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CACERES WELLNESS

Q VERAS EL SIGUIENTE HORARIO DE DIRIGIDAS UNA SEMANA ANTES DE QUE ACABE EL MES
O HAZTU AGENDA DE ENTRENOS Y CLASES V DEJA QUE LA APP TE LO RECUERDE EN EL MOVIL

O REGISTRA EN UN SOLO SITIO TUS PASOS DIARIOS, TUS CLASES, TUS DEPORTES, TU ENTRENO EN

SALA'Y TUS SALIDAS OUTDOOR

O ENTRENA DE FORMA FUNCIONAL VIENDO EL VIDEO, TIEMPOS, DESCANSOS Y TUS PULSACIONES
O VISUALIZA'Y EDITA TU PROGRAMA DE EJERCICIOS

O VISUALIZA GRAFICOS DE TUS RESULTADOS, DE BIOMETRICOS Y DE CALORIAS

MAIL INVITACION

El entrenador de sala
debe mandarte un email
desde EL PERU CACERES
WELLNESS invitdndote a
unirte a la app.

Al final verds un botoén de
crear cuenta con el que
sequir.
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CONTRASENA

Siguiendo el enlace con
el NAVEGADOR (no con
la app) elige contrasena,
acepta las condiciones, y
pulsa en confirmar.

¥ DESCARGA APP

Descarga la app bus-
cando EL PERU CACERES
WELLNESS en su tienda
de aplicaciones.

Con esa contrasenay tu
email como usuario
accede a la app movil

BOTONES
DE LA APP

EL PERU CACERES WELLNESS
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PAGINA INICIAL

Cuando accedes a la app
la primera vista es el 4rea
del centro, con clases
destacadas v siguientes
clases, donde puedes
gestionar tus asistencias a
clases y que la ap|icacién
pueda recordarte 24
horas y 1 hora antes.

AIRE LIBRE

SEGUIMIENTO DE LA
ACTIVIDAD AL AIRE LIBRE

Si pulsas en [EE——

el botén
puedes entrenar con tu
mévil mientras vas en bici,
corriendo o0 andando vy
registrar pulso, recorrido
gps v calorias, escuchar tu
musica, y todo quedara
registrado.

al aire libre con el GPS —N
integrado en la aplicacion

HORARIO

Si pu|sa desde esta pdagina
en clases destacadas ->
ver todo podrés ver
horarios de tu clase
favorita, y si pu|sas en
clases siguientes clases
-> ver todo accedes al
horario de todas las clases
por dia.

EL PERU CACERES WELLNESS

PISCINA AQUA

PISCINAS NADO

SALA1

SALA2

SALA3

SALA4

SALA 6

SALA FITNESS

ACCESOS

Desde esta misma pdagina
accedes de forma rapida a
otros médulos de la app,
como ehtrenamiento
outdoor, conedar apps y
dispositivos, guias de
nuestras maquinas, ran-
|<ing interno de moves,
retos y promociones.

CONECTA APPS

Sitienes instalada otra
aplicacién relacionada
con el deporte como Polar
puedes asociarla. En
configuracién también
puedes conectarte a tu
aplicacién de estilo de
vida (Google Fit,

S health, |OS health...)

FILTROS CLASES

Si busca sélo clases que se
realicen en una sala en
concreto (por ejemplo
todas las acuéticas) puede
pulsar en el simbolo 52 v
e|egir un tipo de clase o
de sala para ver.
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€ FUNCIONAL TABATA 20-10 x...

Entrenamiento completado

VALORA TU SESION.

PAGINA INICIAL

Al pulsar en el 2° botén
inferior @ accedes a tu
programa de entrena-
miento v al registro de
nuevas actividades, bien
entrenamiento fuera de
sala fitness, clases o
deportes.

REGISTRAR

Una vez iniciada la sesién
podemos ir viendo una
imagen de cada ejercicio
0 una visién general de
todos , en la que puedo
marcar como hecho cada
uno deslizando hacia la
derecha su linea.

FINALIZAR

Al pulsar el botén de stop
tienes la opcién de
terminar, marcar todo
como hecho o cancelar.
Al acabar podrés puntuar
tu programa para que el
entrenador conozca tu
opinién, o programarte
en tu calendario otra cita.

€ Resultados

FUNCIONAL TABATA
20-10 x2 - Nivel 1 - EMOM & H?

- 3.780
ot 8.077
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€ Anadir resultados Q

DEPORTE
-
E Group Cycle
Ciclo Indoor 60
u GAP.30
w Body Pump

PSSR Aqua Fitness/GAP/Training
g“ . i ABD

COLECTIVAS

PROGRAMA

Pulsando en el programa
puedo realizar mi entrena-
miento con el mévil,
aunque lo que se realiza
en sala fitness se hace con
llave. Sin embargo si
entrenas en zona funcional
puedes usarlo para contar
los iempos y descansos.

PULSACIONES

Si accedo al icono 59 borm
y llevo la banda puesta,
puedo ver una gréfica de
mis pulsaciones durante
el entrenamiento, que
quedard registrado en la
app vy en su ficha.

+ RESULTADOS

ARADIR RESULTADOS

Afiade a tus resultados

Y si pulsas en s acidodes qve s
el ofro botdn

podrés afiadir actividades
adicionales sin llave.

Este seria el proceso para
registrar dirigidas o
deportes (como padel,
natacién o natacién nivel
competicién).
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€ Notificaciones

»
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GRAFICO

Puedes ver gréficas
arrastrando abajo la pagina.
La linea roja indica el dia
de hoy y se mueve arras-
trando el gréfico. La distan-
cia tiene dos bloques:
andando y corriendo y
otro para todo lo demés
(como natacién y bici)

PAGINA INICIAL

Ademés de acceder otra
vez a conectar aplicaciones
de salud y entrenamiento,
podemos visualizar otras
configuraciones y
tutoriales de la
aplicacion.

NOTIFICACIONES

Pu|sando en M Mis notificaciones
con{iguraré que avisos te
dard la aplicacién y cuéles
no, O si pre{ieres que se
realicen por e-mail. Sino
te llegan configura tu mévil
en el apartado de
notificaciones->el Per(
Céceres Wellness

€ Biométricos +
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| Umbral de potencia - Gictismo

A

0 Andar 10.000 pasos al dia

1.654

1.654
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€ Correa de frecuencia cardiaca
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BIOMETRICOS

Es muy aconsejable
pesarse en nuestra Tanita
cada 15 dias y registrar tu
porcentaje de grasa, asi
como otros indices de
salud. También introduce
tu umbral de potencia
para trabajar en las bicis de
ciclo de forma efedtiva.

APP SALUD

Todos los méviles tienen
una app de salud que
registra automéaticamente
los pasos diarios. Da el
permiso a la app para que
sincronice sus datos en la
app desde la parte
superior de coneda tus
aplicaciones

CORREA FC

Desde la configuracién
puede afiadir una o varias
bandas de frecuencia
cardiaca ANT+ o
Bluetooth para registrar
pulsaciones durante el
entrenamiento.



