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SATS Online

— Freedom



Yritykset hyotyvat
siita, etta
tyontekijat pysyvat
kunnossa

Saanndllinen liikunta lisaa henkista kapasiteettia ja
parantaa muistia.

Treenaaminen tekee tyontekijoista tuottavampia,
keskittyneempia ja parantaa ajanhallintataitoja.

Lilkuntaa harrastavat ihmiset ovat yleensa
onnellisempia niin tydssaan kuin vapaa-ajallaan.




Joustava
tyoskentelymalli
on uusi hormaali

Yritysten tulisi helpottaa
tyontekijoidensa liikkumista niin
toimistossa, kuin kotona ja
kannustaa heita lilkkumaan
enemman.




SATS ONLINE

ANYTIME

Saammeko esitella
—tama on SATS
Online

SATS Online on taysin uusi digitaalinen treenimaailma, joka
avautuu sinulle SATS Online-sovelluksen kautta puhelimessa,
iPadilla ja TV:ssa, seka nettiselaimen kautta.

Digitaalinen treenimaailma sisaltda satoja treeneja, alansa e S o
parhaat ohjaajat ja valmiiksi suunnitellut
treeniohjelmat, kaikki yhdessa paikassa - siellda missa sinakin!

Efficient total body HIIT, Efficient upper body boost Efficient lower b

SATS Onlinen avulla tyotekijasi lisaavat aktiivisuutta arkeen é
helposti. Lyhyimmat harjoitukset ovat vain 3 minuuttia, joten -
jokainen 16ytaa varmasti aikatauluihinsa sopivan treenin. i s e T o

Stretch 2

Muistathan, etta pienikin aktiivisuus on parempi kuin jaada '
paikoilleen. '

3 min Officr s, "
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SATS ONLINE

ANYTIME

Taysin uusi digitaalinen
treenimaailma
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Cardio
Voima
Jooga
Liikkuvuus
Tanssi

Odotusajalle ja synnytyksesta
palautumiseen

v
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v" 3-60 minuuttia

47 Min 22302Kcal HIIT upper & lower

— Scott Owens
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Taukoliikuntaa
tyopaiviin

On-demand

Strength & Cardio
— Nardono

Valmiit ohjelmat

Kaiken tasoisille
liikkujille

You're in the waiting room
with 89 members



SATS ONLINE

ANYTIME

Treenit tyopaiviin

Pitkat, staattiset tyopaivat toimistossa tai kotona seka tietokoneella vietetyt tunnit
ovat keholle usein hyvin rasittavia. SATS Online on tarttunut haasteeseen
tehdakseen tyontekijoiden paivista aktiivisempia. Laaja valikoima toimistotyohon
kohdennettua taukoliikuntaa, auttaa tyontekijoita pysymaan aktiivisena ja
virkedana koko tyopaivan. Harjoitukset ovat lyhyita (3-30 minuuttia) ja toteutetaan
matalalla intensiteetilla.

Suosittelemme kokeilemaan:
* Liikkuvuusharjoituksia toimistoon — pirista paivaa ja aktivoi verenkiertoa.

* Voima- ja liikkuvuusharjoituksia — kivun lievitykseen ja vammojen
ennaltaehkaisyyn.

* Joogaa ja meditointia — paranna keskittymiskykya ja lataudu uudelleen.

Mobility for
happy shoulders

Mobdlity | Beginner | 10 min

Mobility for strength

Mobility | Beginner | 11 min

Workouts Programs

AP Mobility

Full body mobility

Mobility | Beginner | 33 min

Office break mobility

Mobility | Beginner | 10 min




Ohjausta alansa
parhailta

Valmentajamme ovat alansa
asiantuntijoita, huippuosaajia, jotka
motivoivat sinua juuri sinulle parhaiten
sopivalla tavalla. Jokainen valmentajamme
on ainutlaatuinen — aivan kuten sinakin.
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Missa vain,
milloin vain,
mita vain

toimistoon: saatte kdayttéonne kokonaisen treeniuniversumin, joka
on vain sormen napdytyksen paadssa

* Anna tyontekijoillesi mahdollisuus treenata milloin vain SATS
Online—sovelluksen kautta: yli 800 harjoituksen treenikirjasto,
joka kulkee taskussasi, missa ikina oletkin

* Rakenna yhteisollisyytta kokoamalla kollegat yhteisiin toimisto-
tai etatyotreeneihin.

* Motivoi ja anna tyokaluja aktiivisuuden sailyttamiseen: seuraa
valmiita ohjelmia, omia treenitilastoja seka edistymistasi
sovelluksesta saavuttaaksesi tavoitteet.




SATS ONLINE

ANYTIME

Saa tyontekijasi

liilkkumaan paivan aikana

Kun tuot Rflex-harjoituspeilin toimistoymparistoon, kynnys aktiivisuuden
lisaamiseen madaltuu huomattavasti. Tall6in kuka tahansa on yhden
sormen napautuksen paadssa treenimaailmasta, jossa lyhyimmat Vinyasa yoga
harjoitukset kestavat vain 3 minuuttia. =

— Eilin Dalby
Tarvitsetko tauon? g -
Kokeile Office Stretch -taukoliikuntaa parantaaksesi verenkiertoa tai
joogaa ladataksesi akut ja keskittyaksesi uudelleen.

Kipuja toimistotyosta?
Lievita niska-hartiaseudun kipuja ja ennaltaehkdise vammojen synty
Rflexin avulla.

on Mentra

Most popular

Aika kortilla?
Valitse lyhyempien harjoitusten joukosta suosikkisi — yllatyt, kuinka
hyvan treenin voi tehda jo 10 minuutissa

Motivaatio hukassa?
Seuraa treeniohjelmaa saavuttaaksesi tavoitteesi, liity live-tunnille
muiden kanssa tai anna huippuvalmentajiemme ohjata sinua.




SATS ONLINE

ANYTIME

Anna tyontekijoillesi keinot pysya liikkeessa
ja seuraa heidan aktiivisuuttaan

Saatte kayttoonne laajat tilastot palvelun kaytosta
Kuinka paljon yrityksen henkilosto on kayttanyt palvelua?

Suosituimmat harjoitteet?

Palvelun kayttoonotto on helppoal!

* Tyontekijat voivat ladata SATS Online -sovelluksen App Storesta / Play
Kaupasta ja luoda oman SATS Online -profiilinsa.

Saadakseen yrityksen kayttooikeuden palveluun, heidan on syotettava
yrityksen oma koodi palveluun rekisterdityessa.
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