MySats instruktion

MySats giver dig rigtig mange muligheder. Du kan bl.a. se dit eget traeningsprogram,
booke gruppetraeningstimer samt planleegge og falge op pa dine treeningsaktiviteter i
din personlige treeningskalender. Din traeningsvejleder vil ogsa kunne falge din
treening gennem MySats. Du logger ind pd MySats pa samme made, som nar du
booker timer.
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HVORDAN SUGER, BOOKER OG AFLYSER JEG TIMER?

HVORDAN TILFBIJER OG FJERNER JEG MINE FAVORITTIMER?

HVORDAN SER JEG MIT TRAENINGSPROGRAM?

HVORDAN PLANLZAGGER JEG OG F@LGER OP PA MIN
TRAENING?




Sadan sgger, booker og aflyser du timer

En af de mest typiske gnsker blandt vores medlemmer har veeret gnsket om at kunne
s@ge pa sine favorittimer i sit favoritcenter og derefter kunne gemme sggningen til
naeste gang, man booker en time. Dette er nu muligt gennem den nye
bookingfunktion i MySats!
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Tilfgj flere centre til sggningen ved at
klikke pa knappen Centre . De centre, du
veelger, vil blive gemt som dine
favoritcentre.
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Traek det center, du vil tilfgje som dit
favoritcenter, fra centerlisten og placer
det i boksen nedenfor.

For at fjerne centre fra sggningen, tryk
pa X ved siden af centernavnet.

Tryk Fortsaet nar du har valgt dine
favoritcentre.
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- Center
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- Dato
- Instruktgrens navn.
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Nar du har fundet den time, som du
s@ger, veelg timen ved at trykke pa den.
Du vil nu blive praesenteret for et antal
muligheder:

(Book time , Fgij til favoritter , Afspil
video).
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En booket time er markeret med en grgn
cirkel-ikon. For at afmelde en booket
time, dobbelt-klik pa timen og tryk
“Afmeld” .




Sadan tilfgjer og fierner du dine favorittimer

En oplagt made at skabe en personlig gruppetraeningsplan pa er ved at tilfgje dine
favorittimer til din kalender. Det giver dig mulighed for hurtigt at kunne finde og booke
dine favorittimer.

Nar du har valgt en time i sggevinduet
kan du tilfgje timen som en favorit ved at
klikke pa knappen Fgij til favoritter.

Nar du gar tilbage til kalenderen, kan du
nu i den venstre accordion aktivere din
favorittime-feed ved at veelge boksen til
venstre for timen [Se billede].

Den/de valgte favouritetime/r vil blive vist
| din kalender.

Dobbeltklik pa favorittimerne og book.

| Min kalender |

| Favoritklasser

For at fjerne timer fra dine favoritter, klik
pa knappen til hgijre for klassen og vaelg
Afmeld.
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Sadan ser du dit treeningsprogram

| dit MySats treeningsprogram kan du se instruktionsvideoer for alle de gvelser, der er
pa dit treeningsprogram. Pa den made vil det blive lettere for dig at udfgre hver
gvelse korrekt og dermed fa maksimal effekt ud af din treening. Hvis du ikke har et
treeningsprogram eller hvis du vil @endre dit treeningsprogram, skal du kontakte dit
lokale SATS center for at booke tid til en Treeningsvejleder,

Dobbeltklik pa dit traeningsprogram, som
bliver vist direkte under datoen i din
kalender.

Hvis du ikke har lavet dit
treeningsprogram eller gnsker at aendre
det, venligst kontakt en SATS
Traeningsvejleder for programleegning i
dit lokale SATS center .

Nar du har abnet dit treeningsprogram
kan du:

- Se gvelserne pa video

- Fa detaljeret information om hver
gvelse

- Printe dit treeningsprogram.




Sadan planlaegger og falger du op pa din
traening

Med din MySats Kalender har du mulighed for at ga ind og se alle dine
treeningsaktiviteter. P4 den made kan du fa et alle tiders overblik over alle dine
fuldfarte og planlagte aktiviteter — naesten ligesom en traeningsdagbog.

Dobbeltklik p& det tidspunkt, hvor du har
planlagt eller planleegger at treene .

Tilfgj] din aktivitet | kalenderen ved at
veelge pa listen over aktiviteter | drop-
down-menuen eller skriv selv
aktivitetens navn.

Tryk derefter Gem.

Aktiviteten er gemt i din kalender. Dette
er en alle tiders made at holde styr pa
dine treeningsaktiviteter.




