


TAVOITTEIDEN .
HALLINTA

1. Klikkaa etusivulta "tavoitteet”, naet sinun tamanhetkiset

13.04

PAATAVOITE

Tasapainoisempi elama

tavoitteet. | @
2. Merkkaa tavoite saavutetuksi painamalla maalitaulun VALTAVOITTEET
kuvaa, jolloin maalitaulu muuttuu varilliseksi TAl klikkaa
tavoitteen nimesta ja valitse "saavutettu!” Vils sanamats

3. Klikkaamalla tavoitteen kohdalta pystyt myos
Mmuokkaamaan tavoitteita. @ | e o

4. Klikkaa oikeasta alareunasta "lisaa uusi’, kun haluat vl

lisata uuden tavoitteen.

5. Pystyt myos arkistoimaan tavoitteita painamalla
"arkistol”. Pystyt tarkastelemaan arkistoituja tavoitteita A
klikkaamalla vasemmasta alareunasta "arkisto” kohtaa.

ARKISTO LISAA UUSI

@ SSHKEe



TREENIEN SUORITUS

1. Valitse "treenaa” ja "suorita treeniohjelma”

2.Valitse haluttu harjoitus ja avaa se

3.Valitse "aloita treeni”

4.Kirjaa toistoikkunoihin todelliset toteutuneet toistot /
toteutunut aika.

5.Mikali jatat jonkun sarjan tekematta, voit klikata "+"-merkkia
ja valita "skippaa sarja’.

6. Mikali haluat lisata sarjan, klikkaa "+"-merkkia ja "lisaa sarja’.

/.Pyyhkaise oikealle siirtyaksesi seuraavaan liikkeeseen

8.Tullessasi ohjelman lopetus-sivulle tayta lisatiedot ja muista
tallentaa!

Huom!

Aikaa vasten tehtavissa harjoituksissa voi kayttaa ajastinta. Saat

sen paalle klikkaamalla kellon kuvaa vasemmasta alakulmasta!

@ SSHKEe
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MAAMIINA SUMOKYYKKY

TOISTOT VASTUS LEPO
12 55 kg 30s
10 60 kg 28s
14 50 kg 35s

/\

VENYTTELY DYNAAMINEN

ALOITA TREENI

LAHENTAJAVENYTYS KAYNTIASENNOSSA

Voima aikaa vasten - 2 sarjaa

JALAN NOSTO + VENYTYS

» Voima aikaa vasten - 2 sarjaa

ASKELKYYKKY T-KIERROLLA
Voima aikaa vasten - 2 sarjaa

ASKELKYYKKY TAAKSE + KIERTO
Voima aikaa vasten - 2 sarjaa

COBRA + NISKAN PYORITYS
Voima aikaa vasten - 2 sarjaa

DYNAAMINEN SELAN PYORISTYS
ISTUALTAAN

Voima aikaa vasten - 2 sarjaa

ETUREIDEN VENYTYS
ETEENTAIVUTUKSELLA

VVoima aikaa vasten - 2 sariaa

/\
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KELLOTUS TREENISSA

LEPOAJAN KELLOTTAMINEN

1. Klikkaa liikkeen alta LEPO- kohdan alta esim: "Imin”
laatikkoa, jolloin sinulle aukeaa vasempaan alareunaan
kelloa.

2. Klikkaa kelloa, niin kello lahtee paalle.

3. Klikkaa "ok”, kun olet valmis.

LIKKEEN SUORITTAMINEN KELLOA VASTEN

1. Klikkaa AlKA-valikon alta laatikkoa, jolloin sinulle aukeaa
vasempaan alareunaan kello.

2. Klikkaa kelloa, niin kello lahtee paalle.

3. Kun valmentajan annettu aika on saavutettu, kuuluu
vihellys aani, mutta kello jatkaa kellottamista.

4. Klikkaa "ok”, kun olet valmis.

@ SSHKEe

ull FIDNA 4G

HOLLOW BODY HOLD

ul FIDNA 4G

HOLLOW BODY HOLD

Ly

Ohjearvo: 30s

00:00: 03




1. Kili
2. Va
3. Va
4. Kili

Kkaa "Sy0”
itse ohjelmapaketti ja klikkaa ravinto-ohjelma auki
itsemalla "lue ohjeet” naet taydentavia ohjeita

Kkaamalla halutun aterian nimea, naet ateria-ohjeet

RAVINTO-OHJELMIEN
SUORITUS

'

RAVINTO-OHIJELMA 1600-1800KCAL |

5. Merkitse ateria syodyksi painamalla aterimia, talloin aterimet
muuttuvat vihreiksi. Muista tallentaa!!
6. Suoritettava ravinto-ohjelma nakyy etusivulla, klikkaamalla sita
paaset jatkamaan ateria merkintgja.

Huom!
Push-viestit kulkevat vain siihen laitteeseen (puhelimeen tai
tablettiin), jolla on viimeksi kirjauduttu sisaan applikaatioon.

kaytat

SYKE:ttd useammalla laitteella, niin push-viestit tulevat siis

vain siihen laitteeseen, jolla olet viimeksi kirjautunut sisalle.

Mikali

@ SSHKEe
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RAVINTO-OHJELMA

LUE OHJEET

10.6.2017

AAMIAINEN
07:00 - 09:00

LOUNAS
1:00

VALIPALA
10:00

PAIVALLINEN
17:00 - 19:00

ILTAPALA
20:00

PALAUTUSJUOMA/-RUOKA

16.53 710X 37%@ )

MUISTIINPANO

AAMIAINEN 07:00

SYOTY

SYONTIAIKA

7.00

OMAT HUOMIOT /SOIN TOISIN

TALLENNA

OHIJEET
- Kasviksia / marjoja

- proteiinia
- hyvia rasvoja

- vitskut
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RUOKAPAIVAKIRIA
APPLIKAATIOSSA

1. Valitse "Ruokapaivakirja”

2. Paina oikeasta ylakulmasta ” + "- merkkia

3. Klikkaa "ruokapaivakirja”, kirjaa syontiaika, Kirjoita
"huomiot / sOin toisin®- kohtaan mita soit ja paina ok

4. Merkitse ateria syodyksi painamalla aterimia, jolloin
aterimet muuttuvat vinreiksi. Muista tallentaa!!

5. Suoritettava ruokapaivakirja nakyy etusivulla,
Klikkaamalla sita paaset jatkamaan ateria-
merkintoja.

@ SSHKEe

S ©  RAVINTO-OHIELMA

! RAVINTO-OHIJELMA 1600-1800KCAL |

LUE OHJEET

10.6.2017

AAMIAINEN
07:00 - 09:00

LOUNAS
1:00

VALIPALA
10:00

PAIVALLINEN
17:00 - 19:00

ILTAPALA
20:00

PALAUTUSJUOMA/-RUOKA

v

16.53

MUISTIINPANO

AAMIAINEN 07:00

SYOTY
SYONTIAIKA

7.00

OMAT HUOMIOT /SOIN TOISIN

TALLENNA

OHIJEET
- Kasviksia / marjoja

- proteiinia
- hyvia rasvoja

- vitskut

| ~

-
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TREENIPAIVAKIRIA

10.08 ul FIDNA 4 10.35

TREENIPAIVAKIRIA TREENIMERKINTA

1. Klikkaa etusivulta "treenipaivakirja”, aukeaa sinulle lista o I
tallennetuista treeneista.
2. Klikkaamalla treenia aukeaa sinulle treenin kesto, arvioitu
kulutus
kokonaistulos, liikkeiden toistomaarat seka vastukset.
3. Liikkeiden perassa on nuoli ylos ikoni, mita klikkaamalla naet
liikkeen historian.
4. Klikkaamalla ylhaalta oikealta "+”- nappia saat lisattya uuden
treenipaivakirjamerkinnan. Muista tallentaa!

VALITSE LAJI

. TARKENNE
Kalusteiden siirtdminen - Jdjdkdkdk

KESTO

00 h w 00 min ¥ 00s

SYKE

MIKA FIILIS?

® ®@ @ © @

KUINKA RASKAALTA TUNTUI?

®
®
®
®
®
®
®
®
®
®
®

Eri varisista ruuduista ja hymioista nakyy katevasti
jalkeenpain miten olet kokenut tekemasi treenin (kevyt, raskas
tms.) seka mika on ollut fiilis treenissa.

@ SSHKEe



PUSH-ILMOITUKSET

Push-ilmoituksia tulee esim. Ruokailuiden suorittamisesta valmentajan
asettamana kellonaikana.

Push-ilmoituksia tulee vain, jos ohjelma on merkitty tahdelliseksi ja
aterioille on asetettu kellonajat.

Saat Push-ilmoitukset pois verkkoportaalin kautta, kohdasta ”Omat tiedot”

Huom!

Push-viestit kulkevat vain siihen laitteeseen (puhelimeen tai tablettiin), jolla on
viimeksi kirjautunut sisaan applikaatioon. Mikali kaytat SYKE:tta useammalla
laitteella, niin push-viestit tulevat siis vain siinen laitteeseen, jolla olet viimeksi
Kirjautunut sisalle.

@ SSHKEe
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SYKE 1t sitten

Syke
On aika syoda lounas

1dl keitetty riisi / 200g bataatti / 4kpl
riisikakku / 1dl keitetty pasta / 150g peruna

W) FRONT 11 sitten

Wish: Hei Terhi! Kiitos ostoksistasi! Kauppa
valmistelee tuotettasi lahetettavaksi.Tuote
lahetetaan arviolta seuraavien 3 paivan
kuluessa. Naiset Miehet Asusteet Kodinsi...

Wy FRONT 11t sitten

noreply@posti.fi: Kiitos tilauksestasi. Alta
|6ydat ohjeet lahetyksen toimittamiseksi
postiin sekd yhteenvedon tilauksestasi.
Tilausnumero: 1746162 Tilauspaiva: 29.12...

2 t sitten

\“) FRONT

dapulse: This is a confirmation that your
account Trainerit will be switched to
monday.com on Jan 09 ,2018. We'll send
you an email soon with all practical detail...

W FRONT 2 t sitten

O




KIRJALLISET

S OHIELMAKUVAUS

TAMMIKUU 2017

e Tehdaan 4 punttitreenia viikossa, joille oma
ruokavalionsa myaos

e Tehdaan aerobisia pari viikossa ja paalle
venyttelyt. Ei ole maailmaa kaatava asia jos
jaa joskus valista. Ei ole myodskaan valia jos
teet vahan pidemman tai lyhyemman

am nm = = " " " aerobisen tai venyttelyt. Saat vapaasti valita
Loydat kirjalliset ohjeet nain:

e Kerran viikossa vapaasyonti, jolloin saat
syoda max kahdella aterialla ohi ruokavalion
pitaen silti kohtuuden.

1. Valitse "treenaa” ja "suorita treeniohjelma” e stas st sl
panostus saada vain hyvat maarat kaikkea

2. Kllkkaa Ohjelmapakettla eS|m ”Syksyn treenlt” sopivissa kalorirajoissa ja mahd. hyvista

valinnoistal!

3. Klikkaa aUKi kirja”inen Ohje ° Fh)dé]ui\i/sa.t:jiEi}r{;‘::itrz::”ruokaiIutjaylimé\é’zré\isettreeni
4. Nyt naet sinulle laaditut ohjeet

OH ,EE ' 4 KIRJALLISET OHJEET TAMMIKUU

@ SSHKEe



KAUSISUUNNITELMAT

Loydat kausisuunnitelman nain:

1. Valitse "treenaa” ja "suorita treeniohjelma”

2. Klikkaa ohjelmapakettia esim. "kesakunto 2018”
3. Klikkaa auki esim. "kausisuunnitelma”
"vilkkoesimerkki” ohje.

4. Nyt naet sinulle laaditun kausisuunnitelman.

@ SSHKEe
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all Telia FI 3G 17.36 7% 36%@ )

S OHIELMAKUVAUS

KAUSISUUNNITELMA AJALLE 1.5-30.6

PAIVAMAARA

Treeni

MA 01.05.2017
Lepo

T1 02.05.2017

Aerobinen liikunta 60 min. (yhteistreenit)

KE 03.05.2017

Aerobinen lilkunta 60 min. (portaat)

TO 04.05.2017

Lihaskunto (oman kehonpaino)

PE 05.05.2017

Lihashuolto

LA 06.05.2017

Aerobinen liikunta 60 min.

@ Q + @ ¢
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MUISTIINPANOT JA TEHTAVAT

Muistiinpanojen lisaaminen

1. Klikkaa etusivulta "muistiinpanot”
2. Kirjaa muistiinpano ja muista tallentaa!

Tehtavien asettaminen

1. Klikkaa etusivulta "tehtava”

2. Kirjaa tehtava esim.”merkkaa aamupaino”

3. Valitse "tehtava toistuu”, mikali haluat tehtavan toistuvan paivittain /
viikottain / kuukausittain

4. Muista tallentaa!

Taman paivan muistiinpanot ja tehtavat nakyy etusivulla tanaan” kohdan
alla.

Pystyt myos lisaamaan tehtavia ja muistiinpanoja etusivulta
"TANAAN” laatikon oikeasta reunasta.

@ SSHKEe

13.06

TEHTAVA 29.12.2017

OMA KALENTERI

g MERKKAA AAMUPAINO

MUOKKAA




all Telia FI 3G 18.08 ¥ 333%@ )

O PAULIINA LUOMALA

CHAT

Mika fiilis?
Pauliina Luomala

kahdeksan kuukautta sitten

Chatin avulla voit olla milloin tahansa yhteydessa R

. . ey . . . \ an hyva!
omaan valmentajaasi mobiiliaplikaation tai
verkkoportaalin valityksella.

Miltas uusi ohjelma vaikuttaa?

Pauliina Luomala

kaksi minuuttia sitten

Loydat chatin applikaatiosta etusivun alapalkista

1. Klikkaa puhekuplan kuvaa Aika rankkal@
2. Mikali sinulla on useampi valmentaja, valitse Sind. muutama seln ster

valmentaja
3. Laheta valmentajalle viestia

Kirjoita viesti... q
Mikali viesteja on jaanyt lukematta, niin saat _

Mmuistutuksen sahkopostiin asiasta. | &

—

|

@ SSHKEe



710 40%@ )

UNEN SEURANTA

SYKE mahdollistaa myos unen seurannan. Voit
pitaa kirjaa kuinka nukuit ja miten pitkaan.

Unen laatu ja maara ndkyy myos selkeina iy

graafeina suoraan aplikaatiosta. 2, | SoezomNUKUNmAN K

1. Klikkaa etusivulta "uni”, naet aikaisemmat . | EoszoU Y

merkinnat. | 2eomamNRom AN oK

2. Lisaa uusi merkinta oikeasta ylakulmasta "+"- | mosam N ANk

merkistd, muista tallentaa! T —

3. Voit poistaa merkinnat klikkaamalla kohtaa minka & a + @ o

haluat poistaa ja valitse "poista” . ~ |
— =

@ SSHKEe



16.17 790 40% @

FIILIKSEN SEURANTA  E—

MIKA ON FIILIS JUURI NYT?

® ® @@ © 6

SYKE mahdollistaa my0s fiiliksen seurannan. Voit pitaa kirjaa
esim. Viikon tai treenipaivien fiilliksesta.

07.09.2017
Fiilis oli hyva (1 merkinta)

05.09.2017
Fiilis oli hyva (1 merkinta)

Fiilis nakyy myoOs selkeana graafina suoraan aplikaatiosta.

04.09.2017
Fiilis oli huono (1 merkinta)

31.08.2017
Fiilis oli hyva (1 merkinta)

1. Klikkaa etusivulta "fiilis”, naet aikkaisemmat merkinnat.
2. Lisaa uusi fillis merkinta klikkaamalla kasvojen kuvaa, mika
kuvaa parhaiten taman hetken fiilistasi.

24.08.2017
Fiilis oli tosi hyva! (1 merkinta)

@ O @& @ @

20.06.2017

@ Q i ¢

:
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ullelisa = 13.07 ullelisa =

S TREENIMERKINTA S

LANTION OJENNUS TANGOLLA (HIP THRUST)
laa

TOISTOT VASTUS
n 60 NYT: 66 kg

10 60

23.12.2017
10 60 66 kg

05.11.2017
671 kg

BU_FGARIALAINEN SMITHISSA TAAKSE : 02.07.2017
TYONTYEN 67.7 kg

06.05.2017
67 kg

30.04.2017
67.8 kg

26.04.2017

TAVOITE: 67 kg

UNEN LAATU UNEN MAARA

25.04.2017 NUKUIN HYVIN
Unen maara 07:40

24.04.2017 NUKUIN IHAN OK
Unen maara 07:50

23.04.2017 NUKUIN IHAN OK
Unen maara 06:00

22.04.2017 NUKUIN HYVIN
Unen maara 07:20

21.04.2017 NUKUIN IHAN OK
Unen maara 07:15

20.04.2017 NUKUIN ERITTAIN HUONOSTI
Unen maara 04:20

19.04.2017 NUKUIN HUONOSTI
Unen maara 06:25

Q




00:00 VENYTTELY (N. 15MIN)

ALOITA TREENI

ALKUOPASTE

ALASELAN VENYTYS
Voima aikaa vasten - 1 sarja

KASIEN ROIKOTUS
Voima aikaa vasten - 3 sarjaa

KYLKIVENYTYS SEISAALTAAN
Voima aikaa vasten - 2 sarjaa

SUUNNIKASLIHASTEN VENYTYS
Voima aikaa vasten - 1sarja

RINNAN AVAUS
Voima aikaa vasten - 1sarja

RINTAVENYTYS PENKKIA VASTEN
Voima aikaa vasten - 2 sarjaa

ASKELKYYKKYVENYTYS
Voima aikaa vasten - 2 sarjaa

ETUREIDEN VENYTYS KYLKIMAKUULTA
Voima aikaa vasten - 2 sarjaa

/\
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RAVINTO-OHJELMA

RAVINTO-OHJELMA 1600-1800KCAL

LUE OHJEET

10.6.2017

AAMIAINEN
07:00 - 09:00

LOUNAS
11:00

VALIPALA
10:00

PAIVALLINEN
17:00 - 19:00

ILTAPALA
20:00

PALAUTUSJUOMA/-RUOKA

UNEN LAATU UNEN MAARA

25.04.2017 NUKUIN HYVIN
Unen maara 07:40

24.04.2017 NUKUIN IHAN OK
Unen maara 07:50

23.04.2017 NUKUIN IHAN OK
Unen maara 06:00

22.04.2017 NUKUIN HYVIN
Unen maara 07:20

21.04.2017 NUKUIN IHAN OK
Unen maara 07:15

20.04.2017 NUKUIN ERITTAIN HUONOSTI
Unen maara 04:20

19.04.2017 NUKUIN HUONOSTI
Unen maara 06:25







