Manual WW app -iOS 8.0

() viktviaktarna



Innehall

1T I - = PO PRSP P PR O PP PP PPPTRORROPPTRRORt 3
REZISTIEIa VIKL/VIKEITESULLAL ...vvveieeeiiieiiiiiiieee et ettt et e e sesitt et e e e e ssettrteeeeeesessassetaaaeeesssssssssaaaeesesassssssssaaeesesssssssssaseesessessssssessesessssssssssseeeeessnsssssssaeeeesnnnns 4
MiIN NELSOSAMIMA ZON c.neiiiiiiiiiieeeeetee ettt e ettt e sttt e e serteeesenteeesemraeeesemrteeesemstaeeseusaaeesemesaeesemsateesemsaaeeseastaeesemsaeeesensaeeesenstteesaneeeesanssaeesenssaeesennseeessnnsaeenannne 5
SOK OCN FEZISTIEIA MAT «.eeiiiiiiiiiiiiiiiiiitee ettt ettt ettt e s et e e s et e e s st et e s s mbae e s e saa e e e e asaeesemsaeeesmbaeesemraeeeesnbaeeeesmaaeeessnraeesensaeeessmnaeeessnnneeessnnaees 6
YA o] o T gy AT - OO SO PSP P P OP PP PP PP OPPPTRRROPPRON 7
Ta bOrt regiStrerade PrOUUKLEI/TECEPT «iviiiiieeiiiitieeetieeeciittte et e e e sesttt et e e e e esseirtbeeeeeessssssatataaeessssssssssaaaeesssassssseaaeeessssssssssaaeesessssssssseeeeeesensssssseeeeeesnnnns 8
AKTIVITOE ceteeeeeeeeete ettt ettt e e e e e bbbttt et e e e e b e et e e e s e e s bbb bt e e e e e s e bbbt e e e e e s e bbb et e e e e s e bbb e et ee e s e e bbb e et e e e s e e e bbb e et e e e e e nnnaraaeeeeeeeans 8
REZISTIEriNG & AKLIVITOTSIMATAIE co.eeveiiiiiiieiiitieeettt ettt ettt e e ettt e ettt e ettt e e s s et e e e a b et e e e mba e e e s bae e e s mmaaee e ssateeseasbaee s smbaeesesmnaeeeemnaeesennraeessnnnees 9
R A=Y =] o T | SRR 1
T 0T 4= O PO PP PP PP PR PPPPRPTPPIN 1
RS =T - B =Y 01 o ) 13
SKAPA BEEE FBCEPT -eettttietiieiiitttee et e e ettt ettt e e et ttteeeeeeeeeasettteeeeesa i as st e teeeeeea s assetaaaeeeeeaaass b et aeeeseesaassaaeeeeeaesesssabeeaeeesassannssateaeeeeeeeanssaaaaeeeeeeeannrreeaaeenns 14
SEFECKKOUSSIASAIEN ettt ettt et e e e et e e et e e e e e e e b bttt e e e eea e ns s b et e eeeeeae s s bbb e e e eeesannass b b e e e eeeae asssbaaaeeeeaaannssaataeeeeesaansseaaaeeeeanannns 15
COMIMUNIEY teeetiiiiiiiiiiiiiieitieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeteeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeeeeeeeeeseeeseseseseeeeseeeeeseseeseeseeeeseeseeeeseesesseeseseeesaeeeeeeseseeeeseseeeeeseeeeeeeeeeseeeeeeeeeeeeeeeeeeseeseeeseseseeseeeeseseens 17
P OTIL 1ttt ettt ettt ettt e ettt e e ettt e e et t e e e ettt e e e ettt e e e e bt e e e e ba e e e e bt e e e ettt e e e e bt aee e e nb e e e e e naa e e e e abe e e e e nbeeeeea b e e e e e abaeeeeeabaeeeeanbeeeeesnbteeeenraeeeanns 18
TS =1 LT F ==V O O O TSP U PR OPPPTRRROPPPTPN 19
PrOZIAMINSTALININGAI .. eeiiiiiiiiieee ettt ett e e ettt e s st e e s s bt e e e e maa e e e s maa e e e smaa e e e e mbaee e e maa e e e e mra e e e e mbtee s e nbaee e e maneeeennneeeeenraeeeenraees 20
VIKEINSTALINMINZAT ¢ttt ettt et e ettt e e e e e e bttt e e e e s e aaab b bt e e e e e e e aaasb b b e e e e e e e s sasb et e eeeeeeesnsssbaeeeessaeansssbateeeesannnsnssaeeeesssannnsn 21

Klicka pa rubrikerna fér att komma direkt till réitt sida.

O viktViktarna



Oversikt mat/aktivitet —p
So6k mat/aktivitet =9

Min dag

Registrering av mat, vikt och
aktivitet, mina favoriter, egna

07:44

a Aktivitet s
A

anvanda
® Dagliga kvar
Frukost >
Lunch >
Middag >
Mellanmil >

Utvalda recept: Helgriitter

Gron risotto Rostad la
drtor, potz
chorizo

5 minuter 0 minute

Se alla recept

. Meditera var du vill
Y med WW ViktVaktarna x
Headspace

Artikel

VAar nya kokbok r har!

Du hittar var ny ok, Mat for hela
veckan, hos din eller i var webbshop

recept, snabbval och calculator

Min hilsosamma zon

Community, WWs digitala métesplats

Utforska

"
W Recept >
ﬂ Restauranger >
o NellPointsmit >

_E_nlnm Elzi" >

—@>

Instéllningar, medlemskort, viktresultat mm.
Steckkodslésare

Bladdra mellan datum och veckodagar

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

Receptférlag som byts veckovis

Headspace - enkla meditationsdévningar
(endast pa engelska)

Intressanta artiklar och produktnyheter, byts
ut veckovis

Receptforslag

Restaurangmat

Lista 6ver NollPointsmat pa planen du féljer
Las mer om planen du féljer

Vanliga fragor och svar
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Registrera vikt/viktresultat

W1l Telenor SE = « Telenor SE & 08:47 < 56 % @
' Telenor SE & 08:45 “57% @
£ rosannal s o . < Registrera vikt
Registrera
Vikt EX |
Q sok I
Datum 18 nov. 2019
For att registrera vikt kan du gor pa tva sitt.
Vad 4r ditt varfor? Dela dina intressen 1. Gai der instillni h vali ist Notering (frivilliet)
och mALhar i din bio. ..k a in under installningar och valj registrera otering (frivillig
vikt
» N A . . b ¢ - L]
2 Féljer 3 Féljare 2. Tryck pa blaa plusset under min dag och vélj Registrera vikt
vikt
@ /;\ Favoriter Min mat Aktiviteter
. ) . . . o .
& & B For att se din viktkurva gar du in under
. . = . ®,
lotta..  loveh.. Laggtil installningar 1] 6 B
— Snabbval Calculator
® —] L  J
Hjilp Medlems- Har finns Virva en
kort vi van 1 2 3
ABC DEF
) ) ) ) 4 5 6
Vikt & Alltid privat Seallt | ynder se allt kan du se dina viktresultat under oH1 IxL MNo
langre tid, alla dina registrerade vikter samt de 7 8 9
-15 kg ) kg delmal du natt b — hagetad
sedan start since last weigh-in
¢ X : 0 @
50
& L .
L 2
46
1412 10/01 20/01 Idag
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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 utgér fran ditt dagliga SmartPointsantal och
stracker sig enligt féljande pa respektive plan:

Grén Bla Lila

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

o' Telenor SE & 09:15 7 53%@ )
4 Matkalender
Dagar i min hdlsosamma zon
(10 - 31 SmartPoints) <
November
M T o T F L s
1 2 3

< 7
19

26 27 28

21

NOJ-

22

29

9

00 - O -
20

23

30

10

24

* Den halsosamma zonen &r din SmartPointsbudget

plus lite utrymme at bada hallen.

33}

Medlemmen i bilden har 23 dagliga SmartPoints
och féljer bla plan, darfér &r medlemmens
halsosamma zon 10-31 dagliga SmartPoints.
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Sok och registrera mat

Sok i rutan efter recept, livsmedel, Leta fram 6nskad produkt eller
varumarke eller aktivitet recept i resultatlistan
< App Stire s = < 60 %@ o1’ Telenor SE = 09:24 < 53 %@ o Telenor SE & 09:24 ¥ 53%m
A Mat Aktivitet A <
EE Q Yoghurt & Klar
Yoghurt naturell 0,5% o
T Mat Klicka pé stjérnan for att spara en
n ~ e . . 3 Yoghurt naturell 0,5% e produkt som favorit om du vill N
1dl Favorite hitta den enklare. Den hamnar da i
e listan 6ver dina favoriter.
Yoghurt naturell 3% o
28 0 1dl Registrera mat
Veckobonue 23 Dagliga Turkisk yoghurt 10% o Portion - \{alJ portnor:sstorlek, v!.ll<.en
lega \ anvinda 2 msk tidpunkt pa dagen du atit den
Dagliga kvar " . I s .
g Maltider - o ) ° « samt diitum. Va.lJ sedan Registrera
Se mer mat. Nar du registrerat maten
Frukost > Datum ldag hamnar den under Min dag.
Lunch > Recept
1 portion (er)
Mellanmal >
Yoghurt med miisli och frukt o Naringsvirde
1 portion (er)
s Kalorier (kcal) 43
i Bananpannkakor med yoghurt och
v~ @ m o pir Fett @
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Snabbregistrera

Genom att dra fingret at hoger kan
du snabbregistrera en produkt.

! Telenor SE & 09:37 752%@
Q Yoghurt ® Klar
Mat

Yoghurt naturell 0,5%
1dl

Snabbregistrera

Yoghurt naturell 3%
1dl

Turkisk yoghurt 10%
2 msk

Se mer

' Telenor SE &

<

v52% @ )

>

Yoghurt naturell 0,5%

s

3

Frukost

"

Middag

Mellanmal

| snabbregistrering
hoppar du dver steget
att vdlja portion, utan
kan endast vélja datum
och maltid.

Vill du vélja portion far
du registrera som
vanligt genom att klicka
pa livsmedlet.

Vanligt aterkommande
registrerade frukostar,
luncher etc. sparas och =—»
ar enkla att

snabbregistrera.

' Telenor SE & 09:46

4 Idag

Q Sok

Frukost Lunch Middag

Frukost totalt 6

Macka med skinka och cottage
cheese

1 Maltid
Vanlig frukost

Snabbregistrera cheese
1 Maltid

Macka med skinka och cd

751%@

r, Ml
(I}

Mellan...

Spara maltid
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Ta bort registrerade produkter/recept

! Telenor SE & 09:46

£ Idag

Q Sok

Frukost Lunch Middag

Frukost totalt 6

Vanlig frukost

Macka med skinka och cottage
cheese

1 Maltid

“51%@ )

r, Ml
i

Mellan...

Spara maltid

med skinka och cottage
° Ta bort

N
\&)

Ta bort registrerade
produkter och recept
fran Min dag genom att
dra fingret at vénster.
Det gar ocksa att klicka
pé produkten/receptet
och klicka radera hér.
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Aktivitet

Registrering &

aktivitetsmatare

w1l Telenor SE %

s Mat Aktivitet

Q Sk aktivitet [IIIII]

25... .

AktivitetsPoints Steg

355

Minuter

M T 0 T F L s

£ Vecka man 11/11 - s6n 17/11 >

Tjana AktivitetsPoints genom
att ansluta ditt
aktivitetsarmband

Vi registrerar din aktivitet at dig - precis

som vi har gjort fér 1500 000 andra
medlemmar.

november 17

Promenera N

30 minuter szl

november 12

Promenera g
(3)

40 minuter N

v Q@ w o

S6k efter aktivitet i s6krutan pé Min dag.

Har far du en éverblick 6ver hur manga
AktivitetsPoints du tjanat under veckan,
hur lange du varit aktiv samt hur manga
steg du registrerat (manuellt eller genom
en synkad aktivitetsmatare).

Har du en aktivitetsmatare, som synkar
med WW appen, kan du ansluta den hér.
Da registreras din rérelse automatiskt sa
du slipper registrera manuellt. Detta kan
ocksa goras under aktivitetsinstéllningar.

Dina registrerade aktiviteter.
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Genom att s6ka pa valfri aktivitet i Det gar ocksa att trycka pa plusset under Vilj bast passande aktivitet, lagg in

sokrutan under Min dag, far du upp Min dag for att fa fram en utforlig lista pa varaktighet och datum och vélj Registrera
passande sékresultat. aktiviteter. aktivitet. Du kan dven stjarnmarka har.
! Telenor SE & 112 < 46 %@ ) w! Telenor SE = o' Telenor SE F 112 < 46 %@ ) | Telenor SE & 11:12 < 46% @ )
P d Kl . < al
Q Promena ar Registrera
Sok aktivitet
Q 58k aktivite Promenera @
P = [}
Aktivitet Q sék Jn A Medel Intensitet
. A
Promenerall med lutning Aerobics/Jympa 2
Hog Intensitet D Detaljer aktivitet
E
. a Akrobatik F Varaktighet 30 minuter
Promenera med lutning * - G g
Medel Intensitet Alpin skidakning T
Lagintensiv J Datum/Tid 18 nov. 2019 11:12
Promenera Favoriter Min mat K
Hoe Intencitet Alpin skidakning "
0g Intensite f R —l
g . MEdEIIntens“, (N)
Promenera w é H Alpin skidakning P
) Hagintensiv Q
Medel Intensitet z
Vikt Snabbval Calculator Amerikansk fotboll T
Promenera v
Lag Intensitet Armcykel ‘f
Y
z
Armhéavningar A
A
6
Axellyft &
X Axelpress

10
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Aktivitetsmal

For att dndra ditt aktivitetsmal gér du in i
dina Instdllningar och valjer Aktivitet.

£ Instéllningar

Installningar

Program
Aktivitet
Vikt
Community
Siri-genvag

ViktVaktarna

! Telenor SE & 10:11 7 48% @

vV NV NV WV

Regler och villkor >
App Version 8.1.0 (3) PRODUCTION SE
Anvandarnamn rosannal

Logga ut

Vélj Nuvarande mal. | detta lage kan du
aven ansluta ev. aktivitetsmatare.

n

u'| Telenor SE = 10:11 < 48 %@

£ Instéllningar aktivitet

Ditt aktivitetsmal

Visa mal 0

Nuvarande mal 23 AktivitetsPoints™ per ve.. »

Synkronisera

Enhet >

Apple Hilsa Av >

Skriv in nytt mal och valj Uppdatera ditt

mal.

o' Telenor SE & 10:12 < 48 %@
< Mal

Veckans AktivitetsPoints™ mal 23

Uppdatera ditt mal

" 2 3
- b Lo
o S i

0 &
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| Telenor SE =

Registrera

Q sk

*

Favoriter
J
) 6

Vikt Snabbval

L |
({0}

(L J
"o

v

Aktiviteter

Calculator

12

| Telenor SE & 11:35 7 45% @
4 Min mat Skapa
Q Search
Mat Recept Maltider
Hallonyoghurt °
100 g

Under Min mat hittar du produkter du
skapat genom calculatorn, lagt in via
scannern samt dina egna skapade recept
och maltider.
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Registrera recept

Fér att hitta recept kan du

skriva in vad du soker i sOkrutan

i Telenor SE T 1:57

Q Lax

Mat

Lax varmrokt
1 bit(ar)

Lax kallrdkt
1 skiva(or)

Se mer

Recept

Tagliatelle med lax och spenat
1 portion (er)

Laxpytt med romsas

1 portion (er)

Tagliatelle med krimig laxsés
1 portion (er)

Se mer

<]

F43%m 0

Klar

Du kan aven klicka pa Recept
under Min dag

!l Telenor SE %

& Mat Aktivitet

Q 8k mat g

X
Registrera snabbare me
Q Var senaste uppdatering ger dig
ett enkelt, muntligt sétt att
registrera din mat och aktivitet.

Utforska

1

W Recept >
ﬂ Restauranger >

o NollPointsmat >
E Mer om Bla >

6 ~v @ x o

w!! Telenor SE & 12:00 742%@)

< Upptéck recept

Q Sok efter ett recept

Snabba recept

Snabba och smarriga recept pa max 30
minuter, ofta &nnu snabbare.

2 = ,,;v"q.a
FA P

Sallader

Njut av en harlig och frasch sallad. Vilken

blir din nya favorit?
o
A G | +185
L0

Frukostar

Starta dagen med en god frukost. Testa
nagot av alla véra recept!

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

Vegetariskt (lakto-ovo)

@ v @ x o

Klicka pa receptet,
valj vilken tid pa
dagen du ater det,
datum och sedan
Registrera recept.

Vilj Andra om du
vill &ndra nagot i

w' Telenor SE &

receptet, ex. gi)’ ra Tagliatelle med lax och

det glutenfritt. Det SEES

kommer da hamna _— "
u nder dina _’ Aﬁva Dela Favorite
egenskapade recept. A 4

Valj Dela om du vill
skicka receptet till

Registrera fecept

en van via sms, mail

etc.

Klicka pa stjarnan
for att spara

receptet som favorit

om du vill hitta det

enklare. Det hamnar

dailistan 6ver dina
favoriter.

Portion 1 Porti¢ner
Maltider s > 2 9 &
Datum ag
Receptdetaljer

Forberedelsetid 5 minuter
Tillagningstid 10 minuter
Portion(er) 4

Beskrivning

Supersnabb krdmig laxpasta med spenat -
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Skapa eget recept

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

57 %@

| Telenor SE

Registrera

Q sok Ay

L]
* ]
Favoriter Aktiviteter

V) o B

Vikt Snabbval Calculator

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

v 44%@

«tl Telenor SE &

Avbryt Skapa recept

Ligg till receptnamn

Ange ett namn for ditt o
recept

Portion(er)

Portion(er) 1
Ingredienser Ligg till

Lagg till mer info

Lagg in tidsatgang, instruktioner och
ev. ytterligare info under anteckning.
Valj sedan Skapa.

7 44%@

0 Telenor SE =

{Tillbaka  Avancerad info skapa

Ligg till receptdetaljer

Forberedelsetid

Tillagningstid

Ligg till instruktion Ligg till

1  Skrivinstruktion har

Ligg till instruktion

frivilligt

Ligg till anteckning

frivilligt

Receptet sparas under Min mat.

«l Telenor SE & 11:48 J44% @
<& Min mat Skapa
Q Search
Mat Recept Maltider

Min basta gryta e
1 Portioner

14
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Streckkodsslasaren

Streckkodslasaren kan du anvénda nar du vill
ta reda pa ett SmartPointsvérde pa en
produkt genom att scanna streckkoden.

o' Telenor SE =

‘L Mat

Aktivitet

Klicka pa denna symbol f6r att
komma till steckkodslédsaren

Vecka 18 nov. - 24
Scanna streckkoden pa férpackningen,
@ THLOMT EAF AL S eventuell triff visas pa skiarmen. Finns det
b ingen matchande produkt i databasen

kommer du fa férslag som 4r skapade av
andra medlemmar for samma steckkod.
18 .0
Dagliga

42

Veckobonus

Det dr viktigt att skilja pa produkter — =———p

skapade och verifierade av WW

kvar 'S ) anvanda
Dagliga kvar ViktVéktarna och produkter skapade av

medlemmar. De produkter sjélva skapat

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

Lunch totalt 0 5

Lax Finns det inga tréffar kan du sjalv valja att

a in naringsvardena for produkten.
Middag N lagga aringsvardena for produkte
Mellanmal N Eventuell NollPointsmat kan du inte rédkna

ut sjdlv via calculatorn eller
steckkodssldsaren.

2

15

o' Telenor SE &

.

®

Blixt av

14:07

75 % @ )
Streckkodslasare

© @

Skannade livsmedel Manuell s6kning

Om det av nagon anledning inte
gar att lasa av streckkoden kan du

<— manuellt lagga in siffrorna i koden
genom att klicka pa Manuell
s6kning.

oo
*

e ;
grmeter
1r00n O vt s
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Calculatorn & snabbval

Bade Calculatorn och Snabbval hittar du under plusset pa Min dag.

Med Calculatorn kan du sjalv berdkna livsmedel som du inte hittar via
sokfunktionen.

Om du redan vet SmartPointsvardet pa en produkt kan du anvénda

Snabbval for att lagga till produkten. Ange namn och SmartPointsvarde.

o' Telenor SE &

Registrera
Q Stk i
* & 0
Favoriter
W
Vikt

16

w' Telenor SE & 14:23 <75 % am

14 Calculator

Kalorier (kcal)
Fett (g)
Mattat fett (g)
Kolhydrater (g)
Socker (g)
Fiber (g)
Protein (g)

Portion

Namn

Skapa mat

100 g

SmartPointsvardet i Calculatorn staimmer inte alltid

med var matdatabas pa grund av justering for
livsmedel med O SmartPoints.

Fyll i de naringsvarden som star pa
férpackningen, valj fér vilken méangd
naringsvardena anges under Portion
(oftast per 100 g), namnge och valj
Skapa mat. | ndsta steg far du vilja
vilken portion du ater och kan registrera
ditt skapade livsmedel.

Du maste fylla i faltet dar de star krdvs
da det &r de naringsdmnena
SmartPointsvardet ar baserat pa.

Eventuell NollPointsmat kan du inte

rdkna ut sjdlv via calculatorn eller
steckkodssldsaren.
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Community

Community &r var sociala moétesplats. Har kan
du bli inspirerad av andra medlemmar och sjilv
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
Instéllningar — Community — Personliga
installningar — Privat profil.

17

ull Telenor SE & 14:36 974 % @)

a Community ﬂ

Q So6k efter medlemmar och hashtaggar

ﬂ Dela med oss... D

Grupper Se alla
Nyblivna Under 25 ar Ve
mammor

Trend Senaste Foljer

; lottasandqvist
‘& 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.

' Telenor SE & . . o . ' Telenor SE & 08:45 v57%@
Klicka pa din profilbild for att

a w ‘1} 4_kommatilldinProﬁl < rosannal ,‘ ﬁ

. r nl
Q S6k mat {LLLIR

Vecka 18 nov. - 24

Uppdatera din & i s o L
@ T o T E Vad ar ditt varfor? Dela dina intressen

profiltext har och mal hr i din bio.
[ ]

Se vilka som féljer dig 2 Foljer 3 Foljare
och dem du foljer har

28 8 15 _
Veckobonus Dagliga 4

kvar anvanda s
- Dagliga kvar lotta... loveh.. Lagg til
SHSEC

Har hittar du vanliga fragor

och svar ;

Frukost totalt 15 —
. . — 9 v
Macka med skinka och cottage cheese, > Har hittar du ditt ’ >

Hjdlp ~ Medlems- Har fi Vi
Wasa Delikatess, sesam, Min béasta gryta,... medlemskort Jalp ek ems arnnns e =0
ort \ van
Lunch totalt 0 Har hittar du din narmsta T
>
Yoghurt naturell 0,5% Wellness Workshop Vikt & Alltid privat Se allt
Mellanmal 3 sedan start since last weigh-in

v @ m 9
O viktViktarna
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Installningar

57 %@ )

/7 ¥

o' Telenor SE 08:45

4 rosannal

Vad ar ditt varfor? Dela dina intressen
och mal hér i din bio.

2 Foljer 3 Foljare
lotta..  loveh.. Laggtil

® = 0 A4

Hjalp Medlems- Har finns Varva en
kort Vi van
Vikt & Alltid privat Se allt

-15 kg

sedan start

0 kg

since last weigh-in

Klicka pa kugghjulet i din Profil
for att komma till Instdllningar

v

Registrera vikt
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Hér loggar du ut =——»

!/ Telenor SE =

<

Installningar

Program
Aktivitet
Vikt
Community
Siri-genvag

ViktVaktarna

15:02 V722%™

Installningar

AV AV "

Regler och villkor >
App Version 8.1.0 (3) PRODUCTION SE
Anvandarnamn rosannal

Logga ut

rtr 11

f

!

Klicka har for
Programinstdllningar

Klicka har for
Aktivitetsinstdllningar

Klicka har for
Viktinstdllningar

Klicka har for
Communityinstdllningar

Klicka har for
Siriinstdllningar

L&s vara regler och
villkor har

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

O viktViktarna



Programinstallningar

ull Telenor SE & 15:02 772%@m)
£ Program
. Viktminskning och hialsosamma
Mitt fokus: i
vanor
Min plan Bla >
Dagligt antal 23
Veckobonus 28
Fér 6ver oanvanda SmartPoints pa >

Anvdndning Anvand inte AktivitetsPoints »

Ammar du? Jag ammar inte >

20

Byt mellan att folja viktminskningsprogrammet och
hdlsosamma 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.

Héar ser du ditt dagliga SmartPointsantal och din
Veckobonus.

Har andrar du om vill att 6verblivna SmartPoints ska
kunna foras Over till dagen efter eller inte.

Har andrar du om vill kunna ata for dina

AktivitetsPoints. Vi rekommenderar att du inte gor det.

Ammar du far du fler dagliga SmartPoints att ata for.

O viktViktarna



Viktinstallningar

21

| Telenor SE 7

Startvikt

Malvikt

Védgningsdag

15:02

Vikt

v72% ™)

65 kg >

60 kg >

Mandag >

<«4— Haér andrar du startvikt

<«—— Har andrar du malvikt

<4— Har dndrar du vdgningsdag

O viktViktarna



