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HUR MAN
LADDAR NER
NEXT-APPEN

!

. B €
-8 el |

- gl \ _q

& | 4

B NEXT ar ett traningsprogram som designats
for dig med prostatacancer som genomgar
antihormonell behandling.




NEXT-APPEN FRAN
ASTELLAS GOR ATT
DU KAN HALLA KOLL
PA DIN TRANING

@

KONDITIONSTRANING Konditionstréning Styrketraning
Malet ar att du ska gora A o
hogintensiva konditionspass i g EE%

30 minuter minst tva ganger Fysiskakdivitet Eiflomtt
varje vecka. Den grona cirkeln
innebar att du uppfyllde malet

~ Las mer
forra veckan.

TRAMINGSREKOMMENDATIONER

FYSISK AKTIVITET STANDARDPROGRAM

Malet ar att du ska vara fysiskt MODIFIERAT PROGRAM
aktiv minst 150 minuter i veckan.
Registrera varje gang du har varit
fysisk aktiv sa att du kan folja dina
framsteg. Den roda triangeln
innebar att du inte uppfyllde malet
forra veckan.

OVNINGAR

STYRKETRANING

Malet ar att du ska styrketrana
med maskiner tva ganger

i veckan. Appen innehaller
ett program med 7 maskiner
inriktade pa styrka, och 4 for
uppvarmning/kondition.

HALSOMATNINGAR

Ange vikt, hoftmatt, midjematt,
livskvalitet och energiniva och
se hur de forédndras dver tid.

NEXT tréningsprogram inkluderar daglig
fysisk aktivitet, tva konditionspass och

tva styrkepass varje vecka. Du far dessutom
information om antihormonell behandling

och tréning. For att ta del av NEXT
materialet och traningsfilmerna, besok
var hemsida: http.//next-move.me/se




LADDA NER APPEN MED QR-KOD

LADDA NER
NEXT PATIENT-
AP P E N 1. Skanna QR- 2. Tryck pa nedladd-

koden. nings-knappen for
att ladda ner appen.

LADDA NER APPEN FRAN APP STORE / GOOGLE PLAY STORE

1. Tryck pa ikonen for 2. Sok efter 3. Tryck pa nedladd-
App store / Google  "Astellas Next nings-knappen for
play store pa din Step” genom att att ladda ner appen.
mobil eller surfplatta. skriva det i sokfaltet.




WL RN T WERT

Ko NTO 1. Tryck pa knappen 2. Ge ditt samtycke 3. Fyll i namn, epost,

"Registrera dig". till sekretesspolicyn  sprak och valj ett |6se-
genom att klicka i nord. Skriv in ‘access-
rutan langst ner. koden' i faltet.

E INTRODUE TIDMN IMNTRODUETIOMNE N KILAR

SALKOMMER TILL NEXT

Accesskod:

639 873

4. Vilj vilket program du vill félja. Du ar nu redo
att borja anvanda NEXT-appen!




VAR KAN JAG FA HJALP?

Kontakta next-support@scimedone.com om du har
nagra fragor om atkomstkoder eller om du har problem
med att komma igang med NEXT appen.

Astellas Pharma a/s
Arne Jacobsens Allé 15
DK-2300 Copenhagen S
+45 43 43 03 55
kontakt.dk@astellas.com
www.astellas.dk

Astellas Pharma
Hagalskkveien 26
NO-1383 Asker

+47 6676 46 00
kontakt.no@astellas.com
www.astellas.no

Astellas Pharma AB Astellas Pharma
Box 21046 Hatsinanpuisto 8
SE-200 21 Malmé FI-02600 Espoo
+46 40 650 15 00 +358 9 8560 6000
info.se@astellas.com info fi@astellas.com
www.astellas.se www.astellas.com/fi
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