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LEBE STARK APP

PlÃ¤ne fÃ¼r freie Ãœbungen. - PlÃ¤ne fÃ¼r das Gym ... Bsp. Ã–ffnungszeiten, Handy Nummer, Website), ... Guthabenpunkte, die frei im Zeitplan gebucht werden kÃ¶nnen. 
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LEBE STARK APP



BENUTZER HANDBUCH



Deutsch



INTRO Das Lebe Stark App ermöglicht dem Benutzer, das Training, die Ernährung, persönliche Fortschritte uvm. zu dokumentieren. Das App ist fester Bestandteil des Online Coachings und Personal Trainings und stellt eine perfekte Symbiose zwischen allen Dienstleistungen von Lebe Stark Personal Training dar. Dieses Manual dient dazu, dem Benutzer auf verständliche Weise die Funktionsweise des Apps zu erklären. Dieses Manual ist für die iPhone Version der App. Die Android Version besitzt kleine Unterschiede, die nicht in einem gravierenden Gegensatz zur iPhone Version stehen. Die Bedeutung, Möglichkeiten und die Essenz des Apps sind bei beiden Versionen identisch.



KOSTEN Die volle Nutzung des Apps inkl. Online Coaching (im App als “PRO” gelistet) kostet 20 CHF pro Monat und kann immer auf Ende des Monats gekündigt werden. Bei Kündigung des Online Coachings, fallen folgende Nutzungsmöglichkeiten weg: - Ernährungszusatz (Food App) - Wöchentliche Kontaktaufnahme des Coachs - Workouts - Übungsauswahl wird reduziert. - Eingeschränkte Nutzung des Apps.
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UNTERSCHIED BASIC VS. ONLINE COACHING



HAFTUNGSAUSSCHLUSS Alle Informationen sind geistiges Eigentum von Gregory Dzemaili von Lebe Stark Personal Training (Dzemaili Unternehmungen). Jegliche, unautorisierte Nutzung ist untersagt.
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MANUAL Startbildschirm Auf dem Startbildschirm sind wichtige Infos auf dem unteren Drittel des Displays. In diesem Fall ist es der “Community Event”. Durck Klick auf das Bild, gelangt man zur Website falls verlinkt. Unter “Nächste Aufgaben” ist erkennbar, welche Übungen geplant sind. Durch Klick sieht man die geplanten Übungen. Im untere Bereich ist der Home Button, der Community Button, das rot weisse Plus, der Challenges Button und der Gruppen Button ersichtlich. Der Community Button (Sprechblase) ist wichtig, da in der Community Gruppe immer wieder wichtige Nachrichten des Trainers gespostet werden. Man sieht auch darin die Übungsauswahl und Trainings von anderen Mitgliedern.



Menü - Home: Führt zurück auf den Startbildschirm. - Aktivitätskalender: Zugriff auf geplante Trainings. - Fortschritt: Zugriff auf persönliche Fortschritte. - Workouts: Zugriff auf Trainingspläne. - Club Info: Zugriff auf Infos und persönliche Buchungen. - Zeitplan: Zugriff auf den Terminplan von wo aus alle Services (z.Bsp: Personal Training) gebucht oder storniert werden können. - Ernährung: Zugriff auf ood App (separater Download). - Geräte und Verbindungen: Zugriff auf Gadgets.
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MANUAL Weitere Untermenüs - Fit Feed: Sprechblase Icon im Untermenü - Schnellzugriff: Rotes Plus Icon im Untermenü - Challenges: Pokal Icon im Untermenü. - Gruppe: Gruppensymbol im Untermenü
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MANUAL Persönliche Einstellungen Durck Klick auf das Zahnrad Symbol im unteren Teil des Home-Bildschirms, können persönliche Einstellungen vorgenommen werden. Name, Geburtstdatum etc. können hier verändert werden. Wahlweise kann man bei den Gewichtseinstellungen Pfund oder KG nutzen bzw. KM oder Meilen.



Persönliche Einstellungen Sollten gewisse Einstellungen nicht genau übernommen worden sein, kann mittels Synchronisation das App auf den neuesten Stand gebracht werden. Tooltips sind hilfreich, wenn man sich zum ersten Mal im App zurecht finden möchte und Unterstützung benötigt.
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MANUAL Aktivitätskalender Im Aktivitätskalender sind alle geplanten Übungen drin und könne verändert, angepasst oder einfach betrachtet werden. Verschiedene Icons lassen auf die Übung schliessen (Cardio oder Kraft). Durch Planung der ganzen Woche ist es möglich, sein Training im voraus zu bestimmen. Das Online Coaching bietet zusätzlich die Möglichkeit, dass der Trainer Übungen bzw. Trainingspläne in den persönlichen Aktivitätskalender einträgt.



Aktivitätskalender Durch Klick auf den jeweligen Tag bzw. das Hinzufügen von Übungen oder Trainingsplänen, öffnet sich das Mikromenü des Aktivitätskalenders. Durch Klick auf die Zahl unter der Übung kann die Satzzahl, Wiederholungszahl und Gewicht geändert und angepasst werden. Durch Klick auf das Bild wird die Übung als “erledigt” abgehakt, was auch im Backend für den Coach ersichtlich ist. Durch das Abhaken der Übungen kann der Coach im Online Coaching nachsehen, wie, was oder wann trainiert wurde und sich dazu äussern.
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MANUAL Fortschritt Durch Klick auf das Fortschritt Icon im Menü, können verschiedene Fortschritte gemessen und eingetragen werden. Wer z.Bsp. wöchentlich auf die Waage steht, kann durch Klick auf das rote Plus sein Gewicht entweder per Onyx Scale oder manuell eintragen. Durch Klick auf das Untermenü (Pfeil neben Gewicht), können auch manuelle Messungen eingetragen werden. Diese Messungen werden im Checkpoint mit dem Trainer vorgenommen. Manuelle bzw. persönliche Messungen sind jedoch jederzeit möglich und können dementsprechend eingetragen werden.



Fortschritt Durch Klick auf “Liste” wird eine andere Darstellung als die Grafik angewählt. Dies dient z.Bsp. wenn man seinen Fortschritt über die letzten Monate im Gewicht aufgelistet sehen und vergleichen möchte. Die Köperzusammensetzung wird mittels Onyx Scale beim ersten Checkpoint aufgenommen. Diese Messung kann nur im Checkpoint genau aufgenommen und gemessen werden. Die Köperzusammensetzung veranschaulicht ein etwaiges Bild der körperlichen Verfassung, darf jedoch nicht als Absolution verstanden werden.
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MANUAL Workouts (Nur für Online Coaching Mitglieder) Die Workouts sind vorgefertige und vom Trainer autorisierte Trainingspläne, die von Online Coaching Kunden frei benutzt werden können. Über 40+ Trainingspläne bieten verschiedene Möglichkeiten für das persönliche Training. Folgende Bereiche sind abgedeckt: - Splits - Ganzkörperpläne - Pläne für freie Übungen - Pläne für das Gym - Plyometrics (Übungen mit Körpergewicht) - Trainingspläne ohne Hilfsmittel Die Trainingspläne ohne Hilfsmittel sowie Plyometrics, sind als Star Wars Charaktere gekennzeichnet.



Workouts (Nur für Online Coaching Mitglieder) Durch Klick auf den jeweiligen, gewählten Trainingsplan sind verschiedene Infos ersichtlich: - Trainingslevel - Beschreibung - Übungen - Anzahl Tage pro Woche Durch Klick auf “Machen Sie dieses Workout”, kann der Trainingsplan wahlweise 1 mal oder mehrmals pro Woche eingetragen werden. Beispiel: Ganzkörperplan V1 möchte 3 x pro Woche, an Mo, Mi und Fr trainiert, 4 Wochen lang trainiert werden. Es empfiehlt sich bein Unsicherheit, den Rat des Trainers einzuholen.
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MANUAL Club Info/ Mein Club Account Der Club Info Reiter im Menü bietet Zugriff auf alle wichtigen Information von Lebe Stark Personal Training (z.Bsp. Öffnungszeiten, Handy Nummer, Website), persönlichen Buchungen und Guthaben. Alle gebuchten Services von Lebe Stark Personal Training werden als Guthaben Punkte vergeben. Ein 10er Abo Personal Training z.Bsp. ergibt 11 Personal Training Guthabenpunkte, die frei im Zeitplan gebucht werden können. Vergangene Buchungen und Guthabenpunkte können jederzeit eingesehen werden.



Club Info/ Mein Club Account Durch Klick auf “Mein Club Account” werden die Kontoinformationen abgerunfen und die Buchungen und Guthabenpunkte können eingesehen werden. Die Gutenhabenpunkte sind unter “Produkte” ersichtlich und können jederzeit mit dem Trainer besprochen werden. Sollte mit Absprache des Trainers ein neues Abo gebucht werden, werden die Guthabenpunkte aufgefüllt. Es können (momentan) keine Punkte manuell hinzugefügt werden. Die Absprache des Trainers und eine (erneute) Buchung gelten hier als Voraussetzung.
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MANUAL Zeitplan Der Zeitplan bietet allen Mitgliedern die Möglichkeit, ihre Guthabenpunkte einzulösen und Trainings bzw. (fast) alle Services von Lebe Stark Personal Training individuell zu planen. Unplanmässige Services wie Blackroll Trainings und Checkpoints werden individuell mit dem Trainer gemeinsam gebucht. Alle Buchungen sind verbindlich und können unter gegeben Umständen bearbeitet werden. Alle Trainings können 24 Stunden vorher storniert werden (ausser bei akuter Krankheit), spätere Stornos resultieren im Verlust der Guthabenpunkte. Bei Unsicherheit bei der Planung, Stornos etc. kann mit dem Trainer zusammen die Woche gemeinsam geplant bzw. Rücksprache gehalten werden.



Zeitplan Durch Klick auf das jeweilige Training (in diesem Beispiel “Personal Training”) kann das Training gebucht oder storniert werden (hier nicht ersichtlich). Nach Buchung bzw. Storno wird der Kunde per Email eine Bestätigung geschickt. Gebuchte Trainings sind mit einem Button “Sie haben das gebucht” hinterlegt mit der Möglichkeit die Buchung 24 Stunden vorher konstenlos zu stornieren. Grau hinterlegte Trainings (oben ersichtlich) sind bereits voll und können via Warteliste-Option gebucht werden. Per Warteliste wird der Kunde informiert, falls der Platz frei geworden ist. Trainer, Anzahl Gebuchter Plätze, Zeit und Ort sind immer ersichtlich.
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MANUAL Ernährung/ Food App (Nur für Online Coaching Mitglieder)



Das Food App kann zusätzlich kostenlos heruntergeladen werden und ist fester Bestandteil des Fitness Ernährung Pakets. Die Ernährungspläne bzw. die Wochenplanung wird hier, ähnlich wie im Aktivitätskalender mit den Trainingsübungen als einzelne Mahlzeiten bzw. Nahrungsmittel dargestellt. Die Mahlzeiten bzw. Lebensmittel können hier ebenfalls wie im Aktvitätskalender abgehakt werden. Dies kann per Klick auf die Lebensmittel und durch den Butten “Gegessen” erledigt werden. Der Trainer hat somit die Übersicht über die genau Einhaltung des Trainingsplans.



Geräte und Verbindungen Im “Geräte und Verbindungen” Reiter, können der Neo Health Schrittzähler und die Onyx Scale manuell hinzugefügt werden. Momentan ist es Mitglieder nicht erlaubt, Schrittzähler und das Apple Health App mit dem Lebe Stark App zu verbinden, da damit die Bestenliste-Challenge bei den Herausforderungen ungleich gemessen wird. Ein Büroangstellter hat bewegungstechnisch keine Chance gegen einen Detailhändler. Da Schritte als KCALVerbrauch und Training im App registiert werden, kann ein Büroangstellter niemals die Bestenliste knacken und sich somit 1 gratis Personal Training verdienen.
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MANUAL Fit Feed Das Fit Feed hat ein ähnliches Konzept wie das Newsfeed von Facebook. Durch Folgen von anderen Mitgliedern ist es möglich, ihre Trainings im Feed zu sehen, zu kommentieren und zu liken. Dies führt zu zusätzlichen Fitness Punkten, die Einfluss auf die Platzierung in der Bestenliste hat. Die Idee dabe ist es, andere Mitglieder zu pushen und zu motiveren und sich auszutauschen.



Schnellzugriff Durch das rote Plus erhält man die Möglichkeit zum Schnellzugriff. Ernährung, Beiträge, Übungen, Zeitplan oder Fortschritt kann dabei unkompliziert verfolgt werden. Das Verfassen von eigenen Beiträgen, kann in der Gruppe oder auf die eigene Pinnwand gepostet werden. Zusätzlich kann ein Foto als Anhang hinzugefügt werden. Durch Post in die Gruppe “Community”, ist es für alle Mitglieder und Kunden von Lebe Stark Personal Training ersichtlich.
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MANUAL Challenges/ Erfolge Die “Bestenliste” Challenge findet monatlich statt und alle Mitglieder von Lebe Stark Personal Training nehmen automatisch daran teil. Der “Fitteste des Monats” erhält 1 Gratis Personal Training. Punkte können durch das Eintragen und Verfolgen von Trainings, Erreichen von Erfolgen, Teilen, folgen und liken anderer Mitglieder etc. gesammelt werden. Pro Monat wird jeweils entweder eine Team oder Personal Challenge mit freiwilligem Beitritt durchgeführt. Team Challenges sind Herausforderungen mit Preisen, die wir gemeinsam als Team erreichen wollen (Beispiel: Schaffen wir 1’000 Crunches in 7 Tagen?). Personal Challenges sind Herausforderungen mit Preisen, wo jeder gegen jeden antritt. (Beispiel: Wer schafft zuerst 500 Pushups?)



Gruppe/ Mitglieder Durch Klick auf das Gruppensymbol im Untermenü, kann man anderen Mitgliedern von Lebe Stark Personal Training folgen und ihre Erfolge sehen, kommentieren und liken. Die Community Gruppe ist nur für Lebe Stark Personal Training Mitglieder zugänglich. Es ist Mitglieder natürlich wahlweise vorbehalten, ihre persönlichen Erfolg auf anderen sozialen Medien zu teilen und zu posten. WICHTIG Die Privatsphäre der jeweiligen Mitglieder steht an höchster Stelle. Es dürfen keine Screenshots von anderen Mitgliedern, ihrer Erfolge, Trainings oder Beiträgen gemacht werden. Das Teilen selbiger ist ebenfalls untersagt. Missachtung wird mit Ausschluss und sofortiger Auflösung des Vertrags geahndet.
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LEBE STARK APP 

Bestandteil des Online Coachings und Personal Trainings und stellt eine perfekte Symbiose .... Bsp. Ã–ffnungszeiten, Handy Nummer, Website), persÃ¶nlichen Buchungen und ... Guthabenpunkte, die frei im Zeitplan gebucht werden kÃ¶nnen.
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lebe stark app - PDFDOKUMENT.COM 

Dieses Manual ist fÃ¼r die iPhone Version der App. Die Android Version besitzt kleine Unterschiede, die nicht in einem gravierenden Gegensatz zur iPhone. Version stehen. Die Bedeutung, MÃ¶glichkeiten und die .... Woche eingetragen werden. Beispiel: G
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Lebe Jetzt! 

(Peter-Torsten Schulz). Liebe GÃ¤ste: das wÃ¼nscht die Autorin. Ihnen und unsere ... Dr. Rainer Meyer und Elisabeth Schreiber. (die Autorin) neugierig, staunen ...
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Stark in 

Angebote fÃ¼r Seniorinnen und Senioren (z. B. Aktivbleiberportal). # pronova privat: individuelle Zusatzversicherungen exklusiv fÃ¼r. Versicherte der pronova BKK.
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Gemeinsam stark 

Travel to work. 4%. Company break. 10%. Boring meetings. Interesting meetings. Work place. 6%. 4%. Other. 24%. Where do you get your best ideas? Sports.










 


[image: alt]





gemeinsam stark 

Referenten 1,1, DurchfÃ¼hrung 1,4 & Schulungen 1,5. Gemeinsam sind wir stark â€“ auch in 2018! Der bunte Mix an Schulungen, VortrÃ¤gen & Workshops wird ...
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Pasos app 
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ArcAirâ„¢-App 

27.06.2014 - verschiedener Parameter Ã¼ber die vereinheitlichte BenutzeroberflÃ¤che fÃ¼r pH, DO, LeitfÃ¤hig- keit und ORP. Die ArcAir-App kann drahtlos mit ...
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secrets ich lebe pdf 

Are you looking for secrets ich lebe PDF?. If you are areader who likes to download secrets ich lebe. Pdf to any kind of device,whether its your laptop, Kindle or ...
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BMF-App 

Wo erhalte ich die App? Die BMF-App steht im jeweiligen Smartphone-Store â€“ Google Play, iTunes, Windows App-Store sowie in der. BlackBerry World â€“ gratis ...
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App Practipool 

El ingreso de sus datos personales no es un requisito para utilizar la app ... contacto con nosotros por correo electrón
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ArcAirâ„¢-App 

Hamilton Americas & Pacific Rim. 4970 Energy Way. Reno, Nevada 89502 USA ... Hamilton Europe, Asia & Africa. Via Crusch 8. CH-7402 Bonaduz, Switzerland.
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App Annie 

Number of live apps on Google Play. • There are now over ... Brazil made significant gains to become the second largest
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StArk â€“ Strukturierte Arbeitskisten 

Weitere Informationen finden Sie unter: www.schule-im-filb.de. Kristina Wittkop ist Ergotherapeutin und Fachlehrerin an FÃ¶rderschulen. Thorsten SchÃ¼rmann ist ...
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Engagement macht stark 

03.09.2011 - Trade and investment-Partnership –. TTiP), für die ..... üben – darf nie mehr als 2.600. Euro auf dem ..... und gemeinsame übungen zu machen.
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App Colmédica 

Mayo 2017 | www.colmedica.com · www.feelbycolmedica.com · Síganos en: Colmédica Medicina Prepagada. EDITORIAL. 4. La Asa
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StArk â€“ Strukturierte Arbeitskisten 

und altersgerecht zu fÃ¶rdern, um sie auf spÃ¤tere berufliche He- rausforderungen ... wichtig, ihnen sinnvolle Angebote bereitzustellen, um sie ziel- gerichtet auf ...
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Engagement macht stark 

03.09.2011 - der Personalberatung Kienbaum, die auch als eine leise Auswanderung aus der leistungsgesellschaft gelesen wer- den kÃ¶nnen, haben viele ...
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wissen ist stark pdf 

Pdf to any kind of device,whether its your laptop, Kindle or iPhone, there are more options now ... If you read lots of books, it can be quite expensiveto buy them.
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Unscheinbar klein, aber stark 

te menschliche Patient, den Dr. Schleicher mit SchwarzkÃ¼mmel- Ã¶l heilte und von schwerem Asth- ma befreite, war Dr. Friedrich. Zimmermann, ehemaliger Bun-.
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Unscheinbar klein, aber stark 

in Kapselform kaufen. WICHTIG ZU WISSEN. WELLNESS-NEW ... genjucken und Fliessschnupfen dank der hohen Anteile an Linol- und LinolensÃ¤ure und des ...
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Mach Dich stark 

für seinen Schutz – in die Liste der bedrohten Arten des Washingtoner. Artenschutzübereinkommens (CITES) aufgenommen. ... der USA und an den Stränden von Südaustralien und Neuseeland. Auf Cape Cod rettet ein IFAW-Team ..... Wie kommt der Wal sicher z
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Mach Dich stark 

Vor etwas mehr als 250 Millionen Jah- ren gab es auf der Erde nur eine giganti- sche Landmasse und einen Ozean. Als die. Landmasse spÃ¤ter in viele verschiedene. Kontinente auseinanderbrach, fÃ¼llten sich die RÃ¤ume dazwischen mit Meerwasser. Heute s
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IM Stark Drone AWS 

derecho. Ségo. Cuando el drone mantiene el vuelo Cuando el drone mantiene el vuelo al Cuando el dronese mantiene girando
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