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|I| lg| + ;ll :i . Taukoliikuntaohjelman

kdynnistyessa ensimmaisen
— tunraletorets kerran — valitse kayttokieli ja
@ 30min (O Kayts Omat suosiki kansiota millaisin aikavalein tai

O 45 min |I| @ Kayta seuraavia likeosioita kellonajoin (Omat ajat) haluat

: [l Niskahartiaseutu tehda taukoliikuntaa.

060m|n .YI" rtal
avartalo

Q75min Wl Aisselka . Madrita satunnaistoiston

Q%0 min Bl <pmarvarre asetukset eli painaessasi

.Koko keho .
O 120min Wl siimat ALOITA HET! [liCiyuty

O omat ajat 2::; haluatko katsoa videoita

O Ajastus pois Bl <eopi Omat suosikit —kansiosta vai
Il kuminauha valitsemistasi liikeosioista.
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Ohjelmat Tilastot Asetukset Ohjeet . Ohjelman toimintoihin paaset
IEl yldlaidan navigointi-ikonien
avulla.

Yldlaidasta loytyvat
=  Ohjelmat -liikevalikko
= Ajastus —videon
ALOITA HETI aloitusikkuna
= Tilastot—oman
kayttoaktiivisuuden
seuranta
=  Asetukset — omat asetukset
(Kieli, Ajastusaika,
Satunnaistoiston asetukset)
=  Ohjeet

ALOITA 10 MIN
KULUTTUA

JATAN NYT VALIIN




Ohjelman kaytto

ALOITA HETI

LIIKEOSIOT

Ylavartalo
Alaselka

Kyynarvarret

Niskan stabilointi

Satunnaistoisto

O Kdytd Omat suosikit kansiota

@ Kayta seuraavia liikeosioita

Niskahartiaseutu

Satunnaistoisto
@ Kaytd Omat suosikit kansiota

O Kaytad seuraavia liikeosioita
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Valitse ohjelma —napilla
paaset liikevalikkoon
valitsemaan liikkeita eri
liikeosioista.

Aloita heti —napilla ohjelma
arpoo videon kayttdjan
Asetukset sivulla tekemien
Satunnaistoisto —asetuksien
mukaan.

Kun Omat suosikit kansiossa
on vahintdan 3 liiketta —
Aloita heti —nappi toistaa
Omat suosikit —liikkeita
jarjestyksessd, jos se on
valittu Satunnaistoiston
asetukseksi.

Omat suosikit —kansioon
paaset liikevalikosta.

Omat Suosikit kansioon voit
lisata tai poistaa liikkeita ” +”
ja” -” —=toiminnoilla.




Videoiden katsominen ja Tilastot

I3 ERGO PRO

HEerGOoPRO

m Hyvaa taukoliikuntaa —
jotta Sina voit paremmin!
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11. Videopainikkeet vasemmalta

oikealle
=  Play/Pause
=  Stop
=  Lis3da suosikkeihin / Poista
suosikeista

= Videon seekbar/
Videoslideri

=  Ainet pailla / pois
*  Ainensiitd

= Tekstitys paalla / pois

Omat kayttotilastot I6ytyvat
ylalaidan ” Tilastot ” —ikonista.

Voit tehda kaikki liikkeet myos
ilman vidlinetta.

Jos videon liikekuvassa on seka
istuva ettd seisova hahmo, on
seisten tekeminen suositeltavaa,
koska se lisda tehokkaammin
verenkiertoa ja
aineenvaihduntaa.

Ohjelmaa paaset milloin
tahansa kdyttamaan Tyopoydan
Break Pro —pikakuvakkeen
kautta.




