App Store:

Lataa Break Pro -sovellus App Storesta tai Google Play -kaupasta.
Avaa sovellus ja valitse haluamasi kieli.

Kirjoita organisaatiosi sahkopostiosoite ja paina vahvista.

Syota sahkopostilla saapunut koodi ja vahvista kirjautuminen.
Salli ilmoitukset, jotta saat muistutuksia taukoliikunnasta.
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SOVELLUKSEN ASETUKSET

Valitse sovellukselle Valitse muistutusten Valitse, mita videoita haluat katsoa muistutuksen tullessa:
haluamasi kieli tiheys ja ajankohdat Kayta suosikkeja, liikeosioita tai kehon osia
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TAUKOLIIKUNTAMUISTUTUKSEN TULLESSA
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Aloita video painamalla
toistopainiketta
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Siirry liikevalikkoon painamalla

Valitse harjoitus

X O O

Harjoitukset Muistutus Tilastot Asetukset Ohjeet

TASAPAINO 3

HARjOI‘USTEDI MAARA

e @ Y) (6
L OGS (6) (]

VALITSE HARJOITUS =]

SIIRRA MUISTUTUSTA ®

Valitse liikevalikosta
haluamasi liikeosio ja video
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LIIKEOSIOT SUOSIKIT

Ylavartalo Alaselka

Pilates
Matkatyo
Mindfulness Ergonomia

Fyysinen ty6

NEASELAN KIERTO YLASELAN TAAJA KIERTO




SOVELLUKSEN LIIKEOSIOT

Niskahartiaseutu, Ylavartalo, Kyynarvarret, Alaselka,
Koko keho, Pilates ja Valineet sisaltavat tyofysioterapeutin
tasmaliikkeita nayttopaatetyon tekijoille.

Verryttely sisaltaa pidempia 4-8 minuutin harjoituksia, ja i 0 & ©)
Sport-harjoitukset nostavat tehokkaasti syketta.

LIIKEOSIOT SUOSIKIT

Ergonomia tarjoaa tyofysioterapeutin tasmavinkkeja » i -

Ylavartalo Matkatyo

ergonomian parantamiseen toimistolla ja fyysisessa tyossa.

Alaselka Nuoret

e

Koko keho ] Vilineet

Fyysinen tyo sisaltaa harjoituksia lammittelyyn tyopaivan alussa

seka palauttavaan harjoitteluun tyopaivan lomassa ja paatteeksi. Kyriyarret indfiipess
Matkatyo sisdltda helppoja harjoituksia matkatydhon. asvo B+

Mindfulness sisaltaa palauttavia rentoutumisharjoituksia,
Ainenhuolto harjoituksia d3nen huoltamiseen puhety®ssa ja
Kasvot kasvojumppia kasvojen lihasten harjoitteluun.
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APUA ONGELMATILANTEISSA

Haluamme, etta voit aina olla tyytyvainen Break Pron kayttoon.

Mikali sinulla heraa kysymyksia, loydat vastauksen yleensa
nopeimmin usein kysyttyjen kysymysten sivulta verlkkosivuiltamme.

Etko loytanyt sivulta vastausta kysymykseesi? Me autamme sinua
mielellamme osoitteessa info@breakpro.fi.
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https://breakpro.fi/faq/
mailto:info@breakpro.fi?subject=BREAK%20PRO%20
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