SNABBGUIDE FOR TRANAREN

Firstbeat.net

Gruppvy

Gruppvyn ar utformad for tranare. Har kan du hantera och redigera grupper och avsnitt, skicka
aterkoppling, lagga till och redigera grenar och skapa anvandnings - och halsoriskrapporter

Gruppvyn gor det enklare att folja effekterna av daglig aktivitet, halsoférbattrande fysisk aktivitet och
traning, vilket gor att tranaren kan ge relevant aterkoppling for grupper beroende pa deras specifika mal
eller rikta aterkopplingen direkt till dem som behover den.

Anvandn ingsrapporten  gor att traénaren kan dvervaka grupper under angivna tidsperioder. Tranaren ser
traningsmangder, populdraste grenar och utveckling av aktivitetsniva: till exempel kan du se vem som ar
aktiv regelbundet eller om de som brukade vara inaktiva har 6kat sin aktivitetsniva. Du kan dven gora
jamforelser mellan aldersgrupper eller mellan man och kvinnor.

Halsoriskrapporten  gor att tranaren kan 6vervaka forandringar av aktivitetsniva och halsorisker under en
vald tidsperiod. Tranaren ser gruppens aktivitet och halsoriskprofiler i bérjan och slutet av tidsperioden samt
en héalsoriskfaktor, som beraknar de positiva effekterna av fysisk aktivitet: Racker den genomsnittliga
mangden fysisk aktivitet for att bibehalla halsa och arbetseffektivitet?

Genom att kombinera grupprapportinformation med till exempel genomsnittligt antal dagar sjukfranvaro eller
produktivitetsstatistik kan du borja utvardera den fysiska aktivitetens effektivitet och darigenom konkret visa
fordelarna med att investera i den har tjansten.

Flikarna Redigera anvandarkonton och Redigera avsnitt finns i administratorsvyn. Fliken Redigera avsnitt
finns &ven i Gruppvyn.

Administratorsvy: Redigera anvandarkonton

Anvandarkonton Ta konton i bruk

Totalt 62 Ange lista med e-postadresser, en pa rad, for att borja anvanda ej
levererade konton. Din kontoinformation kommer automatiskt
Ej levererade 7 att skickas till de e-postadresser som angetts.
Leviserida ochiel anviids AR E-postadresser ar\dreaj.sver}ssamgmaxl.com
nils. m@gmail.com
camilla@gmail.com
Inaktiverad 2
Ibruk 35
Anvandarrattigheter | Slutanvindare | | Tranare

Skicka information

Information om anvandarkonton Ta konton i bruk
Under Anvandarkonton kan du visa: Om det finns konton som inte har levererats kan
1 Totalt antal konton du skicka dem via e-post:
T Ej levererade konton 9 Skriv in e-postadresserna i det angivna faltet
fKonton som levererats, men inte anvands (en adress per rad).
fInaktiverade konton 1 Definiera anvéandarrattigheterna for de konton
ffKonton som anvands som ska skickas: slutanvandare/tranare.

1 Tryck pa Skicka information.




Administratorsvy: Redigera avsnitt (aven i gruppvyn, utan alternativen laggat ill och
ta bort avsnitt)

Nytt avsnitt / Ta bort avsnitt Visa alla avsnitt Visa enskilda avsnitt
Valj Nytt avsnitt eller Ta bort avsnitt. TEn lista med alla avsnitt och Visa information om det valda avsnittet
Lagga till ett nytt avsnitt: antalet personer i dem. och andra det efter behov:
q1Skriv in avsnittets nam.n 1S6k och filtrera avsnitt genom att T Avsnittsnamn
f1Valj ett bverordnat avsnitt ange filtreringsvillkor. fiDatum da avsnittet skapades
fLégg till anteckningar vid behov T Valj avsnitt genom att klicka pa 1 Obs!
det med musen. T Personer i avsnittet
Det &r bara kundens huvudanvéandare 1Oppna delavsnitt genom att . . .
. . o . R . Du kan soka efter personer i avsnittet
som kan skapa och ta bort avsnitt! klicka pa pilen framfor avsnittet. )
och filtrera dem genom att ange ett eller
flera filtreringsvillkor.
. . Y I ——————DUV—————"] [ty ¥ [erepmtu— WSO
él(? Firstbeat.net - Firstbeat Technologies Fitness Coach | Step Coach | Grupper | Admin| | Meny x
| Redigera grupperl Feedback grupp l Redigera dvningar l Anvindningsrapport l Hilsoriskrappon] Redigera avsnitt ‘ Uppdatera visning
i eme———— i ———————————————eeeesssessssessas
Dalj filtreringsalternativ Avsittsnamn | Avdaining8 Skapatden 21.4.2009
Avsnittsnamn Ateckingar
Skapat frin och med )
Skapat till och med |
Fler filtreringsaltemativ
Avsnitt Antal anvindare i Eicnarii
¥ Foretag 14
A Iniic , E-post Anvandarroll | _Alla |
Avdeiings a Fomamn, e e
Avdelning € 3 Andreas Svensson andreas.svensson@forstag.com
Camilla Nyquist camilla.nyquist@faretag.com
Peter Eklund peter.eklund@foretag.com
Lena Johansson lena.johansson@foretag.com
Flytta person
Avsnitt Antal anvéndare
V Féretag 1
Awdelning A 7 andare till avsnittet | | Ta bort anvandare frn avsnittet | | Ligg till nytt anvandarkonto
Avdelning B a
Ta bort avsnitt| | Nytt avsnitt Avdeininge ) Spara
Flytta person
Flytta anvandare mella  n avsnitt J— | Lagga till ett nytt anvéandarkonto
1. Dra anvandaren med musen till detnya | . Sherramn Du kan lagga till ett nytt
avsnittet Epostadress anvandarkonto genom att valja Lagg
226Ta bort anv&andare Anandarmamn till nytt anvandarkont o sa lange det
T . . 0k anvandare | . .
1 Vélj anvandare i det aktuella ] | finns konton som inte har levererats.
avsnittet RS s LS OgTA Ange den nya anvandarens e
1 Valj det avsnitt som du vill flytta postadress.
anvandaren till | L) LB TAnge anvandarréttigheter:
3. Flytta anvandare till ett avsnitt slutanvéndare och/eller tranare.
9 Sok efter den person som ska flyttas TVvalj avsnitt
1 Valj ratt person fL&gg till en anvandare genom att
1 Klicka pa Flytta for att flytta klicka pa Skapa nytt anvandarkonto.
anvandaren till det valda avsnittet
Gruppvy: Fliken Redigera grupper
Lagg till/Radera ) ] Gruppmedlemmar
grupp é%? Firstbeat.net - Firstbeat Technologies Filnesscoachfslep Coach Grupper‘m Meny 3¢ 1] Lagga tl” personer |
9Du kan skapa en ny - - - - — — en grupp fran listan
grupp genom att vélja Alla personer: Valj
Lagg till grupp. Skriv person och klicka pa
in gruppens namn i T Lagg till.

det angivna féltet.
fIDu kan ta bort en

Medlemmarna listas
under O Per sor

grupp genom att Bl gruppen.
markera den och i Ta bort en
klicka pa Radera. gruppmedlem: Valj en

medlem under
Personer i gruppen
och tryck p

| A5 il grupp | | 12 bort




Gruppvy: Fliken Gruppfeedback
Fliken Traning

Overvaka traning/fysisk aktivitet Skicka e -post till gruppmedlemmar

Information o m gruppmedlemmarnas fysiska aktivitet:
T Antal repetitioner av 6vning
1 Ovningens langd

Du kan skicka e-post till enskilda
medlemmar eller till hela gruppen.

T Vilken procentandel av de planerade avsnitten har utforts
ISmiley-bedémning (kéansla)

% Firstbeat.net - Firstbeat Technologies

Fitness Coach| Step Coach | Grupper | Admin Meny x

| Redigera grupper | Feedback grupp | Redigera vningar | Anvandningsrapport | Halsoriskrapport | Redigera avsnitt |

visning l

Valj grupp

Gruppnamn Traning | Aktivitet Valj startdatum | 04/07/2009 78 slutdatum | 04/21/2009 [ | Uppfriska
e N i
Lapning

e Andreas Svensson andreas.svensson@gmail.com | 10 10 h 25 min 115%
agghing Camilla Nyqvist camilla.n@hotmail.com 10 10h 25 min 125%
Peter Eklund peter@hotmail.com 28 8hSmin 100% -
Lzna Jahansson lena j@gmail.com 4 5h23min 65% -
visa

(& Traningsgrupper

© Ausnitt
Barnavsnitt
Anvand Ctrl eller Skift om du vill vilja flera anvandare. | viljalla J | Vilj ingen |
Amne of your muscles well-b d stracthing
Texti meddelande | Hellojoggers.

When startingmore fraquent trainingit is important to take care of your muscles'well-beingand stratching. Careful stretching in both

warmeup and cool-down is an important part of regular training. It is also recommended to stretch in the evenings while e.g watchingty.

Wewill discuss more precisely about streching during our upcoming workouts.

Skicka e-post

Valj tidsperiod
Ange under vilken tidsperiod du vill ha
information om gruppens fysiska aktivitet.

Klicka p& Uppdatera for att uppdatera
tréaningsinformationen i den har vyn.

Fliken Aktivitet

éj}f Firstbeat.net - Firstbeat Technologies

— —
Fitness Coach | Step Coach| Grupper | Admin Meny x

l Redigera avsnitt[

|Redigengrunperl Hcdhdgwl Redigera iivningarl andnil l 3l Uppdatera visning |
Vilj grupp Feedback

Gruppnamn Traning | Aktivitet

Valj startdatum | 04/07/2009 5 slutdatum | 04/21/2009 (3 | Uppfriska
Lapning.
: = T T T T

Altiv AndreasSvansson andreas.svensson@gmail.com 3 9800 120% 30
— Camilla Hyquist camilla.n@hotmail.com 1 5330 35% 27

PeterEklund peter@hotmail.com 2 8300 109% 29

Lenalohansson lena.j@gmail.com 5 11120 56% 19
Visa

(& Traningsgrupper

© Awsnitt

Anvand Ctr eller Skift om du vil valja flera anvandare. | valiala || valjingen |

Amne  Increasingyour daily physical activity

Texti meddelande | Hello

Your hava been very activa in measuring angloggingin your steps. Graat
Rememberto be activ in your daily life. Steps accumulate imperceptibly when you e.g. choose stairs instead of elevator. It is also worth

changingfrom watchingtvfor half an hourto walking:this helps zasily to collect your daily acrabic steps which are impartant for your
health.

Skicka e-post

|
Overvaka fysisk aktivitet
Du far information om gruppmedlemmarnas dagliga
aktivitetsniva:
faktivitetsklass
fTgenomsnittligt antal steg om dagen
T registrerade steg i forhallande till malet
flantal aktiviteter

Skicka e -post till gruppmedlemmar

Du kan skicka e-post till enskilda medlemmar eller till
hela gruppen.




Gruppvy: Fliken Redigera 6vning ar

Lagg till en ny 6vning

T Klicka pa Nytt.

9 Skriv dvningens namn
under Namn.

fVvalj den kategori som
beskriver 6vningen bast.

T Klicka pa Spara.

Den nya évningen kan

ses av alla anvandare av
det har kontot under
ovningar i
traningsinformationsvyn.

Gruppvy: Fliken Anvandningsrapport

Redigera 6vning

fVvalj évning.

T Redigera 6vningens
namn eller kategori

T Klicka pa Spara eller
avbryt &ndringen genom
att klicka pa Avbryt.

Skapa en anvandningsrapport

TVvalj vilken grupp eller avsnitt du vill
godra en anvandningsrapport for.

T Ange start- och slutdatum.

1Valj minimalt antal tréningstillfallen
(antal repetitioner).

1 Tryck pa Skapa rapport.

Du kan aven skicka rapporten via e-post.

Anvandningsrapportens innehall

fUnder gruppdata kan du se
aldersfordelning och gruppstorlek.

fPopuléraste évningar och deras andel.

1 Traningsmangd i forhallande till planen.

Aktivitetsfordelning

TVilken ar gruppmedlemmarnas
genomshnittliga aktivitet.

1 Aktivitetsklassfordelning i bérjan och
slutet.

Forandring av aktivitet
Overvaka forandringar i
gruppmedlemmarnas
aktivitetsniva under den
angivna perioden.

Ar medlemmarna aktiva:
Y Ibland

T Regelbundet

9 Aktivt

Vilka forandringar har skett

Rekommenderad
aktivitetsklass (AC) for
att utveckla konditionen
ar minst 6.

Statistik

under den angivna perioden
fMellan grupper (pilar).
finom grupper (féréandring av

genomsnittlig aktivitetsklass).

Under Statistik kan du folja
gruppens framsteg fordelat
pa aldersgrupp eller méan och
kvinnor var for sig.




