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Syke Tribe on asiakashallintaan, valme taré/seen Jja ohjelmien luontiin

suunniteltu jarjestelmad, joka mahdollist@a tehokkaamman liiketoiminnan. |3

.

\ Se on myos valmentajan asiakkaille motivélva tyokalu, jonka avulla
asiakkaat saavuttavat paremmin tavpitteensa.




@ SSKe

SYKE OHJELMISTO

Suurin haaste valmennuksissa on muutoksen vaiheittainen
hallinta ja taman halusimme ratkaista. SYKE auttaa ja ohjaa seka
valmentajaa, etta valmennettavaa lapi asiakkaan
muutosprosessin.



ASIAKKAIDEMME HAASTEET,
PELOT JA TOIVEET

— KIVUT JA HAASTEET

Asiakkaiden motivaation yllapito, ajankayton hallinta, kustannustehokkuus, prosessien
hallinta, seuranta ja teknologian tuomat vaateet

PELOT

Asiakas ei saavuta tavoitteita, muutosta ei tapahdu, asiakastyytyvaisyys on alhainen,
toiminta ei ole kannattavaa ja epaselvat tulevaisuuden vaatimukset

TOIVEET

Tehokkaasti tavoitteisiin, muutos sailyy, hallittu muutos, homma kestaa "hanskassa”, isojen
massojen helppo hallinnointi, seuranta ja tehokas prosessien hallinta
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YLEISIMPIEN
TOIMINTAMALLIEN

— TIEDOT SIELLA SUN TAALLA (WORD, EXCEL, SAHKOPOSTI, MUISTIKIRIAT, INE.)

Vaikea raportointi, vaikea mitattavuus, tiedot "siella sun taalla”, tyolasta, ei lisaa asiakkaan
motivaatiota ja ole asiakkaalle avuksi

o VAATEIDEN KASVAMINEN ALAN MUUTTUESSA

Asiakkaat haluavat sahkoisia tyokaluja, tulostimia ei loydy enaan jokaisesta kotitaloudesta,
ihmiset haluavat asiat mobiiliin, asiakkaat etsivat helppoutta

EIAUTA NOUDATTAMAAN ONNISTUNEEN MUUTOKSEN KAAVAA

Ei selkeaa toimintamallia, joka itsessaan ohjaisi seka valmentajaa etta asiakasta
nhoudattamaan onnistuneen muutoksen kaavaa.



Suurimmat haasteet ja kivut liittyvat kaikessa etaohjauksessa ja
almentamisessa onnistuneen muutoksen saavuttamiseen
stannustehokkaasti.




@ SSKe

OMINAISUUDET

Syke sisaltaa kaikki tarkeimmat ominaisuudet mita valmennuksen
alkana voidaan tarjota. Sen merkittavin etu on valmennuksen
kokonaisvaltainen hallinta asiakasta motivoivalla tavalla.







Liitetiedostot
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Push-
ilmoitukset

Fiiliksen
seuranta

Paivakirjat
(ruoka- ja treeni)
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Unen
seuranta

Valmiita
ohjelmapohijia
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Laajat lahetys-
ja jakotoiminnot

Ryhmien
hallinta
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laadinta

<

Tavoitteiden
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laadinta
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LAAJA
ASIAKASHALLINTA

SYKE mahdollistaa laajan asiakashallinnan
valmennuksen alusta valmennuksen loppuun.

Palvelun ominaisuuksiin kuuluu kaikki tarkeimmat
elementit mita valmennuksiin voi kuulua.

Naita ovat mm. esitietolomake, tyokalut ohjelmien
laadintaan, chat, raporttityokalut, tulosseuranta,
tavoitteiden hallinta ja asiakkaaseen liittyvien
muistiinpanojen pitaminen yhdessa paikassa.

@ SSHKEe

\
\

—

®] 600000000

eeeeee

Ruokapaivakirja

Tulosseuranta

| @ SY9rKe

Luo uusi asiakas Etsi asiakasta

Liidit 'I Tietc

Hallinnoi » Halli

Nayta kerralla 10 : rivia

ETUNIMI SUKUNIMI lﬁ AKTIVOITU
Tuomas Immonen 2016-10-20 06:30:4
testi turha 2017-11-16 15:45:45
testi tuhat 2017-08-16 13:36:11
Terppa Testaaja 4 2016-12-3110:37:42
Terppa testaaja 2017-07-2010:37:.0
Terhi Immonen 77 2016-09-02 12:56:4
sdfdsf dsfsdf 2017-04-05 11:11:00
Sanna Mehto 2016-12-31 10:45:13

MacBook Air




RYHMIEN HALLINTA

@ Etusiv Luo uusi asiakasryhma
& Asiakkaat -
. , , N — ASIAKASRYHMAT

SYKE mahdollistaa ryhmien hallinnan mm.
seu raavi”a taVOi”a' B Oma liikepankki + ASIAKASRYHMAN NIMI

T . Ei j/almennusta

Etavalmennus

Asiakkaiden ryhmittely: Luo niin monta o serive . Ethvamennus asiakkaat
asiakasryhmaa kuin haluat inteybysyhme

Muskelimimmit

Painonhallinta

Kutsuminen ryhmiin: Valitse ryhma ja toimita Testiryhma
esitietolomake, niin asiakkaan linkitetdan suoraan | Yris ARG
haluamaasi ryhmaan

Yritys A (yksikko X) x

Ohjelmien toimitus: Toimita tai muokkaa useita
ohjelmia yhdelta istumalta kaikille rynmaan

kuuluville asiakkaille MacBook Air




SAHKOINEN
ESITIETOLOMAKE

Sahkoinen esitietolomake:

. Asiakas saa linkin, mista paasee tayttamaan esitiedot

« Asiakas luo itse itselleen tunnuken ja salasanan, seka saa
linkin mista paasee lataamaan SYKE-applikaation

« Asiakas paasee maarittelemaan omat tavoitteensa

o Asiakkaan kulutus lasketaan automaattisesti asiakkaan
antamien tietojen pohjalta

« Valmentaja saa selkean esitietolomakkeen, jonka voi
myoOs tulostaa

@ SSHKEe

Valmentajille Treenaajille Hinnas Support HealthRlactory

KUTSU VALMENNUKSEE|

Valmentajasi Terhi Immonen kutsuu sinut Syke valmennusjarjestelma
asiakkaakseen.

Tayta alla olevat esitietolomakkeen tiedot ja luo itsellesi salasana. Valnr
saa oheiset tiedot ja paasee hoitamaan valmennusta / toimittamaan s
ohjelmat syketribe.fi -jarjestelman kautta.

Tsemppia treeneihin!

Huom! Mikdili sinulla on jo Syke-tili, kirjaudu sisadn ja pdivitéd nam
omien tietojesi kautta.

MacBook Air




TAVOITTEIDEN
HALLINTA

Tavoitteiden ja valitavoitteiden maarittely on todella
tarkeaa jokaisessa valmennuksessa, siksi Syke-
palvelussa tavoitteet esitetaan aina etusivulla.

Syke tarjoaa tyokalut, joilla voidaan HELPOSTI asettaa
paatavoite ja valitavoitteet, seka kirjata niita
saavutetuksi yhdella klikkauksella.

Tavoitteet Ioytyvat asiakkaan applikaation etusivulta
ja muistuttavat asiakasta siita, mita han tavoittelee ja
auttaa myos valmentajaa pitamaan tekemisen
tavoitteiden mukaisena.

TEHTAVAT
TERHIIMMONEN

TASAPAINOISEMPI ELAMA

aamupaino

allelisa = 13.04 Tilaa uudet tuotteet

Muokkaa asiakasta mitat

S PAATAVOITE

Tasapainoisempi elama

@ TAVOITTEET

E Tulosseuranta

) PAATAVOITE
VALITAVOITTEET @ TASAPAINOISEMPI ELAI
Ei viela saavutettu!
PAINO 65KG é Liitetiedostot

VALITAVOITTEET

& PAINO 65KG
Ei viela saavutettu!

Viela saavuttamatta!

@

SALSA ONNISTUU

Viela saavuttamattal! ﬁ Muistiinpanot

SALSA ONNISTUU
Ei viela saavutettu!

@

PAINO 63KG

s |
Viela saavuttamatta! PAINO 63KG

Ei viela saavutettu!

@

KYYKKY 80KG
@

Saavutettu 21.12.2017 KYYKKY 80KG

Tavoite saavutettu 21.12.2

@

MAASTAVETO T10KG 7 B

o 4  MAASTAVETO 110KG
Viela saavuttamattal! & T
1 ¢
ARKISTO LISAA UUSI
1 3% KALENTERI
© <
@ @ EH 00

+
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—
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TREENIOHJELMIEN
LAADINTA

Laajan noin 4000 liikkeen liikepankin avulla
valmentaja saa merkittavan lisahyodyn harjoittelun
suunnitteluun. Sen avulla valmentaja oppii myos uusia
lilkkeita ja lisaa omaa osaamistaan.

Lilkepankissa on myos tyokalu, jolla voi luoda oman
lilkepankin ja hakea liikkeille video-ohjeet vapaasti
esimeriksi Youtubesta.

Ohjelmille paasee maarittelemaan mm. toistot/ajan,
vastuksen, lepoajan, matkan, sykkeen, jne. Ohjelmiin
voi tehda myos omia huomautuksia ja muokata
lilkkeiden kuvauksia.

@ SSHKEe
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. . LISAA LIIKKEITA OHIELMAAN
Ohjelman kategoria

Yleinen
. .. . Suosituimmat liikkkeet
Ohjelman nimi * Ohjelma luodaan «
Ohjelman nimi Tammikuu 2018 (Te i
LAMMITTELY JAAF
Ohjelman liikkeet _ _ N
Lammitte ly Alkuopaste Jaahdytte

1. Avaa liikevalitsin ja lisaa haluamasi likkkeet. Hae liikkeita nimilla tai kayta filttereita
2. Jarjestele liikkeet raahaamalla haluamaasi jarjestykse

3. Lisaa sarjoja + -merkista tai ka yt valmiita tois topohJ ’)—T
4. Mikali haluat luoda upersarjan, niin lisaa se oikeaan kohtaan ja kirjaa kuvaukseen esim. ' "\1/
5. Tallenna ohjelma. »

)
Ohjelmassa ei ole viela yhtaan liiketta

Aloita liikkeiden lisdaminen avaamalla oikealla oleva liikevalitsin
LIKEPARI k i '

Alataljav Takakyykil
&
Penkkipunnerrus tangolla Jalkaprassi Vipunostc

Merkkaa ohjelma suosikiksi

Liaheta asiakkaalle ilmoitus uudesta ohjelmasta sahkoépostitse N . ”’ | 9‘1 i , i
Inh ~w
| W 1l
| B 3 4

Tallenna ohjelma Peruuta

Sulje liikevalitsin

MacBook Air




VALMIITA
OHJELMAPOHJIA

SYKE tarjoaa myos valmiin ohjelmapohjakaupan,
josta valmentajat voivat ladata maksutta tai ostaa
(riippuen lisenssista) valmiita pohjia, joita on

helppo monistaa ja muokata omille asiakkailleen.

Yritystileissa on mahdollisuus luoda myos
yritykselle oma ohjelmapohjapankki, jonka avulla
voidaan jakaa ohjelmapohjia yrityksen omien
valmentajien kesken.

@ SSHKEe

@ SoKe

Valitse asiakas ¥ Q Q

Osta ammattilaisten luomia ohjelmakokonaisuuksia Sykkeen ohjelmakaupasta. Sinulla on O Syke-kredittia.

OHJELMAKAUPPA

4- jakoinen haastava ohjelma
+ oheisohjelmat

Paketti sisaltaa 2 erilaista ylakropan
treenia, jalkatreenin,
kehonpainoharjoittelu - ja venyttelyohjeet,
seka viikko-ohjelman.

Kehonpaino

P s

HIIT-harjoituksia

Tama setti sisaltaa kolme erilaista HIIT-
harjoitusta.

1. Kehonpainolla tehtava HIIT-harjoitus
2. Tabata-tyylinen harjoitus

— Vali

Kehonpainolla te
lihaskunto - ja
liikkuvuustreene

Todella tehokas kotons
suoritettava koko keho
liilkkuvuuttaa parantav.
tarvitse, vain treeni-iloz:
haastamisen halua!!

Ohjelmat:7 Ohjelmat:3 Ohjelmat: 4
25 & 156 156
MacBook Air
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TREENIEN SUORITUS . . 2

_—

0000 elisa 7

APPLIKAATIOSTA B L

Kuvallisten ja videollisten treeniohjelmien avulla
asiakkaan tekeminen helpottuu. Tarkeinta on kuitenkin
treenien suorittaminen helposti suoraan applikaatiosta.

VENYTTELY DYNAAMINEN

ALOITA TREENI

LAHENTAJAVENYTYS KAYNTIASENNOSSA
Voima aikaa vasten - 2 sarjaa

7

= .\.. Voima aikaa vasten - 2 sajaa
Harjoittelu helpottuu merkittavasti kun asiakas saa [ A . ASKEUGY TERROLLA
o .o oo o . e o . o Voima aikaa vasten - 2 sarjaa
kuvat, videon, selkean tyokalun mihin kirjata harjoitteet. oror wasros wevo
Samalla ohjelmisto seuraa automaattisesti asiakkaan 12 sskg 305  © } V) Voima sikas vasten - 25arsa
kehittymista ja antaa harjoituksen jalkeen selkeat 10 60kg 285 O A comamsxanpvinms
graafit muutoksesta verrattuna edellisiin harjoituksiin. s S0kg 355 © O SRR RS
h ] :)s_Yr:lJﬁf_:\lzﬁN SELAN PYORISTYS
o o . . . . . & Voima aikaa vasten - 2 sarjaa
Applikaatio mahdollistaa myos helpon ajastimen, jolla
o o ee oo @ oo . o R ETUREIDEN VENYTYS
voi kellottaa valmentajan maaritteleman harjoituksen b o eresmavvrocsEs
keston tai lepoajan. 2 2
| N\ - / " - y

@ SS9KEe



RAVINTO-OHJELMIEN
LAADINTA

Ohjelman avulla voidaan luoda erilaisia
ravitsemuksellisia ohjeistuksia ja ravinto-ohjelmia.
Valmentajalla on taysin vapaat kadet tayttaa ohjeistukset
haluamallaan tavalla esimerkiksi:

Aamupala: 40g kaurahiutaleita tai 2 viipaletta ruisleipaa

Kerran luotuja ohjelmia on jatkossa helppo monistaa ja
muokata uusille asiakkaille. Voit luoda myos luoda
ohjelmille tunnisteita, joiden avulla loydat jatkossa tietyn
tyyppiset ohjelmat helpommin omasta
ohjelmapohjapankistasi.

@ SSHKEe
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Ohjelman ateriat

Aamiainen

Ohjeet

Lounas

Ohjeet

Valipala

Ohjeet

Paivallinen

Ohjeet

litapala

Ohjeet

Poista ateria ohjelmasta

Poista ateria ohjelmasta

Poista ateria ohjelmasta

Poista ateria ohjelmasta

Poista ateria ohjelmasta

v Merkkaa ohjelma suosikiksi

Val

Lisaa Aamiainen

Lisaa lltapala Lis

Lisaa ateria klikkaamall

Huom! Sulje kuvaukset

Merkkaamalla ravinto-ohjelman suosikiksi, asiakas saa Syke-sovellukseen ilmoituksen ohjelmaan merkattujen aterio

MacBook Air




RAVINTO-OHJELMIEN
SUORITUS

Meilla oli tarkeaa etta asiakkaan on helppo suorittaa
ravinto-ohjelmat applikaation avulla. Tarkein syy sille on
uusien rutiinien oppimisen helpottaminen. Ohjelma kulkee
alna mukana ja asiakas voi kuitata yhdella klikkauksella
tuliko tietty ruokailu syotya ohjeiden mukaan, jaiko se
syomatta vai tuliko se syotya, mutta ei ohjeiden mukaisesti.

Tyokalua voi kayttaa myos ruokapaivakirjan pitamiseen.

Toiseksi tarkeinta meille oli helppo raportointi
valmentajalle seka helppolukuiset raportit.

Tama on ominaisuus mita asiakkaat rakastavat!

@ SS9KEe
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RAVINTO-OHJIELMA

| RAVINTO-OHIJELMA 1600-1800KCAL |

LUE OHJEET

10.6.2017

AAMIAINEN
07:00 - 09:00

LOUNAS
11:00

VALIPALA
10:00

PAIVALLINEN
17:00 - 19:00

ILTAPALA
20:00

PALAUTUSJUOMA/-RUOKA

16.53 710X 37%W )

MUISTIINPANO

AAMIAINEN 07:00

SYOTY

SYONTIAIKA

7.00

OMAT HUOMIOT /SOIN TOISIN

TALLENNA

OHIJEET

- Kasviksia / marjoja
- proteiinia
- hyvia rasvoja

- vitskut

®




PUSH-ILMOITUKSET

Push -ilmoitusten avulla valmennettavalle voi ajastaa esim. muistutuksia

ruokailujen suorittamisesta tiettyyn kellon aikaan.

Push -ilmoitukset on oiva tapa muistuttaa asiakasta suoritettavista

tehtavista esim. aamupalan syomisesta.

Valmentajien asiakkaat ovat pitaneet tata ominaisuutta erittain

sparraavana ja motivaatiota yllapitavana!

@ SS9KEe

SYKE 1t sitten

Syke
On aika syoda lounas

1dl keitetty riisi / 200g bataatti / 4kpl
riisikakku / 1dl keitetty pasta / 1509 peruna

I
& FRONT 11t sitten

Wish: Hei Terhi! Kiitos ostoksistasi! Kauppa
valmistelee tuotettasi lahetettavaksi.Tuote
lahetetaan arviolta seuraavien 3 paivan
kuluessa. Naiset Miehet Asusteet Kodinsi...

& FRONT 11t sitten

noreply@posti.fi: Kiitos tilauksestasi. Alta
|6ydat ohjeet lahetyksen toimittamiseksi
postiin seka yhteenvedon tilauksestasi.

I Tilausnumero: 1746162 Tilauspaiva: 29.12...

.2, FRONT 2 t sitten

dapulse: This is a confirmation that your
account Trainerit will be switched to
monday.com on Jan 09 ,2018. We'll send
you an email soon with all practical detail...

Wy FRONT 2 t sitten




KIRJALLISET
OHJEET

Ohjelman avulla voidaan luoda myos Word-
pohjaisia kirjallisia ohjeita.

Tama mahdollistaa mm. reseptien
toimituksen, yleisten ohjeiden kirjoittamisen,
jne. Tyokalua voi kayttaa mihin tahansa
opastamiseen missa asiakkaalle pitaa saada

toimitettua tekstimuotoisia ohjeita.

ullelisa & 13.50 % 22%@m

. O

OHJIELMAKUVAUS

KIRJALLISET OHJEET TAMMIKUU

TAMMIKUU 2017!

Tehdaan 4 punttitreenia viikossa, joille oma
ruokavalionsa myos

Tehdaan aerobisia pari viikossa ja paalle
venyttelyt. Ei ole maailmaa kaatava asia jos
jaa joskus valista. Ei ole myoskaan valia jos
teet vahan pidemman tai lyhyemman
aerobisen tai venyttelyt. Saat vapaasti valita
lajin.

Kerran viikossa vapaasyonti, jolloin saat
syoda max kahdella aterialla ohi ruokavalion
pitaen silti kohtuuden.

Ruokavaliossa ei kytata kaloreita vaan
mennaan suuntaa antavilla ohjeilla ja
panostus saada vain hyvat maarat kaikkea
sopivissa kalorirajoissa ja mahd. hyvista
valinnoista!

Muista kirjata ruokailut ja ylimaaraiset treeni
paivakirjoihin!

@ SSHKEe

AEROBINEN JA KIRJALLISET OHJEET
// Paivityspvm. 29.12.2017 Ss

OPASTEET

Ohjelma koostuu neljasta lihaskuntotreenista

4 x kuntosalia +1 x tabata (pakarapainotuksella) ja vatsat
Seka aerobisista:

(merkattu kausisuunnitelmaan)

Sykealueet:

1. Syke 120-150 = Peruskestavyys (kevyt -keskiraskas) --> PK

2. Syke 150-170 = Vauhtikestavyys (keskiraskas - raskas) --> VK

3. Syke 170-200= Maksimikestavyys (raskas - hyvin raskas) --> MK

Peruskestavyys (syke 120-150) = reipas kavely/kevyt holkka

Kestavyyden pohja --> Peruskunto --> Rasvan poltto

Toteutus:

Tyéta 30-240min

Tavoite:

Kasvattaa sydamen iskutilavuutta, parantaa hiusverisuonitusta, tehostaa rasvojen kayttéa energi:
myds maitohappotasot laskee.

Vauhtikestavyys (syke 150-170) = Reipas holkka

(esim. vauhdikas juoksulenkki - selkealla hengastymisessa)

Kyky kestaa mahdollisimman pitkaan reippaan liikkumisen aiheuttamaa rasitusta ja palautua ke
pitkista ja rankoista treeneista. (Futiksessa ollaan iso osa ajasta vauhtikestavyysalueella.).
Toteutus:

Yhtajaksoisesti 20-60min TAI 10-15min intervalleina

Tavoite:

Parantaa hengitys- ja verenkiertoelimistén toimintaa seka tehostaa hiilarien ja rasvan kayttéa ha
eneregialahteena.

Syntyy maitohappoja mutta mita enemman harjoittee tala alueella sita paremmin maitohapon

MacBook Air




KAUSISUUNNITELMAT

Taulukkopohjainen tyokalu harjoittelun suunnitteluun!
Sen avulla voidaan luoda viikkoesimerkkeja tai jopa
kymmenien viikkojen kausisuunnitelmia.

Suunnitelmat antavat asiakkaan tekemiselle selkeat
maareet ja nain asiakkaan on helpompi suunnitella
viikkojaan.

i

\
\
\

@ SSHKEe

all TeliaFIl 3G

S OHJELMAKUVAUS

KAUSISUUNNITELMA AJALLE 1.5-30.6

17.36

PAIVAMAARA

Treeni

MA 01.05.2017

Lepo

T1 02.05.2017

Aerobinen liikunta 60 min. (yhteistreenit)

KE 03.05.2017

Aerobinen liikunta 60 min. (portaat)

TO 04.05.2017

Lihaskunto (oman kehonpaino)

PE 05.05.2017

Lihashuolto

LA 06.05.2017

Aerobinen liikunta 60 min.

/\

= | @ swKce

@
&
¢

]

4*360/0. r

Ohjelman nimi *

10 viikon suunnitelmal|

asisuunnitelma

Vko

Vko 1

Aerobinen

Vko 2

Aerobinen

Vko 3

Aerobinen

Vko 4

MUOKKAA OHJELMAA:
10 VIIKON SUUNNITELMA

Treeni 1

Treeni 1

Treeni 1

Treeni 1

Ti
Treeni 2
30min PK (palauttave
Treeni 2
30min PK (palauttave
Treeni 2
30min PK (palauttave

Treeni 2

MacBook Air

lepo

15min VK

lepo

20min VK

lepo

20min VK

lepo




TAVAT JA TEHTAVAT

Pystyt luomaan asiakkaalle tapoja / tehtavia (esim.
mittaa aamupaino / ota mitat tulosseurantaan), joita
asiakas voi merkata tehdyiksi omalta tililtaan tai
applikaatiosta.

Asiakas voi luoda myos itse itselleen tapoja ja tehtavia
tavoitteiden toteutumisen tukemiseksi.

Tehtavista voi luoda toistuvia tai kerran tapahtuvia ja ne
esitetaan aina asiakkaan omalla etusivulla "tanaan”
-kohdassa.

@ SSHKEe

” @SHKE Valitse asiakas

13.06

TEHTAVA 29.12.2017

OMA KALENTERI

0 MERKKAA AAMUPAINO

MUOKKAA

TEHTAVAT
PAULIINA TESTAAJA

VATSA LIHAK s ET Tehtéava

Juo vahintaan 2 |

Otat mitat

t tiedot Muokkaa asiakasta

PAATAVOITE

@ V{-\TS/%LIHAK:
Ei viela saavut

u Iﬁ Tulosseuranta

VALITAVOITTEET

@ RUOKAVALIO
Tavoite saavu

@ Liitetiedostot

vakirja ﬁ Muistiinpanot
KALENTERI
<

MacBook Air




LITETIEDOSTOT

Valmentaja voi lisata jokaisen asiakkaansa taakse
erilaisia liitteita esimerksiksi sopimuksia tai
mittausraportteja. Nain pidetaan kaikki

valmennukseen liittyva materiaali yhdessa paikassa.

Asiakas paasee nakemaan nama liitteet myos
applikaation kautta.

Kayttamalla ohjelmistoamme pidat huolen myos
siita, etta tiedot on talletettu GDPR-asetusten
mukaisesti.

wl Telia FI 3G 17.27

S

@
¢

LITETIEDOSTOT

Laheta asiakkaan tilille liitetiedosto

Nimead tiedosto tdssd kentdssd

Sallitut tiedostomuodot: .pdf, .jpeg, .png

Lataa palvelimelle

Tiedoston nimi

LIITTEET

FIRSTBEAT -TULOKSET
pdf

Firstbeat -tulokset

SOPIMUS
pdf

Sopimus

MacBook Air




LAAJAT LAHETYS-JA
JAKOTOIMINNOT

Olemme tietojen toimituksen suhteen ns. "'murrosvaiheessa”, missa
tietoa ja materiaaleja halutaan monilla eri tavoilla. Osa asiakkaista
haluaa materiaalit tulosteina, osa pdf-tiedostoina ja osa applikaatioon.

Sykkeen avulla voit toimittaa materiaaleja asiakkaalle miten itse haluat!

1. Tulosteet

2. Pdf-tiedostot

3. Sahkoaiset linkit

4. Mobiiliapplikaatioon

Voit tehda myos siten, etta toimitat ohjelmat suoraan asiakkaan tilille ja
asiakas voi itse valita miten materiaalin ottaa kayttoon. Han voi lahtea
suorittamaan treeneja suoraan applikaatiosta tai halutessan vaikka
tulostaa ohjelmat.

‘ @ sSoKe

. LAHETYKSEN ASETUKSE'

bLLLE CL L « Selka-hauis - Luontig

Vinkki! Voit jarjestella
ohjelmaan lisattyja liikkeita v | Rinta-olkapaa-ojentz

+ raahaamalla.

« Takareidet-pakarat -
+ « Etureidet-pakarat - L
+ Lahetyksen asetukset

« Nayta teksti

+ Nayta kuvat

Esikatsele ja laheta Lataa tulostinystavallinen PDF Takai

MacBook Air

e —————————————————

@ SSHKEe



LAAJAT LAHETYS- JA JAKOTOIMINNOT

10 VIIKON SUUNNITELMA

// Paivityspvm. 29.12.2017

Kausisuunnitelma

Vko Ma Ti Ke
Vko1 Treeni Treeni2 lepo

1
Aero- - 30min PK 15min VK
binen (palauttava)
Vko2 Treeni Treeni2 lepo

1
Aero- - 30min PK 20min VK
binen (palauttava)
Vko3 Treeni Treeni2 lepo

1
Aero- - 30min PK 20min VK
binen (palauttava)
Vko4 Treeni Treeni2 lepo

1
Aero- - 30min PK 30min VK
binen (palauttava)

Vko 5 rullai- kevyt lenkki 60min venyttely
(ke- lua 30min
vyt)

| @SSKE Valitse asiakas

LAHETYKSEN ASETUKSET

Valitse ohjelmat v | Selka-hauis - Luontipvm.12.09.2016

Vinkki! Voit jarjestella
ohjelmaan lisattyja liikkeita +| Rinta-olkapaa-ojentaja - Luontipvm. 12.09.2016

raahaamalla.
« Takareidet-pakarat - Luontipvm. 12.09.2016

« Etureidet-pakarat - Luontipvm. 12.09.2016

Lahetyksen asetukset v/| Nayta teksti

« Nayta kuvat

Esikatsele ja l1aheta Lataa tulostinystavéllinen PDF Takaisin edelliselle sivulle

Valitse asiakas ~

into-ohjelma
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SELKA-HAUIS
// Paivityspvm. 11.01.2017 SY9yKe

Ylataljaveto eteen myétaotteella ohjeet /video
ESl M VI I KKO Lihasryhmat: ylaselka, ylavartalo
// Paivityspvm. 11.01.2017 Sarja Toistot Vastus Lepo
1 6 2-4min
2 8 2-3min
3 10 1-2min
Kausisuunnitelma e La su
T . i reeni 4 Treeni5 lepo
.. R . Ylataljaveto eteen kapea ohjeet /video
Vukonpalva Treeni Lihasryhmat: ylaselka, ylavartalo
. . .. w . - ) i i
Ma rinta-selka--olkapaa-ojen-hauis K 60min PK . PK :ﬁOmm +VK
45min 15min
Ti aerobinen Sarja Toistot Vastus Lepo reeni4 Treeni 5 |lepo
. 1 8 2-3min
Ke Jalat (etupainotus) :
. eana5tvateat o 2 10 j=&min >K 60min PK PK 30min + VK
° Olkapaat-vatsat-aerobinen 3 12115 Imin 45min  15min
Pe selka-vatsat reeni 4 Treeni 5 lepo
La Jalat .
Alataljaveto kapea ohjeet /video K 60min PK PK 30min + VK
Su aerobinen Lihasryhmat: ylaselk3, ylavartalo Liikkeen tasot: Keskivaikea, Moninivel 45min  15min
reeni 4 Treeni5 lepo
Toistot Vastus Lepo
Tama PDF/printti on luotu henkilén Terhi Immonen toimesta Syke 6 2-3min K 60min PK PK 30min + VK
© 2017 Syke info: Téma PDF/printti on tehty ja lahetetty henkilén T 8 1-2min 45min 15min
pal\/.el.usta. Syke ei oté V?S.tu'L.J“ta sen sisﬂé?llésté. Témﬁmateriaali o.n t 10 1min cevyt lenkki Treeni 5  kevyt lenkki 90min
kopioida, muokata tai valittaa eteenpain kenellekaan muulle kuin 30min
alunperin toimitettu.

MacBook Air
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OMA CHAT
ASIAKKAILLE

ull TeliaFl 3G

S

Chatin avulla asiakkaat voivat olla milloin tahansa
yhteydessa omiin valmentajiinsa mobiiliaplikaation
tai verkkoportaalin valityksella.

Keskustelut kohdasta valmentaja nakee kaikki
kaydyt keskustelut asiakkaiden valilla seka
ajankohdan milloin on kuhunkin asiakkaaseen ollut
viimeksi yhteydessa.

Mikali viesteja on jaanyt lukematta, niin valmentaja
ja asiakas saavat muistutuksen sahkopostiin asiasta.

!
1
\
X
X\
5\

@ SS9KEe

PAULIINA LUOMALA

lhan hyva!

Sind, kahdeksan kuukautta sitten

Miltas uusi ohjelma vaikuttaa?

18.08

Mika fiilis?
Pauliina Luomala

kahdeksan kuukautta sitten

Pauliina Luomala

kaksi minuuttia sitten

Aika rankka!(g

Sina, muutama sekunti sitten

/'\

7*330/0. ’

Terhi Immonen 15.06.2017 09:42:37

testi

Terhi Immonen 25.09.2017 10:35:16
jhjkhdfjk

kjdsflkjfdskldjsf

kljdsflkjfdslkjfds
kljdsfkljfdslkjdfslk

jsdflkjdfslk

kj kjfskjsf

Q

MacBook Air

Valitse keskuste

Testi asiak:

Ei aiempia v

sdfdsf dsfs
Testiryhma
Ei aiempiav

Lucas Imm
Viimeisin vie

Terhi Imn

Viimeisin vi

Tuomas Im

Viimeisin vie

Miika Karn
Viimeisin vie

kissa kissa
Ei aiempia v

Kissa Kissa
Ei aiempiav

-

_—-——-——



VALMENTAJAN
MUISTIINPANOT

Sykkeeseen on rakennettu myos tyokalu
asiakasmuistiinpanojen kirjaamista varten.
Valmentaja voi pitaa kirjaa mm. tapaamisista ja
muista tarkeista asioista valmennukseen liittyen.

Muistiinpanoihin tallentuu myos automaattisesti
tieto kun ohjelma toimitetaan asiakkaalle tai
asiakkaan ohjelmaa muokataan.

= | @ syKe

= Vko Paiva

17 ma 24.04.17

16 mal7.04.17

Facebook mil = 13.56

S

z

IN

1N

IN

IN

IN

I

MUISTIINPANOT 14 ke 05.04.7

10 ke 08.03.17

24.04.2017 OHIELMAA PAIVITETTY
Ohjelmaa Voima a yhdistelma paivitetty 10 ma 06.03.17

17.04.2017 OHJELMAA PAIVITETTY ‘07 1a18.02.17
Ohjelmaa Voima 2 ylavartalo + vatsat paivitet.. T

05.04.2017 OHIELMAA PAIVITETTY 07 1a18.0217
Ohjelmaa 1-jakoinen paivitetty

) 03 mal6.0117
08.03.2017 OHIELMAA PAIVITETTY
Ohjelmaa Treeni 2 paivitetty

06.03.2017 OHIJELMAA PAIVITETTY
Ohjelmaa Treeni 4 - korjattu paivitetty 02 kel1l.0117

18.02.2017 OHJIELMAA PAIVITETTY
Ohjelmaa Treeni 2 paivitetty

18.02.2017 OHIELMAA PAIVITETTY 42  kel9.10.16
Ohjelmaa Treeni 1 - korjattu paivitetty
o 38 pe 23.09.16

16.01.2017 PAKARAT PAATREENI
Asiakkaan treeni

32 sul4.08.16
11.01.2017 OLKAPAAT-VATSAT
Asiakkaan treeni 32 ti 09.08.16

19.10.2016 OHJELMAA PAIVITETTY 28 ti12.0716
Ohjelmaa Rinta-selka-olka-ojen-hauis paivit... T

Muistiinpanot

Otsikko

Ohjelmaa paivitetty
Ohjelmaa paivitetty
Ohjelmaa paivitetty
Ohjelmaa paivitetty
Ohjelmaa paivitetty
Ohjelmaa paivitetty
Ohjelmaa paivitetty

Pakarat paatreeni

Olkapaat-vatsat

Ohjelmaa paivitetty
Ohjelmaa paivitetty
Ohjelmaa paivitetty
Ohjelmaa paivitetty

Ohjelmaa paivitetty

Terhi Immonen - Muistiinp:s

Sisalto

Ohjelmaa Voima a yhdistelma paivitetty
Ohjelmaa Voima 2 ylavartalo + vatsat paivitetty
Ohjelmaa 1-jakoinen paivitetty

Ohjelmaa Treeni 2 paivitetty

Ohjelmaa Treeni 4 - korjattu paivitetty
Ohjelmaa Treeni 1 - korjattu paivitetty

Ohjelmaa Treeni 2 paivitetty
Tarkemmat suoritustiedot naet portaalista ohjelman nimen vieresta kohdasta t

Tarkemmat suoritustiedot naet portaalista ohjelman nimen vieresta kohdasta t
Ohjelmaa Rinta-selka-olka-ojen-hauis paivitetty

Ohjelmaa Gymstick esimerkki paivitetty

Ohjelmaa Selka-olkapaat-kadet paivitetty

Ohjelmaa 1800kcal paivitetty

Ohjelmaa Ruokavalio +2000 paivitetty

MacBook Air




ASIAKKAN
MUISTIINPANOT

Asiakkailla on myos omat muistiinpanot
johon he voivat tehda yleisia merkintoja. Naita
voivat olla merkinnat kuukautisista, juhlista tai
mista tahansa muusta mista halutaan
valmentajaa infota.

Muistiinpanojen avulla voidaan helposti
pitaa kirjaa kaikesta sellaisesta mika saattaa
vaikuttaa mm. kehittymiseen ja tavoitteiden
saavuttamiseen.

@ Etusivu

& Asiakkaat

¢ Ohjelmat

B Oma liikepankki

13.06

JOULUKUU 2017

OMA KALENTERI

LISAA MUISTIINPANO TAI TEHTAVA

01 02 03
® o

04 05 06 07 08 09 10
o L J

n 12 13 14 15 16 17
® o] L J

18 19 20 21 22 23 24
® G L J

25 26 27 28 30 31
® [ L J
® ®

lents

Keskustelut 1Q
Ohjelmat 2061 ¢
Asiakkaat 25 &

TERHIIMMONEN

SE ON KIINNI VAIN SIITA _
HALUATKO SITA RIITTAVASTI!

ASIAKKAIDESI VIIMEISIMMAT KIRJAUKSET

TERHI IMMONEN 29122017 13:05
Ruokapaivakirjamerkinta
HARRI LAUSLAHTI 28122017 2118
Treenipaivakirjamerkinta
HARRI LAUSLAHTI 281222017 2117

Ruokapaivakirjamerkinta

HARRI LAUSLAHTI
Ruokapaivakirjamerkinta

HARRI LAUSLAHTI
Treenipaivakirjamerkinta

HARRI LAUSLAHTI 26.12.2017 18:40

Ruokapaivakirjamerkinta

HARRI LAUSLAHTI 2512.2017 22:33

Ruokanaivakiriamerkinta

MacBook Air

TANAAN

Et ole viela

KALENTERI
<




MONIPUOLISET

SEURANTATYOKALUT

SYKE kattaa monipuoliset seurantatyokalut, jotta
valmentajan on helppo pysya karryilla asiakkaan
kehittymisesta, seka tekemisista.

Seurantatyokalut kattaa mm. seuraavat ominaisuudet:

1. Ruokapaivakirjat

2. Treenipaivakirjat

3. Fiiliksen ja unen seuranta

4. Tehtavia ja tavoitteiden seuranta

5. Perusaktiivisuus (askeleet)

6. Tuloseuranta (mmm. paino, kuntotestit, jne.)
7. Voiman kehittymisen seuranta

8. Kulutuksen seuranta

@ SSHKEe

45:00 45:00
© 591 kcal 9 369 kcal

Holkka/kavely Kuntosali
8km/h (keskiraskas)
11 11 11
Ruokapaivakirjapohja Ruokapaivakirjapohja Ruokapaivakirjapohja
000007 0 0000000 000000
© Hyva
Zz Hyva 05:20 Zz Hyva 08:00 Zz |han ok 05:30

| Paino 98.6 (89)

v Merkkaa
tulosseurantaan
aamupaino

v/ Aamupaino

Q 716 km Q 445 Kkm Q 74 km
8205 askelta 4448 askelta 8597 askelta
50:00 01:00:00
® ©

731 kcal 177 kcal

Uinti (reipas) 3km/h Kavely (hidas) 3km/h

11

Ruokapaivakirjapohja

Z: Hyva 07:10

Q 4.66 km
4783 askelta

45:00

© 517 kcal ©
Pihatyot (erittain Kav
raskas) 5kn
11 11
Ruokapaivakirjapohja Ruc
000000 o0
Zz |han ok 06:30 Zz

X Otaaamupaino
ja merkkaa
tulosseurantaan!:)

Q 524 km V)
5802 askelta 116¢
® ®

! program_updated Hol

g

MacBook Air




L~

ull elisa F 13.07 > ‘ all elisa =

S TREENIMERKINTA ’ S

LANTION OJENNUS TANGOLLA (HIP THRUST)
lad

TOISTOT VASTUS

n 60 NYT: 66 kg

10 60

23.12.2017
10 60 66 kg

05.11.2017
67.1 kg

BULGARIALAINEN SMITHISSA TAAKSE : 02.07.2017
TYONTYEN 67.7 kg

06.05.2017
67 kg

30.04.2017
67.8 kg

26.04.2017

TAVOITE: 67 kg

UNEN LAATU UNEN MAARA

25.04.2017 NUKUIN HYVIN
Unen maara 07:40

24.04.2017 NUKUIN IHAN OK
Unen maara 07:50

23.04.2017 NUKUIN IHAN OK
Unen maara 06:00

22.04.2017 NUKUIN HYVIN
Unen maara 07:20

21.04.2017 NUKUIN IHAN OK
Unen maara 07:15

20.04.2017 NUKUIN ERITTAIN HUONOSTI
Unen maara 04:20

19.04.2017 NUKUIN HUONOSTI
Unen maara 06:25

Q




vko 50 ma ti ke to pe a
Treenimerkinnat o 45:00 o 45:00 o 4500 o
591 kcal 369 kcal 517 kcal
Holkka/kavely Kuntosali Pihatyot (erittain Kave
8km/h (keskiraskas) raskas) 5km;
. litapala Valipala
Aterlat 3 3 2 3 2 3 20:00 1400
Terhi |m monen - TU |OSS Ruokapaivakirjapohja Ruokapaivakirjapohja Ruokapaivakirjapohja Ruokapaivakirjapohja Ruokapaivakirjapohja Ruok ) '
00000 O 0000000 000000 000000 000000 o 0d X v
PalNO Piilota tulosteesta Fiilis © Hyva 'oileipié +
75.0 €ja =
o0 Uni Zz Hyva 05:20 Z: Hyva 08:00 Zz |han ok 05:30 Zz Hyva 07:10 Zz |han ok 06:30 Z: |
Tulosseuranta I Paino 98.6 (89)
65.0 .
60.0 Tehtavat « Merkkaa X Ota aamupaino litapala Valipala
tulosseurantaan ja merkkaa 20:00 14:00
550 aamupaino tulosseurantaan! )
22.022012 X x
v/ Aamupaino
vyOtaro piilota tulosteesta
e Aktiivisuus © 716 km Q 445 km QO 7.4 km © 4.66 km O 524 km Qo9
' /\ 8205 askelta 4448 askelta 8597 askelta 4783 askelta 5802 askelta 169( lltapala Vélipala
800 /N 20:00 14:00
D VR . -
775 vko 49 ma ti ke to pe la
v v
75.0 %« . —
Treenimerkinnat o 50.00 o 01:00:00 9 S
723 731 keal 177 keal
70.0 Uinti (reipas) 3km/h Kavely (hidas) 3km/h ! program_updated Holk
67.5 litapala Valipala
06.03.2016 — 20:00 14:00
MacBook Air
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TREENIPAIVAKIRIAT

Treenipaivakirjan tayttd onnistuu suorittamalla
applikaatiosta valmentajan luomia treeneja tai kirjaamalla
harjoituksia manuaalisesti harjoitepankista (esim.
halonhakkuu, juoksu, imurointi yms.).

Treenipaivakirja laskee myos automaattisesti asiakkaan
kulutuksen MET-arvoja hyodyntaen.

Asiakas paasee myos merkkaamaan jokaiseen harjoitukseen
milta harjoitus tuntui ja kuinka raskaaksi koki sen.

Eri varisista ruuduista ja hymioista valmentaja nakee
katevasti kuinka asiakas on on kokenut tekemansa treenin
(kevyt, raskas tms.) seka mika on ollut asiakkaan fiilis treenissa.

@ SS9KEe

| e ——

ullelisa = 13.06

S TREENIMERKINTA

VALITSE LAJI

TARKENNE

KESTO

00 h ¥ 00 min ¥ O00s

SYKE

MIKA FIILIS?

v

® @ @ © ©

KUINKA RASKAALTA TUNTUI?

lhan ok

asali (raskas) -
treeni

0:50:00
278 kcal

robinen
skas)

0:15:.00
139 kcal

jarjoittelu
skas) -
pa
painotus)

0:50:00
232 kcal

©

©

©

Kavely (reipas) 7km/h
Kesto: 00:50:00

Kulutus: 246 kcal @

Ylakroppa (olkapaat)

Kesto: 00:47:56
Kokonaistulos: 2656

Arvioitu kulutus:

222 kcal @

Kavely (hidas) 3km/h -
Koiralenkki
Kesto: 01:20:00

Kulutus: 133 kcal @

Ylakroppa (olkapaat)

Kesto: 00:53:10
Kokonaistulos: 2654

Arvioitu kulutus:
296 kcal @

Porrasjuoksu -
Lammittely +
porrasjuoksu

Kesto: 01:04:00
Kulutus: 891 kcal @

Muu aerobinen
(erittain kevyt) -
Koiralenkki

Kesto: 02:30:00
Kulutus: 626 kcal @

MaCBOOK AIr




RUOKAPAIVAKIRIA

Ruokapaivakirjojen tayttd onnistuu helposti suoraan
mobiiliaplikaatiosta, jonne asiakas voi kirjata onko han syonyt
aterian valmentajan ohjeiden mukaisesti vai ei.

Asiakas voi suorittaa joko valmentajan laatimia ravinto-
ohjelmia tai tayttaa ruokapaivakirjapohjaa.

Valmentaja saa selkean raportin, josta paasee nopeasti
karryille asiakkaan sitoutuneisuudesta.

@ SS9KEe

(—

5:00 ®) 45:00
® cal 369 kcal
Kuntosali
allelisa & 13.05 %) (keskiraskas)
(__) RAVINTO-OHIELMA
11 11 31
RUOKAVALIO +2000 bhja Ruokapaivakirjapohja Ruokapaivakirjapohja Ruokapaivakirja
0000000 000000 000000
LUE OHJEET
Zz Hyva 08:00 Zz |han ok 05:30 Zz Hyva 0710
29.12.2017
)
AAMIAINEN
07:00 - 09:00
LOUNAS
12:00 - 13:00
VALIPALA
14:00 - 15:00
PAIVALLINEN
17:00 -19:00 Q 445 km Q 7.4 km Q 4.66 km
ILTAPALA 4448 askelta 8597 askelta 4783 askelta
20:00 - 22:00
00 @ 01:00:00
cal 177 kcal
/h Kavely (hidas) 3km/h
@ @ + i ¢
/\ MacBook Air
r" _ ——
— S ———————




L TT—

. | ®  seokeal
Kuntosali
UNEN SEURANTA
11 11 11
ohja Ruokapaivakirjapohja Ruokapaivakirjapohja Ruokapaivakirjapohja
0000000 000000 000000
SYKE mahdollistaa myos unen seurannan.
Asiakkaat voivat pitaa kirjaa kuinka nukkuivat ja 2 Hyva 0500 = ok 0530 | % Fved 0710
miten pitkaan. |
Unen laatu ja maara nakyy myos selkeina graafeina B | e
suoraan aplikaatiosta. z, | 160820 NUKUNHYVIN
P | i O 445 km © 74 km O 466 km
Unen seurantaa voi kayttaa hyodyksi mm. asiakkaan ) | ZisezomRTRRRARGK 448 askelta Poo7 askelta #7065 askelta
palautumisen ja kehityksen seurannassa. A — ’
z Unen maara 06:00 00 @ 01:00:00
22.04.2017 NUKUIN HYVIN cal 177 keal
%z Unen maara 07:20 /h Kavely (hidas) 3km/h
@ L 8 ¢
N MacBook Air
| > |

@ SSHKEe



FIILIKSEN SEURANTA

Asiakkaat voivat pitaa applikaation ja portaalin kautta
myos kirjaa fiiliksesta helppojen hymididen avulla.

Selkean graafin avulla asiakkaasi voi seurata omaa
fillistaan ja valmentaja taas voi katselle esim. viikoraportista
filliksen vaikutusta mmm. uneen tai harjoituksiin.

Valmentaja nakee kaikkien asiakkaidensa fiilis -kirjaukset
katevasti joko listauksena tai suoraan paivakirjanakymasta.

@ SSHKEe

@ 0O @@ O @

—

16.17

FIILIS

MIKA ON FIILIS JUURI NYT?

® ® ©® @ 6

07.09.2017
Fiilis oli hyva (1 merkinta)

05.09.2017
Fiilis oli hyva (1 merkinta)

04.09.2017
Fiilis oli huono (1 merkinta)

31.08.2017
Fiilis oli hyva (1 merkinta)

24.08.2017
Fiilis oli tosi hyva! (1 merkinta)

20.06.2017

Q il

+
N

710 40%m >

2017 11:10:21
2017 10:21:35
2017 17:25:58
2017 12:24:50
12017 08:29:27
12017 12:47:04
12017 19:00:55
2017 07:44:41
2017 13:27:31
12017 09:30:23

).2017 15:54:01

O 0 @ O e O O O o g

+.2017 O7:40:25
TR T T

@

MacBook Air
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o
@
®e000 ¢lisg = 12.46
S 00:00 1-JAKOINEN SALI

SUMO MAASTAVETO

&

g
B B £

TOISTOT VASTUS

S O FIILIS

MIKA ON FIILIS JUURI NYT?

10.06.2017
Fiilis oli hyva

07.05.2017
Fiilis oli tosi huono

29.04.2017
Fiilis oli hyva

25.04.2017
Fiilis oli hyva

24.04.2017
Fiilis oli huono

23.04.2017
Fiilis oli hyva

@ @ OO O @O @

) SsKce

dmat tiedot
falmentajat
iledoteet
dhjelmakauppa
rainerit.info

(irjaudu ulos




NaLE Gam.

Kirsi Makela

EL‘M‘N’ ' .\L,. Merkkaa filis At Merkkaa
30-VUOTIAANA & mi

Ahintaan 5 lasia vettd

JOsseuram

Ka'enten

Helmikuu

TREENIOMJELMAY

RAVINTO OMIELMAY 3
02 03 04 ) 0f 08 ( ~ "
09 10 1 12 13 4 15 :
kastels
16 17 18 19 @ 2 17 - 03.09.17
Painonpudotus -5kg @ o~ % TREENIPAIVAKI®IA
23 ( 25 | 21 8 29
' 17 -10.09.17
" 1) RUORAPAIVARIR A
Yleiskunnon lisadaminen @ & & sl (e .
5 iJ ) -17.0917 Kuntosali (raskas) - Kavely (reipas) 7km/h Ylakroppa (olkapaat) Voimaharjoittelu Voimaharjoittelu
RAPOR s Pakaratreeni Kesto: 00:50:00 Kesto: 00:53:10 (keskiraskas) - (keskiraskas) - Ha
Kesto: 00:50:00 Kulutus: 246 kcal @ Kokonaistulos: 2654 Jalkapaiva selka
Unen lisaaminen Kulutus: 278 kcal ® Arvioitu kulutus: (etureisipainotus) Kesto: 00:40:00
@ s Stariittd B Tolesibabd 23olkeal ® Kesto: 00:48:22 Kulutus: 185 keal
Kulutus: 224 kcal ®
Tewoerdoin tehtdvd Tanssi (raskas)
Kesto: 00:20:00
Kulutus: 167 kcal
7 - 24,0917 Kehonhuolto Muu aerobinen Ylakroppa (olkapaat) Porrasjuoksu -
T (keskiraskas) - Rullailu (keskiraskas) Kesto: 00:47:56 Lammittely +
Kesto: 00:20:00 Kesto: 00:15:00 Kokonaistulos: 2656 porrasjuoksu
Kulutus: 70 keal © Kulutus:139keal (@)  Arvioitu kulutus: Kesto: 01:04:00
222 keal ®  Kulutus: 891 keal @)
Voimaharjoittelu
(keskiraskas) - Kévely (hidas) 3km/h -
Alakroppa Koiralenkki
(pakarapainotus) Kesto: 01:20:00
Kesto: 00:50:00 Kulutus: 133 kcal @)
Kulutus: 232 kcal (@)
Muu aerobinen Kehonpainoharijc
R (erittéin kevyt) - (keskiraskas)
Koiralenkki Kesto: 00:20:00
Kesto: 02:30:00 Kulutus: 92 keal
Kulutus: 626 kcal
Kuntosali (kevyt) - Kuntosali (raskas) -
7- 081017 Olkapaat Pakaratreeni
Kesto: 00:35:00 Kesto: 00:45:00
Kulutus: 113 kcal ©®  Kulutus: 250 keal ®
MacBook Air




) 00:00 VENYTTELY (N. 15MIN) . S €  RAVINTO-OHIELMA

RAVINTO-OHIJELMA 1600-1800KCAL

LUE OHJEET

ALKUOPASTE

ALASELAN VENYTYS
Voima aikaa vasten - 1 sarja

KASIEN ROIKOTUS
Voima aikaa vasten - 3 sarjaa

KYLKIVENYTYS SEISAALTAAN
Voima aikaa vasten - 2 sarjaa

SUUNNIKASLIHASTEN VENYTYS
Voima aikaa vasten - 1 sarja

RINNAN AVAUS
Voima aikaa vasten - 1 sarja

RINTAVENYTYS PENKKIA VASTEN
Voima aikaa vasten - 2 sarjaa

ASKELKYYKKYVENYTYS
Voima aikaa vasten - 2 sarjaa

ETUREIDEN VENYTYS KYLKIMAKUULTA
Voima aikaa vasten - 2 sarjaa

/\

10.6.2017

AAMIAINEN
07:00 - 09:00

LOUNAS
11:00

VALIPALA
10:00

PAIVALLINEN
17:00 - 19:00

ILTAPALA
20:00

PALAUTUSJUOMA/-RUOKA

UNEN LAATU UNEN MAARA

25.04.2017 NUKUIN HYVIN
Unen maara 07:40

24.04.2017 NUKUIN IHAN OK
Unen maara 07:50

23.04.2017 NUKUIN IHAN OK
Unen maara 06:00

22.04.2017 NUKUIN HYVIN
Unen maara 07:20

21.04.2017 NUKUIN IHAN OK
Unen maara 07:15

20.04.2017 NUKUIN ERITTAIN HUONOSTI
Unen maara 04:20

19.04.2017 NUKUIN HUONOSTI
Unen maara 06:25




Muutoksien, unelmien ja tavoitteiden saavuttaminen edellyttaa aina

jonkun matkan kulkemista. Syke on suunniteltu tukemaan ihmisia
matkallaan yhdessa valmentajan kanssa.




VAHVUUKSINA MUUTOSPROSESSIN VAIHEITTAINEN
HALLINTA JA ASIAKKAAN TEKEMISEN HELPOTTAMINEN

Suositteleeko asiakkaamme palveluamme?
9 O SUOSITTELEE
8 O kayttajistimme suosittelisi
ohjelmistoamme

8 2 Palvelun arvio asteikolla 1-10
J (n. 300 vastausta)

® En missdan nimessa 0%

® En 0%

Fhka 2%
® Kylla 48%

Ehdottomasti! 48% *****

Ohjelmiston arvio Google Play 4,2/5

® O
Mita asiakas haluaa valmennuksilta? A2 000 kumﬁaj?'as’iakasm
n. 2000 valmentajaa
Teimme syksylla 2016 ja 2017 kuluttajatutkimuksen, jossa kartoitimme kuluttajan toiveita

valmennuksien sisalloista.

Vuonna 2016 50% vastaajista piti yhtena tarkeimpana asiana sitq, etta valmennuksen tueksi
asiakas saisi kayttodnsa applikaation, johon ohjeet tulisivat ja jonka kautta voisi raportoida. Syke arvostelut Facebookissa
4'9 asteikolla 1-5

2017 vuonna jo 64% asiakkaista piti sita yhtena tarkeimpana asiana heti asiakkaalle raataldityjen
ohjeiden jalkeen.

Vuosi 2016 ”Tata ei voi muuta kuin suositella jokaiselle

I valmentajalle ja treenaajalle. Aivan alyttéman

kateva ja kattava ohjelmisto seka nopea ja
Vuosi 2017 laadukas palvelu!”

| @ SyKe - Personal Trainer Sami Ylipuranen



LISTATTU JA FINLAND
=FINNVERA — TUKEMA [ pm

lekes B

Kasvu 0pen®

FINALISTI

Elinkeino-, likenne- ja
ymparistokeskus

Suomen parhaat kasvupartnerit valitsivat tadmdn yrityksen yli SO0 kasvusuunnitelman
joukosta 80 parhaan joukkaon. Arviontikriteering oli yrityksen kasvupotentiaali

@ SSHKEe
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