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Klicka pa rubrikerna fér att komma direkt till réitt sida.
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Oversikt mat/aktivitet —»

So6k mat/aktivitet =

Min dag

Intressanta artiklar och produktnyheter, byts
ut veckovis.

Receptforslag =

Restaurangmat =——————>p

Lista 6ver NollPointsmat pa planen du féljer =——>
L4s mer om planen du foljer =———>

Min hilsosamma zon

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmal

Veckans recept: Helgritter

Grdn risotto

5 minuter

Se alla recept

NWd4aia%a

Rostad lax m:
#rtor, potatis
chorizo

© minvter

Utforska

e

W Fecent

H Hittarestavrargmat

o Nollzointsmat|

E Foljer B1&

A 4

—fli-pp m

Steckkodslasare

Bladdra mellan datum och veckodagar.

Sammanfattning av vad du registrerat under
dagen. For en mer specifik dversikt, klicka pa
respektive maltid.

Receptforlag som byts veckovis.

Headspace - enkla meditationsdvningar
(endast pa engelska).

Community, WWs digitala m&tesplats.

Registrering av mat, vikt och aktivitet,
mina favoriter, egna recept, Snabbval
och Calculator. OBS, detta plus dyker
upp sd fort man scrollar under Min dag.

Instéllningar, medlemskort, viktresultat mm.
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Registrera vikt/viktresultat

! Telenor SE = 08:45 « 57 %)
. . . . o 0 e 08:12 NW445%8 08:13 N®.45%8

< rosannal / 1t | Forattregistrera vikt kan du gor pa tvé sitt: “ o

) 1. Ga in under installningar (kugghjulet uppe i hdgra & Registrera vikt v
- hérnet under min profil) och valj Vikt
- 2. Tryck pa blaa plusset under Min dag och vélj Vikt Vikt Krive
Vad &r ditt varfér? Dela dina intressen Datum idag
och mal hir i din bio. °
2 Féljer 3 Féljare Ligg till anteckning
Notering (frivilligt)
lotta... loveh...  Lagg til

Berékna livsmedel

L 4 - Q v

Hjalp Medlems- Har finns Viérva en Snabbval
kort vi van
" _ . . Vikt
Vikt @ Alltid privat Seallt | Under se allt kan du se dina viktresultat under
langre tid, alla dina registrerade vikter samt de
-15 kg O kg delmal du natt
sedan start since last weigh-in

Registrera vikt -
Favoriter

0| Fér att se din viktkurva gar du in under
installningar

46

14/12 1o/01 20/01 Idag

[20] ~ o 2 a
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Min halsosamma zon

Min hdlsosamma zon &r en funktion som ger dig en notering
i en kalender for varje dag du hallit din inom eller n4ra din
budget.

Min hdlsosamma zon fungerar som en guidning till att visa
hur budgeten kan vara lite flexibel. Vissa dagar gar kanske
inte som man ténkt sig och man gér lite 6ver eller lite under
sin budget, och det ar ok - det viktiga ar att registrera sin
mat och halla sig ndra sin budget, snarare &n att man
kanner att man misslyckats nar man inte haller sig precis till
sin budget.

Intervallet utgar fran ditt dagliga SmartPointsantal och
stracker sig enligt féljande pa respektive plan:

Grén Bla Lila

-10/+8 SmartPoints | -13/+8 SmartPoints | -11/+8 SmartPoints

08:29 N®L43%8a

< Matdagbok

Dagar inom min smarta zon* (10 - 31 SmartPoints)

november

0O00 - 0 -
19 20

Of- &

*Dagar nér du haller dig inom eller ndra din budget

Medlemmen i bilden har 23 dagliga SmartPoints
<«—— och foljer bl plan, darfér ar medlemmens
hdlsosamma zon 10-31 dagliga SmartPoints.
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Sok och registrera mat

Leta fram 6nskad produkt eller
recept i resultatlistan

Sok i rutan efter recept, livsmedel,
varumarke eller aktivitet

08:35 N @ 3%8 08:36 N @ 13%8 08:36 N®L 3% Klicka pa stjarnan for att spara en
N c % produkt som favorit om du vill
< yoghurt B hitta den enklare. Den hamnar d& i
Yoghurt naturell 0,5% o listan éver dina favoriter.
Mat
Vecka 18-24 nov. Yoghurt naturell 0,5% o Lagg till
1l s . .
O - @ a0 0 6 portioner - \{alj portlorjsstorlek, v!.ll<.en
= tidpunkt pa dagen du tit den
Yoghurt naturell 3% ) N . . .
Vel Mattid - 8- ) © samt datum. Vlj sedan Ldgg till.
N&r du registrerat maten hamnar
i 9 D 20 i .
32 23 0 IL:;I;LSk yoghurt 10% o atum ons 20 nov. den under Min dag.
Veckobonus Dagliga w
kvar Visa mer
.
Recept Néringsvirde
Frukost
Yoghurt med banan och miisli Kalorier (kcal) 43
Lunch 1 porticn (er)
Fett 058
Middag Bananpannkakor med yoghurt och bar o
1 porticn (er) Mittat fett 03g
Mellanmél
Yoghurt med misli och frukt Kolhydrater 55¢g
1 pertion (er)
Socker 32¢g
Yoghurt med misli och dpple
1 portion (er)
Fiber Og
Yashiirt med banan inrdeiihhar och valnétter A
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Ta bort registrerade produkter/recept

08:43 N®sLR%a

Ta bort registrerade
produkter och recept
fran Min dag genom att
klicka pa posten du vill
ta bort.

Aktivitet

Vecka 18-24 nov.

Veckobonus 2 E Dagliga
D i
kvar Dagliga anvanda
kvar

Frukost total 0

v

Yoghurt naturell 0,5%
Lunch
Middag

Mellanmal

wrexn @

08:43 N®LR%a

< *

Yoghurt naturell 0,5%

Lagg till

Portioner 1dl

Maltid g -#- 2 ©

Datum ons 20 nov.

Radera har

Niringsvirde

Kalorier (kcal) 43

Fett 05¢g
Mattat fett 03¢g

Kolhydrater 55¢g
Socker 32¢g

<«——— Klicka pé Radera hir
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08:58 N®s2%a

Vixla till Aktivitet under Min dag.

Aktivitet

Registrering

Sok efter aktivitet i s6krutan.

25 _ Har far du en 6verblick 6ver hur méanga
e Steg AktivitetsPoints du tjanat under veckan,

AktivitetsPoints " . . 2
<4— hur lange du varit aktiv samt hur manga

M?nsufer steg du registrerat (manuellt eller genom
en synkad aktivitetsmatare).
8
M T o T F L s

Artikel

Vi introducerar

AktivitetsPoints 2.0

Nu uppdaterade for att géra dina

AktivitetsPoints mer korrekta och personliga!

sdndag, 17 nov.
Promenera
30 minuter
l6rdag, 16 nov.
Promenera
120 minuter

fredag, 15 nov.

<4— Dina registrerade aktiviteter.

Ingen aktivitet registrerad

20 A b 18  § Y
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Genom att séka pa valfri aktivitet i
sokrutan under Min dag, far du upp
passande sOkresultat.

Det gér ocksa att trycka pa plusset
under Min dag for att fa fram en
utforlig lista pa aktiviteter.

Valj bast passande aktivitet, lagg in
varaktighet och datum och vélj
Registrera aktivitet. Du kan dven
stjdrnmarka har for att hitta enklare.

09:01 N®L41%8
& promenad X
Aktivitet

Promenera med lutning
hog intensitet

Promenera med lutning
medel intensitet

Promenera
hég intensitet

Promenera
medel intensitet

Promenera
l4g intensitet

08:12 NP 45%a

Berékna livsmedel

e=m O

09:00

< Aktiviteter

Aerobics/Jympa

Akrobatik

Alpin skidakning
lagintensiv

Alpin skidakning
medelintensiv

Alpin skidakning
hégintensiv

Amerikansk fotboll

NP4 %a

Q

09:01 NP 41%a
< *
Promenera @
medel intensitet
Detaljer aktivitet
Varaktighet 3d  min
Datum/Tid ons, 20 nov., 2019 09:01

Registrera aktivitet

Visa mer Armeykel
Armhavningar
Axellyft
Axelpress
Backhoppning
9
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Aktivitetsmal

Vilj Nuvarande madl. | detta lage kan

For att dndra ditt aktivitetsmal gar du dven ansluta ev. aktivitetsméatare
du inidina Instdllningar och véljer genom att klicka pa Synkronisera o . .
Aktivitet. aktivitet. Skriv in nytt méal och vélj OK.
09:25 N®440%E 09:25 NP 40%E NP 40%a
¢ Instéllningar ¢ Instéllningar aktivitet
Anpassa Visa mal N )
Program
Nuvarande mal
Aktivitet 23
Synkronisera aktivitet
Vikt
Community Nuvarande mal

Notifications Settings

Mer

Anvandarnamn
Rosannal

Avbryt

Version
8.01SE

Regler & villkor

Om Viktvaktarna

Logga ut

10
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Min mat

THE AR A s b RS Under Min mat hittar du produkter du
& MinMat i Qi skapat genom Calculatorn, lagt in via
scannern samt dina egna skapade recept

och maltider.
Mat Recept Maltider

Hallonyoghurt
100¢g

v

Berdkna livsmedel

Snabbval
i

Min Mat

Favoriter

0000

i
o

~ Q

n
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Registrera recept

Fér att hitta recept kan du
skriva in vad du soker i
s6krutan

Du kan &ven klicka pa
Recept under Min dag

09:39 N @ 30%8
< kyckling >4
Mat

Kycklingbrastfilé
1.izenit}isma

Kycklingklubba med skinn
151 tvikl avser 2Lig del)

Hel kyckling ca 1,2 kg
1st {avser -a vikt ocn atlig del)

©00

Visa mer

Recept

Pasta Alfredo med kyckling
12070 ()

Italiensk kycklinggryta

1sortion (er)

Kycklingfilé med vitkdlsgrating

1207ien (er)

Indonesisk kycklinggrating
1 sorzion (er)

Kurklingoruta med lime ach insefira

07:22 NP4a3%a

Utforska

I8

-‘ Recept

H Hitta restaurangmat

o Nollpointsmat
E Foljer BlA

A n (5] a

12

09:42 N ®.39%

Snabba recept
Snabba och smarriga recept pd max 30 minuter,
ofta dnnu snabbare.

= 1AL,

= @

Sallader

Njut av en hérlig och frisch sallad. Vilken blir
din nya favorit?

@ 0 e
G -

Frukostar

Starta dagen med en god frukost. Testa nigot av
alla viira recept!

De

L

—

Kyckling
Kyckling &r en favorit hos ménga, hitta nya
recept har!

& &l 3l

Klicka har om du vill
skicka receptet till
en van via sms, mail
etc.

Klicka pa receptet
du vill registrera,
vilj vilken tid pa

dagen du ater det,
datum och sedan

Ldgg till.

Marmeladglaserad kyckling
med rotfrukter

Ligg till
Portioner
Maltid & 0D ©
Datum ons 20 nov.

Receptinformation
Férberedelsetid 15 minuter

Tillagningstid 60 minuter

Klicka pa pennan om
du vill &ndra nagot i
receptet, ex. gora
det glutenfritt. Det
kommer da hamna
under dina
egenskapade recept.

Klicka pa stjdrnan
for att spara
receptet som favorit
— om du vill hitta det
enklare. Det hamnar
da i listan 6ver dina
favoriter.
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Skapa eget recept

For att lagga in ett eget
recept trycker du pa det
blaa plusset under Min dag
och véljer sedan Min mat.

Klicka pa de tre prickarna
uppe i hogra hérnet.

Valj Skapa ett recept.

Lagg till receptnamn, antal
portioner och ingredienser.
Klicka pa Ldgg till mer info for
att lagga till instruktioner och
tidsatgang.

Lagg in tidsatgang,
instruktioner och ev. ytter-
ligare info under anteckning.
Klicka sedan pé v'. Receptet
sparas under Min mat.

08:12 R®ga5%a

11:19 N®436%a
&< MinMat vij Q
Mat Recept Maltider

Min biista gryta e

11:19

< MinMat

Mat

Min bésta gryta

Rect

N®35%8
Berdkna livsmedel
Skapa ett recept
Skapa en maltid

Skanna cn streckkod

11:19 NO435%8
€ Skapa ett recept v

Légg till ett receptnamn

Ange ett namn for o
ditt recept

Portioner

Portioner 1
Ingredienser +

Lagg till mer info

11:20 N®,035%8
< Detaljer v

Ligg till detaljer

Forberedelsetid minuter
Tillagningstid minuter
Svarighetsgrad Latt
Ligg till instruktioner 4

1 Skriv instruktion hdr

Ligg till beskrivning
frivilligt
Ligg till anteckning

frivilligt

13
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Streckkodsslasaren

Streckkodslédsaren kan du anvanda nér du vill ta reda pa ett
SmartPointsvarde pa en produkt genom att scanna streckkoden.

07:22

32

Veckobonus
kvar
Frukost
Lunch

Middag

Mellanmal

Aktivitet

Vecka 18-24 nov.

23

Dagliga
kvar

NPd448%85

o

Dagliga
anvdnda

14

Klicka pa denna symbol fér att
komma till steckkodslasaren

Scanna streckkoden pa férpackningen,
eventuell traff visas pa skarmen. Finns
ingen matchande produkt i databasen

det

kommer du fa férslag som 4r skapade av
andra medlemmar for samma steckkod.

Det dr viktigt att skilja pa produkter
skapade och verifierade av WW

—_—

ViktVdktarna och produkter skapade av
medlemmar. De produkter sjélva skapat

maste du sjdlv kontrollera sa att de
stdmmer innan du registrerar.

Finns det inga traffar kan du sjalv valja
lagga in naringsvardena foér produkten.

att

Eventuell NollPointsmat kan du inte rdkna

ut sjdlv via Calculatorn eller
steckkodssldsaren.

12:01 N ¥433%8
< 3
Blixt av Autofokus Skannade
Livsmedel

Om det av nagon anledning inte
gar att lasa av streckkoden kan du
manuellt ldgga in siffrorna i koden i
detta falt.

O viktViktarna



Calculatorn & snabbval

12:53 © N ®44%a Fyll i de naringsvarden som star pa
Bade Calculatorn och Snabbval hittar du under plusset pa Min dag. forpackningen, valj for vilken mangd
¢ Calculator ! | naringsvdrdena anges under Per (oftast
Med Calculatorn kan du sjalv berdkna livsmedel som du inte hittar via per 100 g), namnge och vilj Ldgg till. |
sOkfunktionen. Valj Berdkna livsmedel. nista steg far du vilja vilken portion du
ater och kan registrera ditt skapade
Om du redan vet SmartPointsvérdet pa en produkt kan du anvanda livsmedel.
Snabbval for att lagga till produkten. Ange namn och SmartPointsvarde. _ .
Ndringsvirde . o . . .
0812 N @4 5% Du maste fylla i faltet dar de star krdvs
Kalorier (kcal) krévs da det ar. de nf‘rmgs.?mnena R
SmartPointsvardet ar baserat pa.
Fett(g) frivilligt ) ]
Eventuell NollPointsmat kan du inte
Mattat fett(g) —_— rdkna ut s;a.l.v via calculatorn eller
steckkodssldsaren.
Kolhydrater(g) frivilligt
Socker(g) krédvs
(& ) Fiber(g) frivilligt
o Protein(g) krdvs

m Per 100¢g
(12 ]

(& ]
[+ ] Lagg il

Namn kravs

SmartPointsvardet i Calculatorn stimmer inte alltid med var
matdatabas pa grund av justering for livsmedel med O
SmartPoints.

15
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Community

Community &r var sociala moétesplats. Har kan
du bli inspirerad av andra medlemmar och sjalv
inspirera genom att dela med dig av din egen
resa.

Gor inlagg i form av statusar och bilder. Du
véljer om dina inlagg ska vara privata och
endast synas for personer du godkant eller vara
synliga for alla. Det @ndrar du under
Installningar — Community — Personliga
installningar — Privat profil.

16

12:58 N®yR%a
Community Q
Trend Ny Foljer
Grupper Se alla
B Ny aktivitet B w i
Nyblivna Under 25 ar Veget]
mammor

lottasandqvist
3 Lotta Sandqvist
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Profil

Under profil kan du bl.a. hitta ditt medlemskort
om du ska gé& pa en Wellness Workshop, se dina
commuityinlagg samt ga vidare till Instdllningar.

07:22 NP418%a

Aktivitet

Vecka 18-24 nov.

Har hittar du vanliga

32 (0]
23 Dagliga fragor och svar

Veckobonus

Dagliga
kvar

kvar anvdnda

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmal

A e

O —a1—

Klicka pa din profilbild for att
komma till din Profil

17

13:27

rosannal

NQ®JL4N%E

Uppdatera din

profiltext har
i@ ﬁ @ Se vilka som f.o.ljer qlg
: och dem du féljer har
lotta... loveh...  Lagg til
) 9 - 4
Hjalp Hitta ndrmsta Medlems- Vdrva en
workshop kort van
A . . .
) o T Har hittar du din narmsta
Vikt @ Alltid privat Se atla Wellness Workshop
-30,0 kg 090 kg Har hittar du ditt
sedan start m?aste medlemskort
invagning
- 53
®
& s b € a
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Installningar

13:27 N®,L 4%

rosannal s | —

eV

lotta.. loveh... Lagg til

® ) = v

Hjalp Hitta ndrmsta Medlems- Virva en
workshop kort van
Vikt @ Alltid privat Sealla
-30,0 kg 0,0 kg
sedan start sedan senaste
invdgning

Registrera vikt

53

18

Klicka pa kugghjulet i din Profil
for att komma till Instdllningar

Klicka har for
Programinstdllningar
Klicka har for
Aktivitetsinstdllningar
Klicka har for
Viktinstdllningar

Klicka har for
Communityinstdllningar

Har ser du vilken version
av appen du har. Se till att
alltid ha den senaste.

Vara regler och villkor

Har loggar du ut

09:25 N9,
& Instdllningar

Anpassa

Program

Aktivitet

Vikt

Community

Notifications Settings

Mer

Anvandarnamn
Rosannal

Version
8.0.1SE

Regler & villkor

Om ViktVvaktarna

Logga ut

40% &
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Programinstallningar

14:00 N9, 40%a
&< Program

Mitt fokus:

Viktminskning och hdlsosamma vanor

Min plan
Bl&

Jag foljer
SmartPoints dag

Overféring av SmartPoints @
Dina 6verférda SmartPoints ger dig flexibilitet -
utnyttja farre SmartPoints en dag och spara de
oanvinda till en dag dd du behdver dem.

Anvéndning
Anvdnd inte

Ammar du?

Jag ammar inte

19

Byt mellan att folja viktminskningsprogrammet och
halsosamma vanor. Gar du pa jamvikt ar det har du
andrar till hdlsosamma vanor.

Vill du testa att folja en annan plan, gor du det hér. Vi
rekommenderar att du stannar kvar pa en plan minst
tva veckor.

Har dndrar du om vill att dverblivna SmartPoints ska
kunna foras 6ver till dagen efter eller inte.

Har andrar du om vill kunna ata fér dina

AktivitetsPoints. Vi rekommenderar att du inte gor det.

Ammar du far du fler dagliga SmartPoints att &ta for.
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Viktinstallningar

14:00

< Vikt

Startvikt
80,0 kg

Malvikt
60,0 kg

Vagningsdag
Mandag

NP, 40%E

20

<4— Har andrar du startvikt

<— Har andrar du malvikt

<€— Hir dndrar du vdgningsdag
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