LOMMA
KOMMUN

1.
Skanna gr-koden med din
mobil for att fa atkomst

Sedan tryck
"Skapa anvandare”

4.
Tryck pa "Starta” for att
borja traningspasset

ﬂ Sittgymnastik for overkropp

8 Ovningar

Detta program bestar av enkla 6vningar
an utféras sittande. Malet med

Visa mer

Datum Starttid Varaktighet
£ 17.01.2024 ) 10:25 & 01:00

Sittande rotation
av éverkropp

Sittande rodd utan
redskap

Slutfér hela sessionen

Kom igang med tranings-
appen ExorLive GO

2. 3.

Ange din information Tryck pa "Upptack” och sedan
och tryck pa "Start” "Valj traningsprogram”
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‘ 3, Lomma
KOMMUN

Nytt konto 7 y ’T\
Lomma kommun “
L2

4 LOMMA
KOMMUN | Fa ett personligt traningsprogram

Har kan du svara pa nagra fragor och fa ett
traningsprogram som passar dig

Fullstandigt namn

E-post (blir ditt
anvandarnamn)

Upprétta nytt 16senord

Jag har last och

o accepterat
Licensvillkor och Valj traningsprogram efter typ, som traning
& lans, kondition eller

Valj traningsprogram

Integritetspolicy o
styrketraning

fr Q

Hem Upptack

Du tittar nu pa en video av den férsta 6.
oévningen. Tryck pa "Nasta” for att ga Efter traningen kan du ge

vidare till nasta 6vning feedback om hur det gick

\

Sittande crawl Summering

Sittgymnastik for overkropp

Hur gick det?
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Okej Daligt

Kommentarer

Skriv nagot

Repetitioner

12

2 (>}

Repetitioner

¢ Foppa tver “

Ladda hem appen ExorLive Go i App Store eller ®
Google Play sa har du enkel atkomst till appen ] EXORL’VE

frowto wove!



