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25 test deltager

Hvad kan motivere dig til at dyrke motion ?

= At fa det bedre kropsligt, kammeratskab og vaegttab

®" Traene sammen med veninder

= Kammerater

= Velvaeret jeg foler nar jeg har traenet

= Hyggen ved at ga tur sammen med en rigtig god veninde
= En treeningsmakker, div. Skavanker

= Vaegttab. Velvaere

Qualitative data



25 test deltager

Hvad kunne du godt taenke dig i en motions app ?

= Appen kunne male aftand, hastighed, forbraending osv. Treene sammen med
veninder

= At den er akkurat og ikke mener, at ruten har en lzengde den ene dag og en
anden den naeste:)Velvaeret jeg feler nar jeg har traenet

= Puls, Kadance, Hgjde forskeld, Vejer

= (@velser

Qualitative data



Feedback klassen

Godt

Godt logo smuk symbolik "tager dig i
handen”.

God brugbar App noget man kan
bruge hjzelp til

Pop-up — funktionen er god! "Smart
fundet pa” Tror det vil virke pa mig

Appen har gode overvejelser

Jeres pop-up opfordringer/opbakning.

”Det tror jeg mange vil synes er godt”

Kan ggres bedre

* | havde eksempler pa videoer “fra

andre.”

* | brugte nyre iPhone
* Brugte flere farver

Qualitative data
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Motivation for Motion

V4
- .3\\‘ @ Synes godt om
Hvad er en virtuel
partner? 3.158 personer synes godt om

Det er en app der motiverer dig til at traene
ndr du mangler en traeningspartner. '

> Lees mere Download app

Motivation

Abonner!

ABONNER | F8 de nyeste
traeningstips direkte i
postkassen med vores
magasin Aktiv Trasning!

ATab 1 kg om ugen - | ®E%¥ | ccvonmenen
uden sult i men s > Smugkig i Aktiv Treening

Drop slankkuren og lad i stedet kroppens eget
hormonsystem hjzelpe dig med at smide de ...
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Drop slankkuren og lad i stedet kroppens eget 7 )
hormonsystem hjaelpe dig med at smide de ... . N 6 Iﬂbelege far

digi
superform

o B\ LoBETRAENING | Fd en
fiTab 1 kg om o staerkere krop, mere

UQFtn - uden S oty s v motivation, ekstra
su - lobeglaede og en bedre ...

> Laes mere

Du skal have
‘ mere end du
Maskulin S tror

slankekost ' KOSTRAD | Hidtil har 75

mg C-vitamin om dagen
OPSKRIFTER | Smid de overflgdige kilo med kgd vaeret nok. Men nu skal vi
og grillet grgnt. Traeningsmaltidet maetter
fremragende og saetter for alvor turbo pd
stofskiftet.

> Laes mere

» Til opskriften

, 2l Sa tyk er du
5 rad mod : X Roniistiaios om et halv ar
) tider pa
fiber- \ Iabebénd? BEREGNER | Hvor tyk

bliver du egentlig, hvis du

sprangninger SPBRG OS | Kan jeg fortszetter jules vaner og

LOBETRANING | Her far < - regne med tiderne jeg
du 5 hurtige rad mod . lober p§ lobebandet i » Tiek det her
fibersprangninger. - - d forhold til leb ...
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> Laes mere

Nem skiferie

ANMELDELSER AF SPORG EKSPERTERNE TEST DIG SELV med

» B Lune tights i retro-design » Hvad er en virtuel partner? » Forbraend de ekstra drel‘lgene

julekalorier MOTIONSFORMER |
» @ Masser af hjelm for » Er sidestik farligt for Dremmer du om en ski-
pengene helbredet? > Test: Er det tid til at skifte weekend med drengene?
job? Vi har ...
» B Klassisk og lun » Hvorfor giver spinning mig » Lees mere
ondt i knzeet? » TEST: Kan du tage nok
» @ Robust vindjakke armbgjninger?
» Hvorfor giver slankekuren
> 0 Lys ved hdnden mig tunge ben? » S tyk er du om et halv &r

» Se alle anmeldelser » Se alle ekspertsvar » Se alle test og beregnere

10KM | Sadan lpber du OPSKRIFT | Hot chili TEST | Hvad L@B | Kom i gang med CYKEL | Cykling for STYRKE | Fa en staerk
10 km optimalt con carne forbraender sex? at lobe begyndere ryg

Programmer Ovelser Beregn Test dig selv

Valg Valg Valg Valg




Motivations app

Kontakter

Bladkiosk Googlo Earth iBooks

Oversaet eonoeptmai(or Forsvaret “Motivation

Tcldon

’ Bladkiosk Google Earth iBooks

Mobilbank Vsrdlpapl! & DBA

ersat  conceptmaker Forsvaret Motlvatnon
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App logo
Ex. pa pop-up
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+ D)

Personlige side
Pulsbzelte
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Valg muligheder

KONDI@GVELSER
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Muligheder ved Igb

med kontinuerligt leb. Leb
hastigheden mod
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Motivations app

Styrketraening

SKRA MAVEBQJNING
ALBUE TIL KNE

X ovelse seet gentag

1/47 3 15

Lig pa ryggen med benene lgftet til 90 grader i knae
og hofte. Hold handerne ud for grerne uden at
holde fast og hold albueme i gulvet. Loft
overkroppen og fer den ene albue til det modsatte
knee. Vend tilbage til udgangsstilling og gentag til
modsat side.

ned for at se illustrationer og t
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Instruktion hvordan man
laver gvelserne
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Video til gvelserne

LIGGENDE BENSVING

X ovelse gentagelser

4/47 15
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