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# Download on the
©
fran den app butik

— som ar tillganglig for
O  §in smarttelefon.

Ladda ner Wellmo

*iPhone's App Store kraver att du anger
|6senord for Apple ID.
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——— WELLMO ARNYTTFORMIG —— |

Ange inbjudningskod

—— ANVANDER REDAN WELLMO ——

Logga in

Glomt ditt Isenord?

En kod har skickats
till din e-post. Tryck
pa “ange
inbjudningskod” och
registrera dig pa
Wellmo genom att
ange koden.

Om du redan har registrerat dig
kan du logga in med din e-
postadress och ditt |6senord.
Om du har glomt ditt [6senord
finns det instruktioner for hur
du gor.



Bekanta dig med

Wellmo:

e Detta ar startsidan, har kan du
Q 3750 logga din aktivitet och f6lja med
o din halsa
@ 7tim ‘
A et - Du kommer till
® 50mn : profilinstaliningar da du trycker
e pa de tre strecken uppe i
®© 535 vanstra hornet
> Meddelanden kan nagon pa SPF
) s eller Wellmo skicka till dig

- Da du trycker pa fliken
“Tjanster” kommer du till SPF:s
egen sida, dar du bland annat
hittar kontaktuppgifter




Valj loggar och andra installningar
R

Hantera friskvardsprogram och

datadtkomst

Anslut dina favorittjanster

mary.jones@example.com

Hjalp och mer om Wellmo

Ses snart!

Du kan valja vilka aktiviteter du vill mata
pa “Loggning installningar”.

Fyll i din profil noggrant sa kan Wellmo
estimera din kaloriférbrukning korrekt.

Om du trycker pa “Profil” kan du andra
sprak och l6senord.

Om du anvander andra enheter eller
appar som stods av Wellmo kan du
ansluta dem till Wellmo. Det gor du da
du gar in pa “Enheter och appar” och da
kommer inteformation fran dem rakt in
till Wellmo.



{  LOGGNING INSTALLNINGAR

o Alkohol
Hur mycket dricker du?
@ Traning

Ror pa dig

@ Sémn
Sover du tillrackligt?

e Rokning
Forsoker du sluta roka?

o
Rékna dina steg

0 Vikt
Logga din vikt och se

resultat!

Tryck pa "loggning
installningar” och dukan
valja vad du vill mata och
folja upp under

1. Du kan valja de matare som passar
dig.

2. Du kan satta upp personliga mal for
respektive matare.

3. Du kan stalla in paminnelser for att
komma ihag att fylla i information.



Sonera & gl = 1417

£ STEG INSTALLNINGAR

Loggning

Dagligt mal

— 10000

Paminnelse

@ Lagg till ny paminnelse

Stalla in hur man mater
| exemplet under: hur man
staller steg

1.

Loggning: Tryck sa att loggning blir gron,
d.v.s. dra den vita pricken at hoger sa att
den &r ”PA”

Dagligt mal: Om du vill stalla in ett dagligt
mal gér samma som ovan, dra den vita
knappen mot hoger sa att faltet blir gront
och sager ”PA”, vilj hur manga t.ex. steg du
vill ha som mal per dag.

Paminnelse: Tryck pa lagg till ny paminnelse
om du vill att Wellmo paminner dig att satta
in t.ex. Hur manga steg du tagit under en
dag

Samma galler de andra matarna. Till exempel
med somn staller du istallet in antalet timmar
du har som mal att sova per natt.



Vill du ha mer information?

wellmo@spfpension.fi
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