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Nér noget motiverer dig til motion En treeningsmakker
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Send billede og minimum teksten
"motivation”

En tur med en god ven (kunne veere hunden / cyklen /naboen)

(gerne mere) som mms eller mail til: Lyst / hobby

23 30 39 03 - mail@intelweb.dk Leg

NB: Undersggelsen Igber til og med sendag d. 25/11-2012
En udfordring
P

Spist for meget slik (tag evt. billede af noget slik)

Slappet for meget aof (tag evt. et billede af din sofa)

Ren og skeer selvdisciplin (tag evt. et billede af dig selv)
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Og meget mere du finder pé&

Motivation for Motion Inc.
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- Testpersoner: 14

50/50
Lige mange "ikke motivation” som
"motivations” billeder.

Indelt i kategorier.

Kun 2 "makker” billeder.
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- Struktur over App

Design makker

« Design traeningsplan (Hvis du ikke nar traeningen far du en sms pamindelse)
+ Motivationsfaktor

+ Push-up

« Vejerstation
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Kategorier fundet ud fra billede-
brainstorm fra det indsamlede
materiale.
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« Distance (Lgb 10 min i streg m.m.)
« Indtast vaegt

Inviter ven
« Konkurrencer
+ Sende hinanden push-up

Peptalk

+ Usund mad (Vidste du at en marsbar svare til 4 timers lgb)

« Darligt humer (Vittighed el.)

- Treethed (Andedraetsovelser)

« Tid (Vidste du godt at du forbraender 200 kalorier nar du renggre badeveerelset)
- Darligt vejer (Indavelser)

Traening
« Rute
« Program
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KONDIGVELSER L@B 20 MIN

Dette er et konditraeningsprogram med kontinuerdigt lab. Leb
20 minutter i let tempo. @g eventuelt hastigheden mod
slutningen hvis der er overskud til det.
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SKRA MAVEB@JNING
ALBUE TIL KNE

kil = i oy i ; i Fovelse saet gentagelser

SKRA MAVEB@INING ALBUE TIL 1/47 3 15

KiE Lig pa ryggen med benene Ipftet til 90 grader i knae

= | og hofte. Hold haendemne ud for areme uden at

SKRA MAVEBBINING HAND TIL “ holde fast og hold albueme i gulvet. Laft

KNE overkroppen og far den ene albue til det modsatte
knz. Vend tilbage til udgangsstilling og gentag til

LIGGENDE BENSVING MED modsat side.
B@JEDE BEN

LIGGENDE BENSVING i

L
LIGGENDE BENLGFT MED .'g ‘ Scroll ned for at se illustrationer og beskrivelse af ovelsen
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Traening mal Min makker Venner
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16:00
Min trening

LIGGENDE BENSVING

£ ovelse gentagelser

4/47 15
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o ‘ Seroll ned for al se ilustrationer og beskrivelse al ovelsen
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