Prova Pa Mindfulness foér fokus och energi i mobilen for Android telefon
Nu finns Prova Pa kursen ocksa i mobiltelefonen.

Du maste ha ett konto registrerat via webbsidan www.mindfulnesscenter.se.

N&r du har registrerat ditt konto sa kan du ga in pa Android Market och soka pa Mindfulnesscenter.

Klicka pa knappen wroruescenezs= Mindfulnesscenter och installera Utan kostnad och du far programmet
nedladdat i din telefon.

Alternativt for att installera s kan man hamta applikationen direkt fran webben genom att ga hit pa
din dator (inte telefonen): https://market.android.com/details?id=com.parnes.mindfulness och nir

man véljer "Install" s& kommer installationen att paborjas pa telefonen direkt.
Nu loggar du in med de inloggningsuppgifter som du fatt tidigare (du behéver bara gora det en gang).

Nu ar det bara att borja trdna. Det férsta du méter ar din profilsida.

Onge
Prova pa Mindfulness for
fokus och energi.

Leva ett lugnare liv v

Steg: 3
240 av 240 min

Kroppsscanning 1: 1 tim
Andningsankare 1: 1 tim
Andningsankare 2: 1 tim

Kroppsscanning 2: 1 tim

Fortsatt

Tryck pa fortsatt trana och du kommer till det stdlle dar du ar i programmet.
Géllande att ga bakat se finns tva alternativ:

1: For att gdra samma 6vning igen s dppna menyn och vilja "Hoppa till bérjan". Ovningen bérjar nu
om fran boérjan. Se bild nedan

2: For att vélja annan tidigare utford 6vning sa 6ppna meny och val "Traning". Har 6ppnas nu en
oversikt over programmet dar anvandaren kan valja 6vning. Se bild nedan


http://www.mindfulnesscenter.se/
https://market.android.com/details?id=com.parnes.mindfulness
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Kroppsscanning
Steg 2, Ovning 14

Hoppa till bérjan Tréning Profil

Dagbok

Lycka till med din traning©



