Oyna

Mehr Fitness & Motivation fiir Ihre Mitarbeiter
mit dem digitalen DynaMe Fitnesscoach!

Lange Sitzdauer? Keine rdumlichen oder zeitlichen Kapazitaten fiir Firmenfitness? Unterschiedliche Arbeitszeiten
oder Interessen? Kein Problem! Mit dem digitalen DynaMe Fitnesscoach ermdglichen Sie lhren Mitarbeitern Ihr
individuelles Training zu jeder Zeit und an jedem Ort. Sei es ein 7-Minuten Workout in der Mittagspause, ein
Riicken-Spezial fiir [hren AuBendienst oder ein knackiges HIT-Training fiir die Geschéftsreise.

Die App ist fiir Apple i0S und fiir das Google Android System erhaltlich. Nach dem Download kann sich der Mitarbeiter
mit den aus der Web-Anwendung bekannten Nutzerdaten einloggen und hat in der App seine gewohnten Daten,
Workouts und den Aktivitatskalender zur Verfiigung.

Ihre Vorteile auf einen Blick:

Unternehmensportal im eigenen Corporate Design

sozialer Austausch und Verabredungen zwischen den Mitarbeiter auf dem Portal

firmeninterne Challenges zwischen verschiedenen Abteilungen oder Filialen wie z.B. Plank-Challenge,
Schrittzahler-Aktion uvm.

zielgruppenspezifische Trainingsworkouts mit iiber 2.000 verschiedenen 3d-animierten Ubungen mit oder
ohne Geraten

individuelle Trainingsplzne erstellt von DynaMe Fitnessexperten

Training ist unabhangig von Raum & Zeit durchfiihrbar

Trainingskalender, Aktivitats-Tracking und Fortschrittsverfolgung

Dies ist die Fitness und Gesundheitsgruppe der Mustermann GmbH.
Hier kénnen wir uns tber Themen zu Fitness und Gesundheit
austauschen oder uns zu Aktivitdten und zum Betriebssport
verabreden.
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Hallo liebe Kollegen,
g Tippe hier, um ein Training
wer von euch hat Lust ndchste Woche am Mittwoch mit mir auszuwahlen oder scl"mell auf
zum Pilates-Kurs zukommen? Das Training ist echt spitze und andere Hauptfunktionen
die Kosten werden von Unternehmen Mustermann GmbH zuzugreifen.
tbernommen! Wer Lust hat kann sich mir gerne anschlieBen. 0 -
Verabredung und Absprache hier oder schickt mir eine ./ ||_||
Nachricht!

Post Ubung
Liebe GriiBe,
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Fortschritt




Néachste Aufgaben

4 11 Ubungen
)% Heute

d  Wollen Sie noch mehr machen?

Machen Sie ein Workout

Tragen Sie Ihr Gewicht ein
@ - Heute

C}\ Leute machen jetzt:
2UMBA Zumba®

Beliebte Aktivitat:

14:20 139

Kniehebelauf im Stand

00:03:00

You can edit a set by tapping it. Tap an empty set
to add another.

Dauer
00:03:00

14:20 139
Kniebeuge mit Armheben

atistiken Muskelgruppe

You can edit a set by tapping it. Tap an empty set
to add another.
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4 Zurlick zu DynaMe Fitness 14:23 1 % 90 % mm>
@ Heute @

Du kannst noch 416 Kalorien essen

1658 Verzehrte Kalorien Ziel: 2074

57% 115%

Kohlenhydrate Fette

Du hast heute mit Ubungen @
0 zusétzliche Kalorien verbrann

Snacks nach dem Mittagessen 14.0%

< Apfel roh
!o 1x Portion 76 Kalorien

Schokolade
2x Portion 214 Kalorien

Abendbrot 27.7%

@ Tomaten
'® 'x Portion 14 Kalorien

- Gurke

&2 @ 7x Portion 18 Kalorien

Vollkornbrot
1x Portion 99 Kalorien

Wihle die erste Ubung, um dein Training zu
beginnen.

Windmuhle
20x

Kniebeuge mit Armheben
16x

10x

Spagatkniebeuge, links
10x

c
}l Spagatkniebeuge, rechts
]%

}‘P Knie-Liegestiitz

10x

Arms circles reverse
10x 10x

ﬁg' Menschliches Brett, niedrig
10x

14:20 739

Kniehebelauf im Stand

Erklarung:

kj\ Halte den Kopf in einer neutralen
Stellung tGber dem Oberkérper

(3;\, Entspanne die Schultern

Halte den Riicken in einer neutralen
Stellung

Halte den Brustkorb vorgestreckt

Gehe entspannt

Notiz
hinzufigen

4 Zuriick zu DynaMe Fitness 14:22 7 % 90 % -

@ Heute @

Nahrungsmittel

Du kannst noch 416 Kalorien es¢ 5
hinzufligen

1658 Verzehrte Kalorien Ziel: 2074

Snacks nach dem Mittagessen 14.0%

h' Apfel roh
= @ 1x Portion 76 Kalorien

Schokolade
2x Portion 214 Kalorien

Abendbrot 27.7%

é Tomaten
'© x Portion 14 Kalorien

Gurke
»
S @ 1xPortion 18 Kalorien

Vollkornbrot
1x Portion 99 Kalorien
Butter

@ 1x Portion 148 Kalorien

Putensalami
3 5x Scheibe - z.B. Kise 296 Kalorien




