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1 Uppstart

Ladda ned Vitala-appen

.' App Store

B> Google Play

2 Meny i app
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Hem Tréningsrecept Profil

Pa “hem” kan du se dina
aktiva traningsrecept och
starta trédningspass

Logga in

‘ , Telefon
nummer
BankID
Email
+ Kod
@ D W
Hem Tréningsrecept Profil

Under “Traningsrecept” kan
du se alla dina
traningsrecept och aktivera
dem vid start.

3 Medicinska traningspass

Medicinsk Trdning
8 veckors program (férnybar)
Veckans framsteg Total aktiv tid

0 min
M T O T F L s

Starta Programmet
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Hem Traningsrecept profil

Generera ditt
trdningspass genom
att svara pa 3 fragor

4 Rorelsehalsa

Rorelsehdlsa Landryggen

3 veckors program

Veckans framsteg

1 2 3 4 5 6 7

Starta Programmet

Madirinel TréAnina

Klicka pa “starta
programmet”.

1. Valj din dagsform.

Medicinsk Traning

eeo

*O-0
Hur &r din dagsform? 7 smin
P 10min
|
Jag har energi och kan anstrénga mig &) 20min

Den justerar

intensiteten i passet.

Landryggen

Rerelseanalys och frégor

B

‘A

Landryggen

® 3 Veckors program

%

Du har besvar i landryggen. Det ar ett mycket
vanligt smarttillstand och orsaken kan bero pa
flera faktorer. Olika typer av skador kan medfora
ett forandrat satt att rora sig pa och dé ocksd ett
férandrat och férsamrat satt att hantera
nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn fatint

Las instruktionerna.

Hurléngt vill du att detta
tréningspass ska vara?

2. Valj tréaningsléngd.

Kanner du smarta ellerobehagnar [nér  9%6"
dubbjercigframétmotgonvete b2 ™

Gor din rérelseanalays.

Acceptera inbjudan

B

Du érinbjuden av

Jan Eriksson
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Hem Tréningsrecept Profil

| “Profil” féljer du din
utveckling och
trdningsmangd.

voe

Vill du anvéinda négot
traningsredskap i detta
tréning:

3. Valj traningsredskap.

Landryggen X
Rehabiliteringsprogram
YA

Veckal

%

For basta resultat gor ovningama minst 1
géing per dag

Du ser dina
specifika dvningar i
programoéversikten.



