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

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

Nar du har registrerat ditt konto och loggat in forsta gangen sa kan du ga in pa Apple App Store
(antingen i telefonen eller iTunes), soka pa Mindfulnesscenter och installera programmet
kostnadsfritt.
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Nar programmet ar nedladdat, valj ikonen MFC for att starta programmet.
Nu loggar du in med de inloggningsuppgifter som du fatt tidigare (du behéver bara géra det en gang).

Nu ar det bara att borja trana. Det férsta du méter ar din profilsida.
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Steg: 3

Oka min koncentrationsférmaga

240 av 240 min

Kroppsscanning 1: 1 tim

Andningsankare 1: 1 tim

Andningsankare 2: 1 tim

Kroppsscanning 2: 1 tim

Fortsatt traning

Profil

Tryck pa fortsatt traning och du kommer till det stélle dar du ar i programmet.

Géllande att ga bakat se finns tva alternativ:

1: For att géra samma 6vning igen klicka p& symbolen 6verst till hdger i traningsvyn. Ovningen bérjar
nu om fran borjan.


http://www.mindfulnesscenter.se/
http://itunes.apple.com/se/app/mfc/id426973822?mt=8&ls=1
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Kroppsscanning 2
Steg 1, Ovning 5
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Tréning

2: For att vélja annan tidigare utférd 6vning s 6ppna Program genom att vélja Program-ikonen
nederst. Har 6ppnas nu en Oversikt 6ver programmet dar anvandaren kan valja tidigare 6vning.

Via ikonerna nederst i applikationen nas dven funktioner dagbok samt information om Mindfulness
samt mojlighet att logga ut for att byta anvandare.

Lycka till med din tréining



