
Visita guiada

27/11/2021 Essen

Treinos



2

1. Estrutura da área de treino
2. Treino com peso do corpo
3. Aulas de yoga guiadas
4. Resistência
5. Monitoramento externo
6. Adicionar treinos manualmente
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Programação



1. Estrutura da área de treino
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– Treino com peso do corpo
– Aulas de yoga guiadas
– Resistência
– Função importante para

monitoramento externo
– Mais (adicionar treinos

manualmente)
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2. Treino com peso do corpo
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– Clique no bloco “Treinos pré-
definidos”

– Selecione um treino da lista
– Encontre uma descrição do

treino
– Escolha uma sessão de treino
– Clique para iniciar o treino
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2. Treino com peso do corpo
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– Clique para iniciar o treino
– Após o exercício, clique em

“Avançar”
– Espere a pausa e depois clique

em “Avançar”
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2. Treino com peso do corpo
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– Após concluir o treino, clique
em “Avançar”

– Avalie a dificuldade do treino
– O aplicativo pode ajustar treinos

futuros com base em sua
avaliação

- Opção de tirar uma foto
- Clique em “Concluir” e os

membros da sua equipe verão
seu treino
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3. Aulas de yoga guiadas
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1. Escolha sua categoria de
aulas de yoga (por exemplo,
Iniciantes, Avançado, Força,
Mobilidade)

2. Escolha seu exercício
3. Inicie o treino
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