ARTIGO: 11657
4Gym - Cadastrar treino
ola!

O que vocé vai encontrar nesse artigo
e Como cadastrar um treino

O primeiro passo, é vocé selecionar o nome do aluno que deseja criar o treino.
Para iniciar um cadastro de um treino cligue em TREINO.
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Na préxima tela, clique em CRIAR NOVO TREINO.
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Treinos de Anna Pedreira

4 voltar para treinos recentes

FILTRAR RESULTADOS
Aluno selecionado

Contagem da programacdo de treinos atual:
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Treinos de Anna Pedreira

Em seguida, preencha o campo NOME DO TREINO com o nome escolhido, se desejar, vocé pode preencher os outros campos existentes nessa tela.

Criar treino para Anna Pedreira

€ voltar para o cadastro de Anna Pedreira
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Nome, instrutor e dias da sema?treino Cadastrar séries, carga, repetigbes Imprimir ou enviar por e-mail

no. 56 isso ja é suficiente, e siga em frente para o préximo passo.

W ver 05 oULros treinos

MNome do treing Instrutar
-| ﬁ Selecione os dias da semana que o aluno deve fazer esse treino
Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado
Dominge
Aplicar um treino Desgjz aplicar treina padréio? E possivel selecionar mais de um se dessjar Observacio: Esses dias serdo ignorados caso vocé fizer uma PROGRAMACAD de treinos.

padréo:

Na caixa vermelha MARCAR EXERCICIOS E INSERIR selecione os exercicios que devem fazer parte do treino e clique em "Adicionar exercicios selecionados”, se preferir vocé pode filtrar
0s grupos musculares.
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# > Treinos » » Editando treino X de Anna Pedreira
[ MARCAR EXERCICIOS E INSERIR ~ | # EDITAR CARGAS, SERIES E REPETICOE
T VER SOMENTE EXERCICIOS DESIE E» APLICAR TREING PADRAD Replicador de campos
GRUPO MUSCULAR ‘ - | Carga Séries
‘ Peitoral *® V‘
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£poio no solo (Beizora) Nenhum exercicio cadastrado ainda

€ Cadastre exercicios agui na esquerda.

m Barra paralela (Peioral) L

ross-over (Peitoral) + ALTERAR A ORDEM E REMOVER
upine declinado (Petaral)

upinc inclinado (Peitoral)
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upino reto (Peitoral}

Voador (Peitoral)

« Adicionar exercicios selecionados

Assim que marcar e inserir, o que foi selecionado aparecera em uma listagem ao lado, onde podem ser preenchidos os campos de: carga,
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Replicador de campos
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Exercicio Carga Sérles RepetigBes Observaglo exerciclo

1 Elevagdo frontal (Ombro)
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2 Desenvolvimants (Ombra)

& e P e
3 Suping reto (Peitoral)
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4 Voador [Peitoral)
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5 Cross-over [Peitoral)
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<+ ALTERAR A ORDEM E REMOVER

& Imprimir esze treinamento

+} Clique e arraste os exercicios para alerar 3 ordem

Logo abaixo da listagem dos exercicios, vocé pode alterar a ordem dos exercicios se desejar.
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4 Voador [Peitoral)

5 Cross-gver (Peitoral)

4+ ALTERAR A ORDEM E REMOVER ‘
& Imprimir esse treinamente

+p Clique e arraste oz exercicios pars altersr s ordem
b+ Arraste o exercicio para fara do guadro e solte para remover

Agora, ¢ s6 clicar em PROXIMO e o cadastro do treino esta pronto!!!

Obs: Se for necessario, vocé pode imprimir o treino ou mandar por e-mail.

, Séries, repeticdes e observagao.
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Em caso de duvidas ou dificuldades, ndo deixe de entrar em contato om o suporte através de:
e-mail: suporte@mobilemind.com.br

cel: (54) 9 9900 8894

whatsapp: (54) 9 9900 8894

fixo: (54) 3055-3222



