A C)VERKALIX Kom igang med traningsappen
O ExorLive Go

o

1. Skanna QR koden med din 2. Ange dininformation  3.Tryck pa ”Hitta ditt

mobil for att fa atkomst. och tryck pa start. favoritprogram?”, eller fa
Tryck sedan pa ”Skapa forslag genom att valja
anvandare”. undersokningen.

Nytt konto
Overkalix Kommun

E! OVERKALIX

KOMMUN

Fullstandigt namn

I

E-post (Blir ditt
anvandarnamn)

Hitta ditt favoritprogram har!

Upprétta nytt [6senord

fiah

Fa ett personligt program

Jag har last och Gor undersokningen

Alternativt, ga in pa lanken @ F i B
R . Integritetspolic:
nedanfor instruktionen. e

4. Valj program och tryck 5. Envideo visar hur 6. Efter traningen kan du ge
pa starta. ovningen gors. Tryck pa feedback om hur det gick.
nasta for en ny dvning.

Pausgympa Axelcirkel bakat E Summering

Pausgympa - Axlar nacke e Pausgympa - Axlar nacke
3 Ovringar .

Hur gick det?

Pausgympa - gummiband > A
& uringar . { 2

4 Bra
/. Pausgympa - ryggen i
7 Buringar Kommentarer
v nagot
Pausgympa - sittande
1 Buningar

Repetitioner

. % Pausgympa-stdende
10 Guningar

15

Pausgympa 5 min

. 5 Ouringar

Pausgympa kontoret
2 Ovaingar

Skapa anvandarkonto. Om du inte kan anvdnda QR koden ovan, ga in pa:
https://exorlive.com/m/?skin=953084016084&culture=sv-SE#/welcome
e Tryck pa “skapa anvandare”
e Fyllinamn, e-post och lésenord
e Nardu har registrerat dig ladda ner appen ”ExorLive GO” och logga in med dina uppgifter.
Appen finns att ladda ner i AppStore eller Google Play.
e Nardu gjort detta ar du fardig och kan valja att svara pa fragor for att fa ditt eget
traningsprogram, eller valja ett att de trdningsprogram som finns.
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