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INSPIRERA TILL RORELSE

Kom igang med ExorLive ilandstinget i Kalmar
5 enkla steg till ExorLive
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INNEHALLSFORTECKNING

Inspirerande traningsverktyg till att formedla rorelse med

KOM IGANG - MED 5 ENKLA STEG
1. Starta ExorlLive

2. Hitta ovningar

3. Skapa traningsprogram

4. Dela traningsprogram

5. Ge dina kontakter tillgang till appen (ExorLive Go)

APPENDIX I: S& kommer din patient igdng med traningsappen (Exorlive Go)
APPENDIX II: Sa lagger du till Exorlive Go pa din hemskarm
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EXORLIVE:
INSPIRERANDE
TRANINGSVERKTYG TILL ATT
FORMEDLA RORELSE MED

Vi brinner for att inspirera till rorelse.

| ett omrade som standigt genomgadr forandringar har ExorLive alltid lyckats
hitta innovativa satt att inspirera folk till att réra pa sig genom att skapa
hogkvalitativa, effektiva traningsverktyg.

Driven by passion, accelerated by innovation,
we want to show the world how to move.

Las mer:

www.exorlive.com/rehabilitering
1

HITTA

fardiga forslag pa traningsprogram eller
skapa egna.

INSPIRERA

dina klienter med hjalp av 6ver 7000
évningsinstruktioner i HD video och ge dem
ett battre utbyte av sin traning.

STOTTA

dina klienter samtidigt som att du sparar tid
genom enkla och smarta l6sningar for
feedback till och fran traner.
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KOM IGANG
- MED 5 ENKLA STEG

1 STARTA EXORLIVE

Detta ar en kortfattad beskrivning av hur man startar upp ExorLive i
Landstinget i Kalmar

For ovrigt hanvisas till ExorLives Anvandarguide som finns pa intranatet (hir)
eller, ga till ExorLives supportsida: support.exorlive.com.

1 Via uthopp fran Cambio cosmiq
a)


http://intra.vgregion.se/sv/Insidan/IT/Jag-vill-veta-mer-om-ISIT-i-VGR/Objekt--objektsidor/Ordination-och-forskrivning/System/ExorLive/ 
https://support.exorlive.com/hc/sv/

b)

c) Fyll i XXX-id och det l6senord du anvander for att logga in pa datorn. Klicka Sign In.

Du ar nu inloggad i ExorLive med aktiv patient.
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2 Direktvia Alla program -> Applikationer-> ExorLive->ExorLive i startmenyn

a) Klicka pa ExorLive

Fyll i XXX- id och det I6senord du anvandar for att logga in pa datorn. Klicka Sign In.

Du &r nu inloggad i ExorLive.
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2 HITTA OVNINGAR

| ExorLive kan du hitta évningar och forslag till traningsprogram pa samma sok. Du kan antingen
anvanda dig av textsok eller filtersok, eller kombinera text- och filtersok for mer exakt sok.

Textsok:
| text s6k kan du skriva de s6kord som du férbinder med 6vningen, till exempel:
Q push up >< Y

Sokfunktionen ar formad efter dina sokmonster, dvs. den typ av 6vningar du ofta anvander visas tidigare i ditt
sok.

Filtersok:
| filtersdk kan du aven valja att filtrera dvningar och traningsprogram.

Filter Aterstall
Tréningsfokus
Tréningsform
Tréningsutrustning
Startposition
Svarighetsgrad
Aldersgrupp

How-to video:
Klicka pa bilden nedan eller skanna QR-koden for att ldsa mer om hur du kan sortera évningar,
aterstalla din s6kning och spara évningar som favorit.

. HITTA
OVNINGAR E E
i ]
(LT[ 2
Hitta
dvningar

jsxonLIVE

lowrto move!
> » ) 000/2:08
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https://support.exorlive.com/hc/sv/articles/208298389-Hitta-%C3%B6vningar-och-tr%C3%A4ningsprogram

3 SKAPA TRANINGSPROGRAM

Push up 3
Nar du har hittat en 6vning som du vill 1agga till i ditt traningsprogram, @ >
kan du trycka pa -+ knappen, eller "dra och slapp” 6vningen i T
traningsprograms-faltet. ORaFabks

Du kan 6ppna ett traningsprogram genom att klicka pa [ Du kan ocksa:

+  lagga till dvningar.
(D f& mer information.

Avsluta ditt traningsprogram genom att Iagga till en titel och en

beskrivning innan du sparar den som en mall eller pa en kontakt. Du kan ocksa redigera
ett program genom att till exempel flytta en dvning upp eller ner eller valja relaterade
ovningar.

Redigera Flytta
,{y dvning \'\-/ nedatt
Relaterade Flytta
o0 évningar /ﬁ\x uppat
Progression Spela
av évningar video
>< Ta bort

Redigera dvning:
Om du trycker pd » , far du upp en ny ruta.
Du har flera alternativ for att redigera en évning. Du kan
+ spegelvanda och rotera bilder
+ spela av 6vningsvideo
+ andra titel
« andra beskrivning av dvning
+ lagga in 6nskade dvningsdata, som set, reps, tid och annat

How-to video:
Klicka pa bilden nedan eller skanna QR-koden for att lasa mer om hur du skapa et
traningsprogram.

_ SKAPA
TRANINGSPROGRAM

}Exoﬂ;l IVE .

> > ) 000/208 L=
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https://support.exorlive.com/hc/sv/articles/208298449-Skapa-och-redigera-tr%C3%A4ningsprogram

4 DELA TRANINGSPROGRAM

Du kan dela ett traningsprogram pa flera satt:
+  Skriva ut
+  Skicka via mejl
*  Ge det genom traningsappen ExorLive Go
OBS! Du maste spara programmet innan du kan skicka det.

Skriva ut:
Nar du ska skriva ut, klicka pa "Skriv ut” ikonet.

| det 6ppnade fonstret valjer du 6nskad layout. Du kan valja mellan en tabell eller rutor.
Dessutom kan du valja antal évningar du vill ha pa varje sida.

Du kan klicka pa “Flera installningar”, om du vill justera mer detaljerat. Till exempel kan
du:
+ andra teckenstorleken.

+ exkludera anatomifiguren vilket ger mer utrymme for texten.
* massor av andra saker. Testa och valj din 6nskade installning.

Skicka via mejl:
Du kan ocksa skicka traningsprogram via email. Programmet blir da bifogat som PDF-fil.

Skicka via traningsapp:

Du kan skicka traningsprogrammet direkt til dina klienters telefon via appen ExorLive Go.
ExorLive ExorLive Go ar en webbapp, vilket innebar att dina klienter kan komma at den
direkt via webblasaren, utan att behdva ladda ner den.

Las mer om ExorLive Go héar

How-to video:

Klicka pa bilden eller skanna QR-koden for att ldsa mer om hur du delar
traningsprogram.

DELA
TRANINGSPROGRAM

l. .'* .
~—
_J.EXoRLIVE Dela

. lowr-to wove! oy NS program
» » «) 000/208 €« O 0
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https://support.exorlive.com/hc/sv/articles/208298369-Skapa-och-dela-tr%C3%A4ningsprogram-p%C3%A5-1-2-3
https://www.exorlive.com/se/exorlive-go

GE DINA KONTAKTER TILLGANG
TILL APPEN (EXORLIVE GO)

Bjud in en kontakt (t ex din patient) genom att klicka pa D App -ikonen i
faltet dar du skapar ditt traningsprogram Trykk pa bildet for & se video:

Du kan ocksa bjuda in en kontakt genom att klicka pa "Bjud in till ExorLive”
-lanken i din kontaktprofil.

Kontakten far en e-postinbjudan med en aktiveringslank. Nar kontakten
klickar pa lanken skickas han/hon till appen. Har kan han/hon vélja ett
anvandarnamn och I6senord [Se sidan for guide].

Eftersom ExorLive Go &r en icke-installerbar webbapp maste din kontakt
skapa en genvag pa startskarmen for snabb atkomst till appen. Du hittar
guiden for att lagga till en genvag pa sidan .
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https://www.youtube.com/embed/onkqMBGvcs0

APPENDIX |

SA KOMMER DIN PATIENT IGANG MED
TRANINGSAPPEN EXORLIVE GO

ONBOARDING

Valkommen till en enklare vardag med traning och évningar.
Folj de har stegen for att snabbt komma igang med ExorLive Go.

Vélkommen till ExorLive inbox

| Joy Move 1135 oo
d to Harry

1

| inboxen finner din patient en epost fran dig.

For at komma igang skal patienten trycka pa
"Aktivera ditt konto".

e \
@ Gmail sesec = 11:37 88 % -
] & exorlive.com <
‘ Valkommen!

Ditt konto &r fardigt :)

m o
)
3

Kontoen ar nu aktiverat och redo att
anvandas. Tryck "OK".

i
7
S

.

Ll H\s
e
Gmail ssee0 = n:37 88 5% -
& exorlive.com ©
Nytt konto
ExorlLive
i
' V. EXORLIVE

how to weove!

Fullstandigt namn
Harry Go
Email

harrygo@gmail.com

Uppritta nytt [senord

Genom att trycka "Start" accepterar jag
ExorLives licensavtal.

EULA

)
N
S

, \ J

Falten med 6nskat anvandarnamn och
|6senord ska fyllas ut. Tryck pa "Starta”.

a

Din patient mottar ocksa ett valkomstmail med
anvandarnamn och inloggningsmoéjligheter.
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APPENDIX |

SA KOMMER DIN PATIENT IGANG MED
TRANINGSAPPEN EXORLIVE GO

STARTA TRANINGEN
De har stegen visar hur patienten ska starta och avsluta traningsprogrammet.

ee5 Che

09:3:

ﬁjsxonli.me e ]

v o meae!
Forslag till nasta aktivitet e
L) P L)
d {4 Balans- Staande > 4 A0l
4 o Datum Starttid Vaaktighet
| )p/l | 20170317 09:35 01:00
Upprepa en av min aste aktiviteter

Balanskudde: hall balans... O

Balanskudde m/ huvudré.. O

Géende balans m]
G runt stol @
@ @ Slultdr hela

Upptick

( ) g’)»%o

1 - J

Tryck pa faltet med "Forslag till nasta
aktivitet”. Det har ar klienten program fran

sessionen

2 L/

Tryck pd "Starta” for att komma igang med
traningen.

dig.

(174)

Q 2
| {H i |
B il
45 b
. Stapa balansth férsok hélla 1
balansen. Gor eVentuellt Gvningen svarare

genom att vrida huvudet i olika riktningar eller
genom att blunda.

1 Time(s) X
30

30

Fardig & Nasta’y Fardig & Nés|a>

7\

, \__CH )

Tryck pa pilen for att se en video av 6vningen.

Tryck pa “Fardig & Nasta for att komma till nasta
dvning. Patienten fortsatta till han/hon ar fardig.
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APPENDIX | }

SA KOMMER DIN PATIENT IGANG MED
TRANINGSAPPEN EXORLIVE GO

FEEDBACK

Patienten ar nu fardig med sitt traningsprogram. Her kan patienten ge dig feedback pa sin
traning, sa du kan vara klar till nasta konsultation.

Summering

Balans - Staande

4
Hur gick det?

1" © © @ |

Kommentarer

Anvand smileys for snabb feedback.

Glad smiley = Bra traning utan smarta
Neutral smiley = mild eller moderat smarta
Ledsen smiley = kraftig smarta.

Fordjupa feedbacken med en kommentar

c.

Tryck pa "ok” nar du ar fardig.
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APPENDIX Il

SA LAGGER DU TILL EXORLIVE GO

PA DIN HEMSKARM

SAFARI

ey

esese TelaN T 10.55 73% W
& exorlive.com &l |
Login
i
.
). EXORLIVE
{ howrto move!
E-mail (L

Starta Safari pa din mobil/lasplatta och skriv
in: https://www.exorlive.com/m/. Tryck
pa dela-symbolen nederst.

Spotif Beskeder

3 - J

Tryck pa "lagg till".

@ AirDrop. Tryk for at sib Wi-Fi og Bluetooth tl
for at dele med AirDrop.

Y% M oo
Foiul T T
bogmarke  leseisten  hem
[ Annuller ]
\ e j
fapne—

2

Tryck pa "lagg till din hemskarm” for att lagga
till ExorLive Go appen pa din startsida.

Tada! Du har nu fatt en enkel &tkomst till A
ExorLive Go direkt fran hemskarmen.
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https://www.exorlive.com/m/

APPENDIX Il

SA LAGGER DU TILL EXORLIVE GO
PA DIN HEMSKARM

CHROME

* com— ¢ comm—
[ @ https://exorlive.com/m/#/logi | @ https/ hxe ® c
LOg in / New tab
New incognito tab
. Bookmarks
). exorLive
fowr to weove! | Recent tabs
E-mail (Username) E-mail (Use
[ History

Share...

Language English *

Find in page
Request desktop site
Settings

Help & feedback

— —
1 2

Starta chrome pa din mobil/lasplatta och Tryck pa "lagg till din hemskarm” for att lagga
skriv in: https://www.exorlive.com/m/. Tryck till ExorLive Go appen pa din startsida.

pa de tre vertikala prickarna i det 6versta

hornet langst til hoger pa sin skarm.

Chrome Maps

SIS

Phone Contacts Messages Intemet  Apps
3 —
Tada! Du har nu fatt en enkel tillgdng atkomst
till ExorLive Go direkt fran hemskarmen. A
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https://www.exorlive.com/m/

APPENDIX Il

SA LAGGER DU TILL EXORLIVE GO
PA DIN HEMSKARM

ANDROID BROWSER

:f 'J/
o cm— o cm—
g T .dexll f“"rf‘ A B @ T .40 09:57
[ B exorlive.com | 8 e ghae
Login Save web page
Add to Bookmarks
.
). exoRrlLive
fow to wove! Add to Quick access

E-mail (Username) E-mail (.
“ fnd o

Request computer version

Print

Language English ~ Language English ¥
< > # R a < > #H R g
Back Home  Bookmarks  Tabs Back Home  Bookmarks _ Tabs

— —
1 2

Starta browser pa din mobil/lasplatta och Tryck pa "lagg till din hemskarm” for att lagga
skriv in: https://www.exorlive.com/m/. Tryck till ExorLive Go appen pa din startsida.
pa "MER” uppe i hégra hoérnet pa din skarm.

=] © T .40 1308

B ©® 9 W

Email Google Chrome

NE

Phone  Contacts Messages Intemet  Apps

3

Tada! Du har nu fatt en enkel tillgdng atkomst
till ExorLive Go direkt fran hemskarmen. A
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https://www.exorlive.com/m/
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