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Patientféreningen for prostatacancer i Jamtlands lan

Fa fardiga traningsprogram och évningar
I Jamtgubbens digitala gym

E 1.Ladda ner Nabuz app genom att
skanna QR-koden eller séka pa Nabuz
i AppStore eller Google PlayStore

15:31

2. Skapa ett gratiskonto med Hem
din mejl och valfritt I6senord .

Lagg till ett gym fér en battre
upplevelse

Mitt Bibliotek

3. Lagg till Jamtgubbens gym
genom att soka pa “Jamtgubben”

Gé med | ett gym
4
sealla
avoriter

Lagg till de pass du gillar mest till dina

: ) 4, Trana med Jamtgubbens peekinahingepae i
JAMT\ GUBBEN bibliotek av fardiga traningspass, IR T

inspireras av nya évningar eller
satt ihop ditt egna program och

Jamtgubben dela med vanner

sund Residensgrand 25 A

Gym Trdningspass

En aktiv vardag ar en battre vardag - vi gor
traning enkelt och tillgangligt for alla oavsett
forutsattningar och niva.

Mjuka upp kroppen Balans & ¢
15 mins ®© 20 mins

Fragor om Nabuz? Kontakta info@nabuzsystems.com

Mitt Bibliotek se alla
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Patientféreningen for prostatacancer i Jamtlands lan

Jamtgubbens digitala gym

Traning till alla, fér en battre vardag och 6kad livskvalitet.

Vi vet hur viktigt det ar att kanna sig stark och sjalvstandig i sin vardag, aven
nar livet staller stora utmaningar. Darfor vill vi erbjuda fardiga traningspass
som ar lattillgangliga, inspirerande och anpassade efter olika forutsattningar.
Vart mal ar att stotta dig i att hitta rorelsegladje och att traning ska vara en
naturlig del av livet.

Genom att gora traning tillganglig och enkel att folja, hoppas vi kunna starka
halsa och livskvalitet for vara medlemmar.

Vad ar Nabuz?

Nabuz ar plattformen bakom Jamtgubbens Digitala Gym och erbjuder digitalt
stod i form av fardiga traningspass, tydliga instruktioner och inspirerande
ovningar. Nabuz ger dig verktygen for att skapa trygghet i traningen, oavsett
om du tréanar pa gym, hemma eller utomhus.

Med Nabuz far du tillgang till:

Fardiga traningspass: Anpassade pass som ar latta att folja, oavsett
erfarenhet eller fysisk niva.

Instruktioner for olika behov: Stod for att komma igang och kanna dig trygg i
din traning.

Inspiration for alla: Mojligheten att upptacka nya satt att réra pa dig och
inspireras tillsammans med andra i foreningen.

GOr traning till en del av din vardag - och lat Jamtgubbens Digitala Gym stotta
dig pa vagen!

Fragor om Nabuz? Kontakta info@nabuzsystems.com N A B U Z



