
 
MySats instruktion 

 
 
MySats giver dig rigtig mange muligheder. Du kan bl.a. se dit eget træningsprogram, 
booke gruppetræningstimer samt planlægge og følge op på dine træningsaktiviteter i 
din personlige træningskalender. Din træningsvejleder vil også kunne følge din 
træning gennem MySats. Du logger ind på MySats på samme måde, som når du 
booker timer.  
 

 

 

 

HVORDAN SØGER,  BOOKER OG AFLYSER JEG TIMER?  

HVORDAN TILFØJER OG FJERNER JEG MINE FAVORITTIMER?   

HVORDAN SER JEG MIT TRÆNINGSPROGRAM?   

HVORDAN PLANLÆGGER JEG OG FØLGER  OP PÅ MIN  
TRÆNING? 
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Sådan søger, booker og aflyser du timer 
 
 
En af de mest typiske ønsker blandt vores medlemmer har været ønsket om at kunne 
søge på sine favorittimer i sit favoritcenter og derefter kunne gemme søgningen til 
næste gang, man booker en time. Dette er nu muligt gennem den nye 
bookingfunktion i MySats!  
 
 

 

Klik på Søg time  på knappen nederst i 
venstre hjørne.  

 

 

 

Timesøgningsvinduet åbner. Du kan 
søge på kategorierne:  
 

- Center 
- Dag 
- Tidpunkt 
- Type gruppetræningstime (farve) 
- Fritekstfilter  

 
 

 

Tilføj flere centre til søgningen ved at 
klikke på knappen Centre . De centre, du 
vælger, vil blive gemt som dine 
favoritcentre.   
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Træk det center, du vil tilføje som dit 
favoritcenter, fra centerlisten og placer 
det i boksen nedenfor. 
 
For at fjerne centre fra søgningen, tryk 
på X ved siden af centernavnet.  
 
Tryk Fortsæt  når du har valgt dine 
favoritcentre. 

 
 

 

Brug fritekstfilteret til at søge på:  
        - Center 
        - Timenavn 
        - Dato 
        - Instruktørens navn. 

 
 

 

Når du har fundet den time, som du 
søger, vælg timen ved at trykke på den. 
Du vil nu blive præsenteret for et antal 
muligheder: 
 
(Book time , Føj til favoritter , Afspil 
video ). 

 
 

 

En booket time er markeret med en grøn 
cirkel-ikon. For at afmelde en booket 
time, dobbelt-klik på timen og tryk 
“Afmeld” . 

 



 4 

Sådan tilføjer og fjerner du dine favorittimer  
 
 
En oplagt måde at skabe en personlig gruppetræningsplan på er ved at tilføje dine 
favorittimer til din kalender. Det giver dig mulighed for hurtigt at kunne finde og booke 
dine favorittimer.  
 
 

 

Når du har valgt en time i søgevinduet 
kan du tilføje timen som en favorit ved at 
klikke på knappen Føj til favoritter.  

 
 

 

Når du går tilbage til kalenderen, kan du 
nu i den venstre accordion aktivere din 
favorittime-feed ved at vælge boksen til 
venstre for timen [Se billede]. 
 
Den/de valgte favouritetime/r vil blive vist 
I din kalender.  
 
Dobbeltklik på favorittimerne og book.  

 
 

 

For at fjerne timer fra dine favoritter, klik 
på knappen til højre for klassen og vælg 
Afmeld. 
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Sådan ser du dit træningsprogram  
 
 
I dit MySats træningsprogram kan du se instruktionsvideoer for alle de øvelser, der er 
på dit træningsprogram.  På den måde vil det blive lettere for dig at udføre hver 
øvelse korrekt og dermed få maksimal effekt ud af din træning. Hvis du ikke har et 
træningsprogram eller hvis du vil ændre dit træningsprogram, skal du kontakte dit 
lokale SATS center for at booke tid til en Træningsvejleder,    
 
 

 

Dobbeltklik på dit træningsprogram, som 
bliver vist direkte under datoen i din 
kalender.  
 
Hvis du ikke har lavet dit 
træningsprogram eller ønsker at ændre 
det, venligst kontakt en SATS 
Træningsvejleder for programlægning i 
dit lokale SATS center . 

 

 

 

Når du har åbnet dit træningsprogram 
kan du:  
 

- Se øvelserne på video 
- Få detaljeret information om hver 

øvelse  
- Printe dit træningsprogram. 
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Sådan planlægger og følger du op på din 
træning 
 
 
Med din MySats Kalender har du mulighed for at gå ind og se alle dine 
træningsaktiviteter. På den måde kan du få et alle tiders overblik over alle dine 
fuldførte og planlagte aktiviteter – næsten ligesom en træningsdagbog.  
 
 

 

Dobbeltklik på det tidspunkt, hvor du har 
planlagt eller planlægger at træne . 

 
 

 

Tilføj din aktivitet I kalenderen ved at 
vælge på listen over aktiviteter I drop-
down-menuen eller skriv selv 
aktivitetens navn.  
 
Tryk derefter Gem. 

 
 

 

Aktiviteten er gemt i din kalender. Dette 
er en alle tiders måde at holde styr på 
dine træningsaktiviteter.  

 


