INDIS: INCLUSIONE DIGITALE SENIOR
ALLENAMENTO A .
CASA \$/= FONDAZIONE

Guida pratica all’'utilizzo dell’app s ST ’Q’QS* PERUGIA
ALLENAMENTO A CASA —
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Dall'Apple store o Google play cerca
“ALLENAMENTO A CASA”, scarica
'applicazione e aprila.
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Realizzato con il sostegno della

2
INFO GENERALI

ALLENAMENTO A CASA e un'App gratuita per
allenamento e fitness, pensata per tutti, dai
piu giovani a piu anziani.

Q. allenamento a casa © Annulla

Allenamento a Casa

. . I I 1 E - Allenamento muscolare a casa Apri
@ Contiene diversi programmi per realizzare : RY 'er=mento muscolare a ca:
| tuoi obiettivi per la forma fisica. Vuoi AHAK*7760 (2 Leap Health (R.33) Salute e benes..
L IN CORSO

sviluppare i muscoli, bruciare i grassi o
mantenerti in forma, migliorare la tua agilita?
Non importa quale sia il tuo livello di attivita
fisica, puoi tuffarti nella tua speciale routine

quotidiana a casa o in qualsiasi posto, senza BN owcen Facile
bisogno di attrezzature o istruttori. : B - e ovoeo Pelbesen

;‘g‘ Allenamento a Casa

Allenamento muscolare a...

Apri
Fantastiche funzioni progettate per te:
1. Allenamento e programmi speciali in

base ai tuoi obiettivi fitness e sowctn s oyt S
- FITHESS ONLINE e el S : Acquisti in-apj

"/i A”enamento d Casd basato SUI peSO . *%k%%11.295 [ FITNESS ONL... (N.12] Salute e b...

corporeo, senza bisogno di attrezzature : - S —

Livello principiante, intermedio ed esperto
per soddisfare le tue esigenze

@ Oltre 100 allenamenti completi preparati
da esperti

¥ Guida tramite video animazione o
istruttore professionale

ul Grafico personalizzato per il monitoraggio
dei dati
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Guida pratica all’utilizzo dell’app HQ’QS* PERUGIA

ALLENAMENTO A CASA

Segui la guida e prepara il tuo profilo, inserisci i dati riguardanti la tua situazione fisica, la :
: tua eta, le tue abitudini, il tempo a disposizione e, cosa piu importante i tuoi obiettivi.

SEGUI QUESTA GUIDA PASSO A PASSO E SARAI PRONTO PER METTERTI IN GIOCO E
: MIGLIORARE LA TUA CONDIZIONE FISICA.

BUON LAVORO E NON DEMORDERE!!

< e

Su cosa ti vuoi

Di che sesso sei?
concentrare?

Questo ci aiuterd a personalizzare il tuo
= i adllenamento per adattarlo
o - perfettamente al tuo tasso metabolico.

.‘\ M
- Braccio

Ciao!

Sono il tuo coach personale.
Ecco alcune domande per

costruire un piano personalizzato " P Toiges
per te. '

o

Spalle

Addominali

Tutto Il Corpo

Altro / Preferisco non rispondere

SONO PRONTA
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Forma fisica ed eta sono i primi due
: parametri fondamentali per poter
: capire le tue capacita e fisiche.

Ll
--------------------------------------------------------------

< — < — <

Qual e la tua attuale Qual é la forma In che anno sei
forma corporea? corporea che vorresti? nata?

P <) Questo ci aiutera a personalizzare gli
= allenamenti in base alle capacita del tuo
corpo e garantire un allenamento sicuro.

Grasso

Definita

® Grasso corporeo ideale

16% ~23% (Obiettivo ragionevole!)

Un passo alla volta! Questo obiettivo e pratico e
Muscoloso | \ adatto ai principianti.
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Realizzato con il sostegno della

Altezza e peso, altre due
caratteristiche fondamentali per la
creazione del tuo piano di
allenamento.

: o Qual € il tuo peso Qual € il peso che vuoi
jruantoiseraia: attuale? raggiungere?

x Calcoleremo il tuo BMI e adatteremo

= 9gliallenamenti per rispondere al
meglio alla tua corporatura!

78.5., 70. -

® Scelta sudata!

¥ Current BMI Perderai il 10.8% del peso corporeo

Ti serve solo un po' pili di Otterrai costanti vantaggi per la salute:
- Riduce i lipidi nel sangue e la pressione

avere una figura pit sana! sSouigl lslale _
- Potenzia il metabolismo
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Realizzato con il sostegno della

L'applicazione tiene presente del
fatto se hai sofferto di infortuni ho
: hai qualche patologia. Inoltre puoi
: scegliere quante volte ti vorrai
allenare ogni settemana.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
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Quanto spesso ti Hai sofferto di
vuoi allenare? qualche infortunio

di recente?

“ Y Nessuno (9 Ipertensione

3 7\ Sspalle » Diabete

Hai avuto problemi
di salute di recente?

3 volte/settimana &% Polso @ Cardiovascolare

Mi piace allenarmi come parte del
mio stile di vita
¢ Ginocchio  Asma

@ J> caviglia %ﬂ Emorroidi

£ Parte bassa ««+ Altro
! della schiena
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L'Applicazione a questo punto fa
una stima del tempo che ci vorra
per farti raggiungere i tuoi obiettivi,
sulla base delle informazioni fornite

fino a questo punto.

Ma non e finita qui....

.
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Nel tuo caso, molto
probabilmente raggiungerai

70.0 kg entro il feb 4!

Un ottimo inizio.

Tutto sta procedendo come
previsto! Ti daremo una data piu
precisa dopo qualche altra
domanda.

L |
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Come valuteresti il tuo
livello di forma fisica?

Principiante
Sono nuovo nell'attivita

fisica

Intermedio

Di solito mi alleno alcune
volte a settimana

Avanzato

Sono esperto e voglio
superare i miei limiti

Prossimo

Realizzato con il sostegno della

\67/= FONDAZIONE

P QL PERUGIA

& -

Scegli il tuo livello di
allenamento
preferito

Facile per iniziare

Fai una leggera
sudata

Un po’ impegnativo
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: Forma fisica ed eta sono i primi due
: parametri fondamentali per poter
: capire le tue capacita e fisiche.
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Quali attivita ti
piacciono?

Fitness a casa [Calisteniaj

Stretching Esercizio di postura

Allenamento veloce Corsa

Allenamenti con la sedia 809000+

piani fitness

completati

Allenamento con manubri

Recupero Tabata Yoga ,
Creazione del programma personale...

; )
Allenamento in palestra _

Prossimo
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Dal menu principale in basso scegli la voce “Personale”.

Pronti a rimettervi in forma? Da adesso segui le istruzione del tuo formatore/ice.
SIINIZIAN!

NB: I'applicazione e gratuita, di conseguenza possono apparire delle pubblicita,
aspetta il tempo dovuto e chiudi la schermata delle pubblicita. Se lo desideri puoi
scoprire i piani a pagamento.

12:23 ol T @)
28 GIORNI

TUTTO IL CORPO AUMENTO DI POTENZA =
Gomiti all'indietro Feedback

Termini e Privacy

30% DI SCONTO! [>)

0,08 €/giorno 29,99 €/anno (41.99-€)

£

Fase 1: Iniziano le abitudini sane

FA UNA PAUSA

Video Tutorial

DURATA (SECONDI)

ISTRUZIONI

Giorno 2

5min. 75 kcal

In posizione eretta, con i piedi allineati alla Esercizio 1/8
larghezza delle spalle. Posizionare le mani sui
fianchi, con le dita rivolte verso il basso e i

gomiti verso l'esterno.

Gomiti all'indietro @

Spingere gradualmente i gomiti allindietro e
Giorno 3 riportarli nella posizione iniziale. Ripetere
- f

. l'esercizio.
5min. 75 kcal

ARFA I FAamslLI>
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Classico Scopri Personale Quotidiano




