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Hjemmetrening med
ExorLive GO-appen

ExorLive GO er en digital treningsapp som gjar det effektivt og enkelt a trene nar og hvor det
passer deg best. Du trenger ikke annet utstyr enn det du allerede har i hjemmet. Appen tilbyr
skreddersydde treningsprogrammer som dekker ulike behov og nivaer. Du kan velge mellom ulike
effektive treningsprogrammer for blant annet bevegelighet, styrke og utholdenhet.
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SeniorLive 12: Stadig og
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Skann QR-koden med din mobil
eller nettbrett for a fa tilgang til
treningsappen ExorLive GO.

ExorLive GO og treningsprogrammene
er helt kostnadsfritt for deg i Stjordal

kommune. : y EXORL’VE
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Kom i gang pa 1-2-3...

Slik far du tilgang til ExorLive GO, og begynner a bruke appen:

Skann QR-koden med din

mobil eller nettbrett for &

fa tilgang til treningsappen
ExorLive Go

Trening for seniorer

Ulike pvelsesprogrammer for styrke og

balanse
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Bli sterkere!

Velg ”Utforsk” og klikk
pa det programmet du vil
starte
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Logginn

Opprett bruker

Klikk ”Opprett bruker”
hvis dette er fgrste gang
du bruker appen

SeniorLive 1: Stadig og balansert

1gvelse

Denne videoen inneholder

Vis mer
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Fulfer “

Klikk ”Start” for a
begynne programmet, falg
videre veiledning

Ny konto
Enhet mestring og
(re)habilitering, Stigrdal

Kommune

@ Stjgrdal kommune

Fullt navn

Email (blir ditt brukernavn)

Opprett nytt passord

_ Jeghar lest og akseptert
() Brukervilkér og
Personvernregler

Start

Fyll inn din informasjon og
klikk ”Start”
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Last ned treningsappen
ExorLive GO fra App Store
eller Google Play.

Pa den maten far du enkel
tilgang til treningsgvelsene
og -programmene, samt
nyttig informasjon fra
Stjerdal kommune.
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