Palmtrees App

Tropical Premium, Palmtrees Performance & Senior +.

« En tom traningskalender for att planera din traning.

. Traningsportal med flertalet fardiga pass i varje kategori.

« Bygg dina egna pass och vélj bland 6ver 200 6vningar.

. Styrka, kondition, rorlighet, balstabilitet, uppvirmning, tester.

. Vilgjorda passbeskrivningar.

« Tracka dina vikter 16pande och {6]j din utveckling.

 Skapa streaks for goda vanor.

« Alla 6vningar ar inspelade av Palmtrees 1 videoformat.

. Laggin delar av resultatet fran din InBody970-matning.

« Recept, inspiration och vigledning for mat.

. Kénn dig trygg pa gymmet och i koket.

« Utbildningsvideos 1 utvalda évningar ex teknik 1 benbgj, marlyft etc.

« Allméan kunskap inom dmnet ex pulszoner, set, reps, myter, energibalans etc.

Pris, betalning & kundportalen

Vad kostar det

Tropical Premium 99 kr per méanad.
Palmtrees Performance 69 kr per méanad.
Senior + 49 kr per manad.

Startavgift och bindningstid

Alla abonnemangen ar utan startavgift och
bindningstid. Skulle du sdga upp ditt
abonnemang fortloper det bara manaden ut.

Nar och hur betalar jag

Betalning sker via autogiro dar du vid ditt
forsta kop lagger in dina kortuppgifter och
sedan dras detta automatiskt samma datum
varje manad. Betaltjinsten Palmtrees
anvander ar Stripe vilket ger dig mojlighet
att sjalv hantera ditt konto via
kundportalen.

Studentrabatt

Under tiden vi studerar behover vi ibland se
over var budget. Genom att erbjuda
studentrabatt hoppas vi kunna bidra till
okad maojlighet for dig att halla igdng traning
och kost dven under denna tid.

( Enbart Tropical Premium och kostar 49 kr per manad. )

Betalléink till Tropical Premium:

https://buy.stripe.com/SwWM5mR6¢cH4SuchObIT

Betallink till Palmtrees Performance:

https://buy.stripe.com/60EcPj0SnckW3LibIS

Betallink-till-Seni .

Lénk till kundportal:

https://billing.stripe.com/p/login/7s1038cL.Q23Gezul44

Hur kommer jagiging

For tillgang till Palmtrees App kommer vi
att skicka dig ett mail dar du skapar ditt
konto och laddar ner appen.

Betalning sker vid samma tillfalle och
darmed gor du din uppstart tillsammans med
oss tryggt och siakert. Har far du dven din
rabattkod om det dr aktuellt.

Kontakta mig for att komma igang:
andreas.modin@palmtreeshalsocenter.se

www.palmtreeshalsocenter.se
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Innehall
Monday 15 Jul Monday 15 Jul
Build WOD O Lépning X 6¥
Complete your scheduled workout.
. o Core S (‘,
Andreas’s (Bl rECncaeay O Complete your scheduled workout.
™ The Art Of Movement Thursday uesda 6t
O Shoulders ¥ 7"
F Complete your scheduled workout.
™ Gluteus
rd s J
¥ Crossfit
Sunday nursda) /
. Core E iy
i Home Work Out Monday 22 Jul O Complete your scheduled workout.
- (" Badminton
»\ Intervals Tuesday y " Complete your scheduled activity.
fm Push Pull Legs X ednesday : .
Pull Gold X ¢}
Thursday Complete your scheduled workout.
f» Push Pull Legs Y '
y Walking
" Complete your scheduled activity.
M| Test day
Static lower X .
‘ Core Sunday ] O Complete your scheduled workout.
A Mobility Monday :@Hd
10 kategorier med 6ver 50 olika pass. Triningskalender diir du kan planera veckorna sjilv eller med hjilp av oss genom individuell coachning.

4 How difficult was this
workout?
Video pa alla
SOMEWHAT HARD ovningar.
Instructions
L] Ld
Att trana for valmaende och ett friskt liv utan smarta och
sjukdomar ar for Palmtrees den stérsta inspiratéren till att
vara konsekvent &ver tid. Att trdna for insidan g&r att ) N ) N
motivationen nu kommer i...See more Barbell Back >quat (top set)
Auto fill stats
R Barbell Back Squat (top set) Estimated 1 rep max Uppskattat max.
3 sets x | 4-6 | (maxstyrka)
Legs 2 & S Jun 2024
SET1 Set1 3x125kg
Set2 4x1225kg
Roligt och givande! Jag jobbar vidare med Rest for 3m ki) STOP Set3 Sx120kg
vikterna i binkpressen ¢ &| Legs 2 B9 31 May 2024
SET2 Set1 5x120kg
Set 2 5x120kg
Rest for 3 ] )] Set3 Sx 15k .
estior=m (@ srop s Alla dina reps och
.5 Legs Palmtrees & 7' 2 May 2024 vikter sparas.
qwe r r tyui op a SET3 el Ax1iSkg
A A 4 A 3 4 4 1 4 A Set2 3x120kg
alsldlflglnljlk]i|s]a Rest for 3m (w) STOP Set3 3x1225kg
D WD WIS WIS WED WD R EER U R = Legs 2 % 12 May 2024
+ ADD NEW SET
4> ZIxlcliviblinim & Set1 1M0xSkg
—— VR W W T . . 5 Set2 MSxdkg
Machine Linear Leg Press
123 mellanslag retur 3 sets x| 8-12 | (hypertrofi) *2 Set3 120x3kg

Leas 2 2 May 2024

Hogre nirvaro genom att reflektera hur passet gick. Se forra passets vikter samt din vila mellan set. Utmana dina gamla siffror.
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CONNECT

Running

@ Apple Watch

Walking o
Activity

Cycling @ Apple Health
Meal

Rowing .:.

138 Fitbit

Appointment

Elliptical

X MyFitnessPal

Stair climbing Photos

American football

Body stats dJO Withings

Sleep A Garmin

Awustralian football

Badminton

Hitta det du vill gora enkelt. Koppla din klocka.
MY PROGRESS 6M Y : W
Steps Sleep .
Today Today
EB“E steps 7 hrs 27 min
Caloric Burn Body Weight
Today Today
1069 cal 678 kg
3 (W, WV PP gy ~ Feb2d  Mar24  Apr24  May24  Jun24 W24 Aug24 Aug 23 Mov 23 eb 24 May 24 hug 24
JuL APR
Body Fat Photos
30 Apr 2024 8 Jul 2024 656" 30 Apr 2024 30.3
3 Jul 2024 655" MAR
3034
ol 2024 653" 22 Mar 2024 32.3
2 JAN
Resting HR Blood Pressure JUN
Teday Y
26 Jun 2024 65.9" 3 Jan 2024 356
OoCT
59 bpm ° 20 Jun 2024 65.4"°
AW s 3 0ct 2023 319
. 19 Jun 2024 655"
4 15 Jun 2024 64.8
14 lun 2124 RRZ™ _—

Oversikt. Folj din vikt. Folj din fettprocent.
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THINGS TO DO TODAY W0 Meal tracker >

12 Jul 2024 < >

O Daily nutrition goal

ﬁ Appointment sync Off >

GO
Calories 1500 1500 remaining
>
Protein 150g 150g remaining
>
Carbs 113g 113g remaining
Fat 50g 50g remaining >
>
) Shoulders X #J
Completed. @ 710 W1 >
INFORMATION ?
>
>
>
>
MY GROUPS
® [ ’
O v >

’

Team Tropical 7"
Palmtrees

B8 @ R e L B B8 @ 0

CONNECT

©
&

Hiir vid rymdraketen hittar du bra info. Hiir vid de tre prickarna hittar du bra info.



