanatos. O alimentatie variatd, bogata in fibre,
este buna pentru digestie in orice faza a ciclului.

A Legume proaspete si crucifere

Broccoli Conopida Varza de Bruxelles
Kale Rucola Spanac Avocado
Morcovi
Lo (Y ) °
o [ [ ] oo R 4 o
Astazi Jurnal Faze Practici Setari

Sectiunea Alimentatie

Nu trebuie s3 iti organizezi toatd viata dupa o faza. Poti lua doar o idee care ti se potriveste.

Estimarea ferestrei fertile nu confirma ovulatia si nu este o metoda contraceptiva. Interpretarea este limitata in cazul

contraceptiei hormonale.

Insotitoarea ciclului tau

09/26



Moonka Contraceptie

Metoda ta, insemnarile tale

Moonka te ajutd sa tii evidenta contraceptiei. Tu introduci schema conform instructiunilor metodei

tale.

Unde o adaugi

Deschide Setari Contraceptie Adauga metoda.
Cardul din Jurnal duce si el la configurare.

Ce introduci

Alege metoda, denumirea si o notita. Introdu data reald
a inceperii daca o stii. Data inceperii evidentei este
pastrata separat.

Metode disponibile

Pastile, plasture, inel vaginal, sterilet hormonal sau
cupru, implant, injectii, prezervative si alta metoda.

Moduri diferite de evidenta

Pentru prezervativ, inregistreaza utilizarea si data.
Pentru metodele cu program, configureaza actiunile;
pentru cele de lunga durata, pastreaza datele
importante.

+ Un sfat de la Moonka

Astazi

&5 Contraceptie astazi {3}

Pilule ) Istoric

Piluld activa - 9:00

Urmeaza conform programului: Pilula activa - 8 oct. 2026,
9:00

Cardul pastilelor in Astazi

Evidenta, nu prescriere

Tu alegi schema. Moonka pastreaza
insemndrile si datele importante si
iti aminteste actiunile planificate.

Daca nu stii data inceperii sau a inserarii, las-o necunoscuta. O data lipsd este mai sincera decat

una aleasa la intamplare.

Moonka nu alege metoda contraceptiva si nu evalueaza eficienta ei pentru tine.

Insotitoarea ciclului tau
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Moonka Contraceptie

Un program fara presupuneri

O insemnare arata ce ai facut. Un memento arata ce era planificat. Sunt lucruri diferite.

1. Configureaza schema

Pentru pastile, introdu zilele active, placebo sau
pauza, inceputul foliei si ora. Pentru alte metode,
alege datele actiunilor necesare.

2. Inregistreaza actiunea

In cardul zilei, marcheazad actiunea efectuata sau
omisa. Verifica ora reala. Poti corecta ori anula o
nsemnare gresita.

3. Consulta istoricul

Deschide metoda, extinde istoricul insemnarilor si
alege luna. Tot acolo gdsesti urmatoarea actiune
planificata.

4. Actualizeaza cu atentie

Editeaza metoda si programul sau planificd
schimbarea pentru alt3 dat3. incheierea utiliz3rii
pastreaza istoricul; stergerea metodei i elimina
datele.

+ Un sfat de la Moonka

09:41

< Pilule

Pilule

incepere / introducere efectiva: Nu
Tmi amintesc

inceperea urmaririi: 7 oct. 2026
Modifica metoda
Modifica programul si mementourile

incheie utilizarea

Urmatoarea actiune programata

Pilula activa
8 oct. 2026, 9:00

inc3 11 actiuni programate

Istoricul inregistrarilor - 0

Nu exista inca Tnregistrari pentru aceasta metoda.

~6, .. (Y ) °
9. o0 - 4

Astazi Jurnal Faze Practici

Programul si istoricul metodei in romana

T

o

Setdri

In cdlatorie, verifica fusul orar al programului. Moonka iti permite s3 il pastrezi sau sa modifici

schema.

Mementourile metodei se configureazd separat. Poti alege text discret si repetarea pentru pastile. Dupa o dozd
omisa, urmeaza instructiunile medicamentului sau sfatul specialistului.

Insotitoarea ciclului tau
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Moonka

Intra, sunt acasa

inJurnal, apasa pe cardul casei Moonkai. Micile practici

Priveste in jur

Mdreste scena cu gesturi sau butoane, deplaseaz-o si
revino la imaginea de ansamblu cu butonul de

resetare.

Atinge un obiect

Priveste un obiect deblocat si citeste descrierea. il
poti gdsi din nou in colectia de mai jos.

Deschide harta

Din Harta treci intre camerele disponibile. O camera
blocata arata ce trebuie sd deblochezi inainte.

Priveste pe fereastra

Descopera detalii si obiecte interactive in ritmul tau,

fara obligatia de a termina ceva.

+ Un sfat de la Moonka

Casa Moonkai

umplu treptat camerele cu obiecte.

Observator

£

# Menstruala |

Aiincheiat toate cele trei misiuni de azi!

Misiuni noi se deblocheaz3 maine. intre timp,
exploreaza casa si tinutele — sau odihneste-te.

Astazi

Noteaza-ti dispozitia si un gand
despre ziua de azi

Nadi Shodhana: respira alternativ
pe nari

Lo

Brg)

Astézi Practici Setari

Observator: ecranul real in romana

Poti veni doar ca sa privesti stelele. La mine acasa nu existd examene.

Camerele se deschid in ordine: Observator, Bibliotecad, Camera pietrelor, Sera.

Insotitoarea ciclului tau
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Moonka Casa Moonkai *

Trei mici actiuni

Moonka propune practici in functie de raspunsul tau despre energie. Poti incepe cu cea mai mica.

1. Alege nivelul energiei

Apasa Putina, Suficienta sau Multd. Dacd nu vrei sa
raspunzi, poti sari peste intrebare. Observator

£

2. Deschide o misiune

Apasa pe actiunea dorita in casa Moonkai. Aplicatia
deschide insemnarea, respiratia, meditatia sau
practica potrivita.

3. indeplineste cerinta

Salveazad Insemnarea ori incheie practica necesara.
Simpla deschidere a ecranului nu inseamna finalizare.

4. Alege un obiect Aiincheiat toate cele trei misiuni de azi!
Misiuni noi se deblocheaz3 maine. intre timp,
Dupa trei misiuni finalizate apare alegerea exploreaz casa si tinutele — sau odihneste-te.

recompensei. Poti primi un obiect pe zi; repetarea unei
practici nu ofera o noua recompensa.

Astazi

Noteaza-ti dispozitia si un gand
despre ziua de azi

Nadi Shodhana: respira alternativ
pe nari

Lo

Brg)

Astézi

Misiuni: exemplu al interfetei in romana

+ Un sfat de la Moonka

Daca ai putind energie, alege Putina. Colectia poate astepta, iar pauza ta conteazad deja.

O insemnare obisnuitd in Jurnal nu finalizeaza neapdrat o misiune. Pentru progres, deschide actiunea din lista
Moonkdi.

Insotitoarea ciclului tiu 13/26



Moonka Casa Moonkai

Colectia ta de mici bucurii

Obiectele raman in colectie, iar tinutele de sezon si accesoriile te ajuta sa personalizezi Moonka.

40 de obiecte in patru camere

Fiecare camera are 10 obiecte. Cand le-ai adunat pe
toate 10, se deschide camera urmatoare.

Priveste descoperirile

Deruleaza la Colectia de obiecte si apasa pe unul
deblocat. Obiectele blocate arata un indiciu despre
acces.

Viziteaza dulapul anotimpurilor

Exploreaza tinutele de sezon, tinutele suplimentare si
accesoriile. Alege ce este disponibil; elementele
blocate aratd conditiile de deblocare.

Dupa colectia completa

Camerele raman casa ta vie. Poti continua practicile si
explorarea chiar si dupa ce ai adunat toate obiectele.

+ Un sfat de la Moonka

09:41 = @
< OpaHxepes
.
.Y
K/
i
i)
MicauHi kBiTH MNanopoTb
Ninka-komeTta CKpWHbKa HaCiHHA

JlumoHHe pepeso [lepeBo YOTUPbOX CE30HIB

o fA 8N @+ 0

CborogHi  UloperHuk ®daszn MpakTukn HanawTyBaHHS

Colectia din Sera: exemplu al interfetei in ucraineana

Nu trebuie s3 aduni totul cat mai repede. Alege ce iti place si revino cand doresti.

Tinutele de sezon sunt legate de faza ciclului. Accesul la fiecare tinutd sau accesoriu apare in dulap.

Insotitoarea ciclului tau
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Moonka Grija pentru tine +

Ce ti se potriveste acum?

in Practici ai patru puncte de pornire. Alege dupa dorintd, nu din obligatie.

Respiratie
09:41 = @
Pentru o pauza scurtd si un ritm clar. Ai ghid si
practica animata. Practici
Ai grija de tine
Meditatie Timpul tau pentru relaxare si reincarcare
Pentru cateva minute de atentie catre tine. Poti alege
durata si sunetul. =0
Scanarea corpului Respiratie

. . . Relax: iva Tehnica d lax

Constientizarea corpului S B

Pentru a observa pe rand senzatiile din diferite parti
ale corpului.

2.

Notite Meditatie Notite
Meditatie constienta Notarea gandurilor
Pentru gandurile care vor un loc pe hartie. Al e ST

nsemnari personale si scrisori de recunostinta;
recomandarea zilei iti ofera o idee.
4 Recomandarea de azi

Scanare corporala cu intrebarea: «Unde
retin emotiile?» — incercati sa le numiti.

@ Practicile si recomandarile nu tin cont de particularitatile

individuale de sanatate. Consultati intotdeauna un medic

o M ¥ 0 B

Astazi Jurnal Faze Practici Setari

Patru practici si recomandarea zilei

+ Un sfat de la Moonka

Nu trebuie sa incerci toate practicile. Alege una sau odihneste-te fara aplicatie.

Explicatiile, precautiile si sursele sunt in sectiunile de ghid. Opreste-te daca o practica produce disconfort.

Insotitoarea ciclului tiu 15/26



Moonka Grija pentru tine *

Respiratie cu respiratie

Deschide Practici Respiratie si alege tehnica. Poti citi mai intai sectiunea Ghid.

Patru tehnici
09:41 > @

Respiratie patrata, 4-7-8, respiratie diafragmatica si
respiratie alternativa pe nari. Inchide

incepe practica Respiratie patrata

[ . v vt v o hid ica
In Practica, apasa Incepe. Urmareste etichetele de i R
inspiratie, expiratie si pauzd, nu doar miscarea
cercului.
Alege un ritm confortabil
Setdrile de timp permit schimbarea duratei inspiratiei,
pauzei si expiratiei, precum si revenirea la ritmul
initial.
Incheie in ritmul tau
Foloseste butoanele disponibile de oprire si repetare.
Pentru o misiune, respecta cerinta de finalizare.
Ciclul 1 din 10

Practica animata de respiratie patrata

+ Un sfat de la Moonka

Nu exista premiu pentru cea mai lunga tinere a respiratiei. Respira bland, fara efort.

Daca apare ameteald sau disconfort, opreste practica si revino la respiratia normala. Citeste precautiile tehnicii alese.

Insotitoarea ciclului tiu 16/26



Moonka Grija pentru tine +

Cateva minute cu tine

Deschide Practici Meditatie. Ghidul explica cum sa incepi fara o pregatire speciala.

1. Alege durata
09:41 T @

Practica obisnuita ofera 3, 5 sau 10 minute. O misiune
poate avea o durata stabilita. Inchide

2. Porneste cronometrul Meditatie <)

Apasd Incepe, asazd-te confortabil si urmareste Ghid Practici
indicatiile simple de pe ecran.

3. Alege sunetul

Apasa pe pictograma sunetului pentru a activa sau

opri muzica de fundal. —

4:45

Relaxeaza corpul

4. Incheie linistit3

Apasa Stop sau asteapta finalul cronometrului.
Pentru progresul misiunii trebuie sa parcurgi durata
ceruta.

Concentreaza-te pe respiratie. Lasa gandurile
sa treaca.

B Stop

Cronometrul de meditatie in tema intunecata

+ Un sfat de la Moonka

Daca te-ai distras, revino usor la respiratie. Nu trebuie sa pornesti cronometrul de la inceput.

Ecranul ramane aprins in timpul practicii active. Licentele muzicii sunt in Setari Despre aplicatie.
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Grija pentru tine

Moonka

Atentie blanda catre corp

Practici Scanare corporala Practica. Sesiunea are 12 pasi si dureaza aproximativ 10 minute.

1. Citeste ghidul

Vezi descrierea si precautiile. Alege o pozitie
confortabild in care poti ramane linistita.

2. Apas3 incepe

Ecranul aratd o zona a corpului si o instructiune scurta
in scris. Observa senzatiile fara sa trebuiasca sa le
schimbi.

3. Alege ritmul

Poti pune pauza, continua, trece la pasul urmator sau
reveni la cel anterior.

4. Incheie practica

La final, apasa Finalizeaza. Pentru o misiune, verifica
daca aplicatia a inregistrat finalizarea.

+ Un sfat de la Moonka

Scanarea corpului

@ Practicile si recomandarile nu tin cont de

09:41 =)

Practici

Ai grija de tine

Timpul tau pentru relaxare si reincarcare

=I5
=

Respiratie
Relaxare progresiva Tehnica de relaxare

5 min

2.

Meditatie Notite
Meditatie constienta Notarea gandurilor

3-10 min 5-15 min

% Recomandarea de azi

Scanare corporala cu intrebarea: «Unde
retin emotiile?» — incercati sa le numiti.

articularitatile

individuale de sanatate. Consultati intotdeauna un medic

o M ¥ 0 B

Astazi Jurnal Faze Practici Setari

Unde deschizi scanarea corporala

»Nu simt nimic deosebit” este si ea o observatie. Nu trebuie sd cauti senzatii neobisnuite.

In aceasta versiune, urmareste indicatiile scrise pe ecran. Ecranul ramane aprins in timpul pasilor activi.

Insotitoarea ciclului tau
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Moonka Grija pentru tine *

Gandurile pot ramane aici

Deschide Practici Notite. Ai doud spatii separate: Personale si Scrisoare de recunostinta.

Insemnari personale

Apasa plus si adaugad un titlu si text.
intrebarea zilei te poate ajuta sa incepi, dar
nu este obligatoriu sa o urmezi.

Cautare si editare

Cauta insemnari dupa text, deschide-le si
completeaza-le. Modificarile se salveaza in
timpul editarii; verifica confirmarea inainte
de iesire. Stergerea este o actiune
separata.

Un exemplu de inceput

Scrisori de recunostinta

Alege fila, apasa plus si introdu
destinatarul. Poti ascunde sugestiile
sablonului. Scrisoarea ramane in aplicatie
si nu se trimite automat nimanui.

Unde sunt notitele zilei?

In Jurnal, notita apartine datei insemnarii
despre starea de bine. In Practici creezi
nsemndri personale si scrisori separate.

»Astdzi m-am simtit mai bine dupa plimbare. Vreau sa pastrez aceasta mica amintire pentru

mine.”

+ Un sfat de la Moonka

Poti scrie doar: ,Linistea m-a ajutat astdzi.” Nu am un numar minim de cuvinte.

Daca apare o eroare de salvare, foloseste Reincearca si verifica rezultatul inainte de a inchide insemnarea.

Insotitoarea ciclului tau
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Moonka Pe gustul t3u *

Mementouri la ora ta

Alege notificarile de care ai nevoie si pastreaza detaliile sensibile departe de privirile altora.

Mementouri generale

In Set3ri, activeazi notificirile si alege ora.
Modul discret inlocuieste detaliile sensibile
cu un text neutru.

Mementourile metodei

In setdrile contraceptiei, activeaza separat
mementourile metodei, textul discret si,
daca ai nevoie, repetarea pentru pastile.

Fereastra fertila

Exista un comutator separat pentru
mementourile ferestrei fertile estimate.
Fara date despre ciclu, estimarile nu pot fi
programate.

Nu apar notificari?

Verifica permisiunea 1n Configurari iPhone
Notificari Moonka. Verificd si modurile
Concentrare si rezumatul notificarilor iOS.

Doua programe separate: notificarile generale Moonka si mementourile metodei de

contraceptie.

+ Un sfat de la Moonka

Alege o ora la care iti este comod sa notezi. Nu vreau s3 te intrerup in mijlocul unui lucru

important.

Notificarea este un memento, nu confirmarea unei actiuni efectuate. Verifica in cardul zilei daca insemnarea a fost

salvata.

Insotitoarea ciclului tau
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Moonka Spatiul tdu privat

Insemnarile tale, controlul tau

insemnérile personale se pastreaza local pe dispozitiv. Poti proteja suplimentar aplicatia de accesul

altor persoane.

Protejeaza accesul

In Set3ri, gdseste sectiunea de securitate si creeazs
un PIN. Accesul biometric este disponibil pe
dispozitive compatibile.

Pastreaza PIN-ul in siguranta

Tine minte codul si nu il ldsa intr-o notitd neprotejata.

Dezactivarea blocarii necesita autentificare.

Verifica inainte de trimitere

Daca generezi un raport, citeste continutul inainte de
a alege destinatarul.

Sterge cu grija

Sterge toate datele elimina insemnarile personale si
progresul Moonkai. Salveaza mai intai raportul
necesar. Un PDF nu poate restaura baza de
insemnari.

+ Un sfat de la Moonka

09:41

0

Creeaza un PIN

4 cifre pentru protectia aplicatiei

1 2 3
4 5 6
7 8 <

0] &

Configurarea unui PIN din patru cifre

Gandurile tale pot ramane doar ale tale. Nu esti obligata sa impartasesti jurnalul.

T

Insemnérile de pe iPhone si iPad nu se sincronizeaza automat. Alege un dispozitiv principal pentru istoric. Stergerea

datelor nu anuleaza abonamentul Apple.

Insotitoarea ciclului tau
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Moonka Impartéseste dac doresti

Un raport pentru consultatie

Adun3 observatiile inregistrate intr-un singur PDF. iti poti consulta istoricul inainte de discutia cu

medicul.

1. Deschide exportul

Setdri Raport pentru medic. Sectiunea este langa
parametrii ciclului.

2. Alege perioada

Sunt disponibile ultimele 3 luni, 6 luni sau 1 an.
Apasa Genereaza raport.

3. Verifica rezultatul

PDF-ul include parametrii ciclului, istoricul
menstruatiilor, dispozitia, energia si simptomele.
Verifica datele si perioada.

4. Salveaza sau distribuie

in previzualizare, apasa butonul de partajare. Alege
Salvare n Fisiere sau modalitatea dorita de trimitere.

+ Un sfat de la Moonka

09:41 = @

< Export

=
Raport pentru medic

Creeaza un raport PDF cu datele ciclului tau
pentru consultatie medicald

3 luni 6 luni ) 1an

% AR 88 @ &

Astazi Jurnal Faze Practici Setdri

Perioada raportului si Genereaza raport

Inainte de consultatie, poti nota o intrebare pe care vrei sd o discuti si gasi datele relevante in

raport.

Raportul nu este un diagnostic sau o copie de siguranta completd. Nu te baza pe includerea tuturor textelor

personale ori a istoricului contraceptiei.

Insotitoarea ciclului tau
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Moonka Al3turi de tine +

Moonka la incheietura

Apple Watch ofera o privire scurta asupra ciclului si te ajuta sa inregistrezi menstruatia fara sa cauti
telefonul.

1. Deschide pe iPhone

Finalizeaza configurarea Moonka si deschide aplicatia 13:38
pe telefonul asociat. Apoi deschide Moonka pe ceas.

2. Priveste datele

Vezi ziua ciclului, faza si anotimpul. In functie de date, 4
apar si numaratoarea pana la menstruatie si
estimarea fertilitatii.

3. Apasa pe cerc

Deschide informatia scurta despre fazd. Limba vine
din setdrile Moonka de pe telefon. ® Marcheaza sfarsitul

4. Confirma insemnarea

. N . A i Ecranul real Apple Watch in romana
Butonul permite marcarea inceputului sau sfarsitului

menstruatiei. Verifica confirmarea: o actiune in
asteptare nu este inca salvatd pe iPhone.

+ Un sfat de la Moonka

Daca datele sunt vechi, deschide Moonka pe telefon si solicitd actualizarea pe ceas.

Watch primeste date de la iPhone-ul asociat si necesita acces la Moonka. Nu este sincronizare automata intre iPhone
si iPad.
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Moonka Acces la Moonka

Un abonament fara surprize

Aplicatia ofera planuri lunare si anuale. Accesul complet depinde de un abonament activ sau de o

oferta de proba disponibila.

Verifica tnainte de confirmare

Consulta planul, pretul in moneda ta,
perioada de platd si conditiile probei.
Apple aratd conditiile actuale.

Restabileste achizitia

Daca ai platit deja accesul, apasa
Restabileste achizitia folosind acelasi cont
Apple.

Acces de proba

Daca contul tau este eligibil, ecranul arata
durata ofertei si plata ulterioara. O a doua
proba poate sa nu fie disponibila.

Gestionare si anulare

Deschide Configurari iPhone numele tau
Abonamente Moonka. Stergerea
aplicatiei sau a datelor nu anuleaza
abonamentul.

Mai multe despre anularea abonamentului: instructiunile oficiale Apple.

Deschide Asistenta Apple

+ Un sfat de la Moonka

Citeste mai intai conditiile. Alege un plan doar daca ti se potriveste.

Daca nu doresti reinnoirea probei, Apple recomandd anularea cu cel putin 24 de ore inainte de incheiere.

Insotitoarea ciclului tau
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https://support.apple.com/uk-ua/118428

Moonka Pe gustul t3u *

Mici lucruri comode

Configureaza Moonka in felul care fti face placere sa revii.

Limba si tema Parametrii ciclului

Sunt disponibile ucraineana, engleza, Poti actualiza ultima menstruatie si
romana si rusa. Alege tema intunecatd sau duratele obisnuite ale ciclului si
luminoasa in Setari. menstruatiei. Dupa schimbare, verifica

calendarul si estimarile.

Denumirile tale Sfaturi si documente

Poti alege denumiri proprii pentru Despre aplicatie Arata din nou sfaturile
menstruatie si perioada fertila. Se schimba redeschide scurtul tur. Tot acolo gdsesti
formularea, nu sensul medical al estimarii. versiunea si licentele muzicii.

Confidentialitatea, conditiile si
avertismentul sunt in Setari.

Dupa schimbarea parametrilor ciclului sau notificarilor, apasa Salveaza si verifica
confirmarea.

+ Un sfat de la Moonka

Daca ai uitat unde este ceva, invita-ma sa fiti arat din nou.

Pentru asistenta exista un link catre Instagram @moonka_app. Descrie actiunea si problema; nu trebuie sa trimiti
intregul jurnal.
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Moonka Un obicei féra presiune

Ritmul tau de zi cu zi

Foloseste Moonka atat de des cat iti este de ajutor. O zi fara insemnare nu ia din valoarea celor

precedente.

Cand ai un moment
Verifica data si noteaza dispozitia si

energia. Simptomele si o notita scurta
adauga context.

Din cand in cand

Priveste tendintele pe o luna, reciteste
cateva insemnari si verificd daca ora
mementourilor mai este comoda.

Limitele estimarilor, explicate de NHS

Cand vrei o pauza

Deschide o practica sau casa Moonkai.

Pentru colectie, incepe misiunile din lista

Moonkai.

Cand ai nevoie de ajutor

Daca o iTnsemnare nu s-a salvat,

refncearca. Daca accesul nu functioneaza,
restabileste achizitia. Pentru sanatate, cere

sfatul unui specialist; pentru aplicatie,
contacteazd asistenta.

Exemplele interfetei provin din capturi existente din septembrie-octombrie 2026. Orice alta limba este mentionata sub

captura. Detaliile pot diferi in versiunea ta.

+ Un sfat de la Moonka

Sunt aici, dar tu alegi ritmul. O mic3a observatie este suficienta pentru inceput.

Moonka este un instrument de autoobservare pentru utilizatoare de la 16 ani. Nu inlocuieste sfatul medical si nu

garanteaza estimarile.

Insotitoarea ciclului tau
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https://www.nhs.uk/contraception/methods-of-contraception/natural-family-planning/
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