C BRUKERMANUAL )

FRAMVEI

Kom i gang med FRAMVEI

Logg trening, mat og vekt — og f& oppfelging fra coachen din pd ett sted.
Denne manualen viser deg rundt i appen, skjerm for skjerm.

Brukermanual for klienter - Juli 2026 Forward together.



KOM I GANG -1 AV 2
Opprett profilen din

Registrer deg pd framvei.fitness. Oppsettet tar under ett minutt — og alt kan endres senere.

0 Navn

Fortell oss hva du heter.

Velkommen til Framvei!

Hva heter du?

Navn Navnesen| ]

La oss sette opp profilen din. Det tar under ett minutt.

6 Littom deg

Kjenn, fedselsdato, hgyde og vekt. Alle felt er valgfrie, men gir bedre anbefalinger.

Fortell oss litt om deg
Alleflt er valgfie, men gir bedre anbefainger

Kjonn

“ e

Fodselsdato

Hoyde (cm)
178 <

Navaerende vekt (kg)
81 <

Tibake “

FRAMVEI - framvei.fitness



Utgangspunkt, samtykke og madil

e Ditt daglige utgangspunkt
FRAMVEI beregner kalorimdl og makroer fra opplysningene dine. Du kan justere dette nér som helst — en god
coach hjelper deg & finne det som passer deg.

Ditt daglige utgangspunkt

Beregnet fra dine opply

Er du selv coach? Fr:
finner dette

Daglig kalorimal (kcal)
2370 <

1629 2829 669

2

o KiI-samtykke - helt valgfritt

KlI-analyse og matskanning krever samtykke til at logg-data kan sendes til Anthropic for analyse. Du kan si

nei takk, og du kan ombestemme deg begge veier ndr som helst i profilinnstillingene. Dataene dine brukes
aldri til & trene KI-modeller.

o Velg mal

Gd& ned i vekt, bygge muskler, begge deler eller generell helse — sé er du i gang.

Kl-analyse av fremgang og
matskanning

Du gir samtykke til at vekt, maltidsdata og treningsdata kan sendes til
Anthropic (USA) for Ki-analyse. Samtykket er gjeldende inntil du trekker
det tilbake i Profil-innstillinger. Du kan trekke tilbake samtykket nar som
helst. Anthropic bruker ikke dine data til & trene KI-modeller.

@® Ja, jeg samtykker til at mine data kan sendes til Anthropic
for Ki-analyse

Nei takk — jeg vil ikke bruke KI-funksjoner

Du kan endre dette nar som helst i Profil-innstilinger

Tilbake Fulifer

FRAMVEI - framvei.fitness



Dashboard

Dashboardet er dagens oversikt: vektsnitt for uken, treningsdager, kalorier mot mdl og ukens
matlogging.

FRAMVEI & v

@ Dashboard

. ‘l e
Hel' ‘\§)
2, Trening

Her er oversikten din for i dag.
Mandag 20. Juli 2026

© Erneering
A~ Fremgang
&8 Kroppsvekt (kg) 2, Treninger © Kalorier Kcal (uke)
Mal fra coach o,
5 Vekt & Mal 81 w-03 Oav3 21%
(snitt denne uken) treningsdager denne uken 406 /1900 1av 7 dager logget
& Dagsform keal i dag Makroer: P11% K18% F 36%

Egenvurdering
Hurtighandlinger

e % i

Fra coach

& Veiledning

Vi holder kursen forelopig. Samme program, samme kaloriniva.

@ Innsikt
Du har trent O av 3 planlagte dager denne uken.

Vekten din har endret seg -3,1 kg siden du startet for 19 uker siden (na: 81 kg).

€3 App-innstillinger
v1.2630.3

Dashboard med nakkeltall, hurtighandlinger, notat fra coach og Innsikt.

 Hurtighandlinger tar deg rett til vei-inn, erncering og treningsprogram.
 Fra coach er coachens korte notat til deg — oppdateres gjerne ukentlig.

« Innsikt oppsummerer uken din og utviklingen siden start.

Menyen folger deg

Trening, Erncering og Fremgang gverst — Vekt & Mdl, Dagsform, Egenvurdering og Veiledning under. Alt i denne
manualen ligger maks to trykk unna.

FRAMVEI - framvei.fitness



LOGGING

Trening

Velg dag og akt, sd ligger programmet fra coachen klart med mdal, kommentarer og teknikkvideo per

ovelse.

FRAMVEI

@ Dashboard
2, Trening
© Erneering

~” Fremgang

55 Vekt & Mal
@& Dagsform
Egenvurdering

@ Veiledning

Pr.NN

Trening

mars 2026

B Mandag 20. Juli 2026

Dag 2

A+ Annen aktivitet

Oppvarming

Ingen oppvarming

Barbell Bench Press
Malidag:2x 8-12reps

Machine Seated Cable Row

Dagens gkt: mdl i dag, coachens kommentar og felt for logging per avelse.

Loggformatet — enkelt og raskt

BW

80x10,8 betyr 80 kg: 10 reps i forste sett, 8 i andre. Kjgrer du Myo-reps, skriver du f.eks. 60x12+4+4+4. «Forrige»
under feltet viser hva du klarte sist.

Trykk pd en gvelse for teknikkvideo fra Musclewiki.

Annen aktivitet

Gikk du tur, syklet eller spilte fotball? Logg det under
Annen aktivitet overst i Trening — da teller det med i
uken din.

Ble gvelsen borte?

Er et apparat opptatt eller skulderen sur, markerer du
ovelsen som ikke tilgjengelig og noterer hvorfor.
Coachen ser det i loggen.



LOGGING
Erncering

Dagsvisningen viser energi og makroer mot mdlene dine — fordelt pd mdltidene MI-M4 og snacks.

FRAMVEI & <
@ Dashboard
Ernaering + Leggtil
% Trening
© Erneering < B Mandag 20. Juli 2026 >
~ Fremgang
Energi (kcal / kJ) 406 keal / 1699 kJ
8 Vekt & Mal ——
@ Dagstoim MB: 1900 keal - Glenstér: 1494 keal
Protein Karbo Fett
8 Egenvurdering 179/160g 289/160g 259/70g
- - —
@ Veiledning Ti% o

Karbo: 28g (28%

M2 M3 M4 Snacks

Q Sok matvarer...

[EVEEEE  Mine matvarer (84)  Mine maltid (12)

eggesalat med majones /7 ®
13:40 - 120g - 216 keal - 10p - 2k - 19

agurk

13:40 - 40g - 6 keal - Op - 1k - Of / @

& App-innstilinger

Dagens erncering: fremdrift mot kcal- og makromal, méiltid for maitid.

Fem madter a legge til mat
 Fra Matvaretabellen - sgk i den norske matvaredatabasen
* Legg til manuelt — fyll inn nceringsdata selv
- Skann vare - strekkode med kameraet
- FramFood - ta bilde av mdltidet, sé tolker Kl ingrediensene (bruker kreditter, krever Kl—samtykke)

+ Mine madiltider - lagrede maitider du bruker ofte

Legg til mat

Fra matvaretabellen
Bruk sokefeltet i maltids-fanen

i Legg til manuelt
Fyll inn neeringsdata selv

-~ Skann vare
*  Bruk kamera til 4 skanne strekkode

B FramFood: Analyser maltid med Ki
La Kl tolke ingredienser fra bilde (9 kredit

Mine maltider
N

Velg fra lagrede maltider

«Legg til>-menyen samler alle fem matene.

FRAMVEI - framvei.fitness



Vekt & malinger

Vei deg om morgenen — etter dagens fgrste toalettbesok, for mat og drikke. Tre veiinger i uken eller mer
gir et presist ukesnitt, og snittet deles automatisk i fremmgangsrapporten.

FRAMVEI @ v

@ Dashboard .
Kroppsvekt & malinger

@y Trening

© Emsering Nar du veier deg om morgenen, blir snittmalingen av vekten din mest mulig presis. Vei deg derfor fer du har
spist og drukket noe, men etter dagens forste toalettbesok. Snittet for uken beregnes automatisk og deles i

7 Fremgang framgangsrapporten til coachen din. Du behover ikke veie deg hver dag, men tre veiinger per uke eller mer
gir et mer presist gjennomsnitt. Ukentlige malinger med maleband og fettklyper legger du inn nar det
passer - dataene vises korrekt i grafen selv om du hopper over en uke.

&8 Vekt & Mal

o Kroppsvekt
© Dagsform

® Egenvurdering < B 20.juli 2026 >

@ Veiledning
. =aa
Siste: 81kg  Ukesnitt: 81kg
7 dager 4 uker 3mnd 1ar
89
84
80
@8 App-innstillinaer -
Kroppsvekt: dagens veiing, siste og ukesnitt — med historikk under.
FRAMVEI
Ukentlige malinger @ ocraf | Rediger
@ Dashboard
Vis malinger:
% Trening () Fettklype - Bryst (mm) (] Fettklype - Mage (mm) (] Fettklype — Lar (mm) (] Fettklype — Triceps (mm)

Fettklype - Suprailiac (mm) (] Fettklype - Subscapularis (mm) () Méleband - Overarm (cm)

© Ernaering _—
Malebnd - Bryst (cm) 3 Maleband - Midje (cm) () Maleband - Mage (cm) () Méleband - Lar (cm)
~ Fremgang (0) Méleband - Legg (cm)
7dager A4uker 3mnd 13r
a5 Vekt & Mal
197
@ Dagsform
—o—o0— 6 o
ST
® Egenvurdering
711
@ Veiledning
a1
n T T T T T T T T T T T T 1| T T T T Y
9 U0 UM U2 U3 U4 U U6 U7 UIB U9 U220 U21 U222 U23 U24 U265 U26 U28

- Fettklype - Suprailiac (mm) - Maleband ~ Midje (cm) - Maleband - Bryst (cm)

Fettklyper (mm)
Maling Forrige Denne uke Endring
Suprailiac 13mm - -
6.juli
Maleband (cm)

& App-innstilinger

Ukentlige mdlinger: velg selv hvilke fettklyper og mélebdnd-mal du felger i grafen.

FRAMVEI - framvei.fitness 7



Dagsform — helt privat

Dagsform er din egen logg: energi, metthet, humer, savn, stress og stelhet pd enkle glidere, pluss et
notatfelt. Ingenting her er synlig for coachen din - aldri.

Dagsform &

Det du skriver inn her er kun synlig for deg - aldri for en coach. Bruk det til & bli mer bevisst pa egen form
og fremgang. Over tid kan Kl-analysen — om du velger & bruke den - se pa data fra sliderne (ikke tekst) for
a finne sammenhenger mellom erneering, trening og dagsform. Analysen kjeres kun nar du selv ber om det,
og dine data brukes aldri til & trene KI-modeller.

B Tirsdag 21. Juli 2026

< Energiniva 5/10
O

1" Metthet 5/10
O

© Humer 5/10
O

& Sovnkvalitet 5/10
O

@ Stress 5/10
O

L Stelhet 5/10
O

Seks glidere og et notatfelt. Kun synlig for deg.

Hvorfor logge dagsform?

Over tid kan Kl-analysen — hvis du velger & bruke den — se pd tallene fra gliderne (aldri teksten) og finne
sammenhenger mellom mat, trening og form. Analysen kjeres kun ndr du selv ber om det.

Luftkvalitet der du er

Velger du sted under Preferanser i profilinnstillingene, viser Dagsform dagens luftkvalitet (data fra IQAIr).
Mdlingene er mest presise i byomrd&der - i distriktene mdles det glissnere, sé ta tallet som en pekepinn.

Notater
Hvordan feler du deg i dag?

Y

Lagre

Dagsform over tid

Dagsform 7dager 4uker 3mnd 1ar

Ingen dagsform-data enna.

© Energi  ® Humor @ Sovn Metthet Stress Stolhet

Dagens luftkvalitet

= Luftkvalitet (Geilo): God (43 AQI)
Luftkvaliteten i Geilo er god i dag - perfekt for en tur utendors! v

Velg sted under Preferanser pa profilinnstillinger.

Dagens luftkvalitet for valgt sted, nederst pd Dagsform-siden.

FRAMVEI - framvei.fitness



UKENS RAPPORT
Egenvurdering

En gang i uken fyller du ut egenvurderingen: energi og sevn pd glidere, pluss sparsmdlene coachen din
har satt opp. Send inn ndr uken er over — innsendte uker kan ikke endres.

FRAMVEI & >
@ Dashboard
% Egenvurdering B Vis dagsformnotater
Trening
. Fyll ut energi og sevn, svar pa det coachen har spurt om, og send inn nar uken er over. Du finner rapporten
O Emzering under Fremgang. Du kan bla tilbake og se tidligere egenvurderinger, men innsendte uker kan ikke endres.
" Fremgang
< Uke 30 (20. juli - 26. juli) >
&8 Vekt & Mal Vis graf over tid
& Dagsform
Energi: 5/10
B Egenvurdering 9 O
@ Veiledning Lav e
Sevn: 5/10
Darlig Utmerket

Spersmal fra coach
Trening: Hva ble gjennomfort? Noe som foltes tungt/lett?

Ditt svar...

Mat: Traff du protein de fleste dager? Hva var vanskelig?

Ditt svar...

Vekt: Ukesgjennomsnitt (eller enkeltveiinger)

ASBRARetill
€3 App-innstillinger Ditt svar...

Ukens egenvurdering: glidere gverst, coachens spegrsmdl under.

Dette er gull for coachen din

Tallene forteller hva som skjedde — egenvurderingen forteller hvorfor. Skriv kort og cerlig: hva som var tungt, hva
som var lett, og det du lurer pd. Svarene fglger med i fremgangsrapporten.

FRAMVEI - framvei.fitness



UTVIKLING
Fremgang

Fremgang-siden samler alt: styrke mot kroppsvekt, vekttrend, treningsfremgang, makroer og energji,
madalinger og fremgangsbilder.

FRAMVEI & <
@ Dashboard
Fremgang B send fremgangsrapport

% Trening

© Emneering Daglige malinger

7 Fremgang Vekt vs. styrke Vekt Styrke

o8 Vekt & Mal

Styrke | forhold til kroppsvekt over tid 7dager 4uker 3mnd 14r

& Dagsform
Viser 5 lagrede ovelser. Endre i Innstillinger

@ Egenvurdering

® Veiledning

(B) wonsddosy

—o0-0

T T T T 7
123. 203. 263. 313. 44. 9.4.154. 234. 284. 55. 95.165. 225. 275. 86.136. 216 87 207
— Barbell Bench Press  — Barbell Romanian Deadiift — Machine Pulidown = Machine Seated Cable Row = Dumbbell Curl

- = - Kroppsvekt

% App-innstillinger
Treninasfremaana

Styrke i forhold til kroppsvekt over tid — velg selv hvilke gvelser som vises.

Makroer og energi 7dager 4uker 3mnd 1ar
Makroer og kcal over tid

6007 2400
1800

F

§ g

2 L1200 %
600

Lo

Gjennomsnitt energi siste 7 dager: 1942 kcal/dag (6 av 7 dager logget)

Kcal-mal denne uken: 102%
Makroer:  Protein 98% (snitt 157g) Karbohydrater 87% (snitt 139g)  Fett 119% (snitt 83g)

@ Protein @ Karbohydrater @ Fett —— Kalorier Vekt (illustrert)

Makroer og kcal over tid, med vekttrenden lagt oppad.

Fremgangsbilder og rapport

Last opp fremgangsbilder nér det passer deg, og velg selv om de skal med i rapporten. Med Send
fremgangsrapport gverst pd siden sender du ukens rapport til coachen - eller laster den ned som PDF.

FRAMVEI - framvei.fitness



COACHEN DIN

Veiledning - alt fra coachen

Veiledning-siden er coachens flate mot deg, i fire faner. Coachen har tilgang til treningsdata,
ernceringslogg, vekt, mdlinger, egenvurdering og fremgang — men aldri Dagsform.

FRAMVE!

® Dashboard

Veiledning
% Trening o

© Emaring

2 Fremgang

Fra coach Emaering Program

@ Vekt s Mal . .
© @ Generell informasjon
© Dagsform
Oppatert20.jui 2026

@ Egenvurdering

@ Velledning

@ App-innstlinger

Fra coach: rutiner og anbefalinger.

F2AMVEI

@ Dashboard

Veiledning

% Trening

Kommunikasjon
5 Vekt 6 Mal
© Dagstorm
@ Egenvurdering

@ Veitecning

2812

2812

Cable High Internally Rotated Reverse Fly 2812
rogresjor: 15-20 — 12-16 — 82
Dumbbell Goblet Squat 2812

2812

@ Apprinnstiinger 2812

Program: progresjon per ovelse.

FRAMVEI

@ Dashboard

Veiledning
B Trening

Jog, vekt,

<Ziemgang Fra coach Ernzring Program Kommunikasjon

o Vekt & Mal . Iy
© Ernaeringsmal
© Dagsform
Egenvurdering Kotter rotein Karbohydrater
8 ° 1900 1609 1609
@ Veiledning 100

@ App-imtiinger

Erncering: coachens mdl og matplan.

FRAMVEI &
@ Dashboard

Veiledning
@ Trening &

+ du kommunikesion og velecing, Coachen cin har tigang t
© Emaering i

2 Fremgang

Frac

Program Kommunikasjon

B Vekt & Mal
< Uke 30— 20.juli il 26.juli
© Dagsform

@ Egenvurdering Tibakemelding fa coa

@ Veiledning

Vis egenwurdering

Avsiutt samarbeid

Arkiv

@ Apprinnstilinger

Kommunikasjon, FramChat og arkiv.

« FramcChat - direktemeldinger med coachen nér noe haster mer enn ukesrapporten.

- Mal fra coach — coachen setter ernceringsmdalene dine. De vises som «Mdl fra coach» i appen og pd

dashboardet.

+ Avslutt samarbeid — du kan avslutte ndr som helst. Du beholder alt fra samarbeidet i arkivet ditt; coachen

mister lesetilgangen til dataene dine.

FRAMVEI - framvei.fitness




EKSTRA

FramVis, varsler og veien videre

FramVis - KI-analyse av fremgangen din

Etter noen uker med logging kan FramVis tolke sammenhengen mellom mat, styrketrening og dagsform, og
oppsummere fremgangen din. Krever KlI-samtykke og bruker kreditter — analysen kjgres kun nér du ber om
den.

ﬁF FramVis: Visualiser progresjon med KI  3igjen & Faden fremgangen du ensker, i ditt tempo
FramVis fungerer best etter 4 uker med loggfering (logg Framvei sitt mal er & styrke relasjonen mellom coach og
ernaering, treningsekter og dagsform sa ofte du kan). klient. Vi ensker a gjore det enkelt & bruke for begge parter.
Agenten vil tolke fremgang og sammenheng mellom mat, Stagnerer du? Trenger du rad? En god coach kan hjelpe deg
styrketrening og dagsform 4 na malet ditt fortere
1 kreditt per analyse

@ Finn coach
Les mer om Kl

<* Analyser logg

Tidligere analyser

28, juni 2026, 19:54 [ oy paiteignet ] a
Du har gjort imponerende fremgang over de siste 16 ukene - v.
31. mai 2026, 22:39 a
Over 12 uker har du oppnéadd solid kroppsforbedring med vekt
11. mai 2026, 01:36 a

Du har gjennomfart en imponerende 9-ukers periode med konsek

S

Sealle (7)

FramVis fungerer best etter fire uker med jevn logging.

Varsler

Du fér varsel nér coachen sender melding eller tilbakemelding — sl& pd& varsler, sé gér ingenting deg hus forbi.

FramChat

Ny melding fra coachen din

Push-varsel fra FramChat.

Ukesrytmen din
D Logg trening etter hver gkt — rett fra benken
D Logg mat gjennom dagen, vei deg 3+ morgener i uken
(1) Fyll ut egenvurderingen og send fremgangsrapporten ndr uken er over

() Les coachens tilbakemelding - og still spersmal i FramChat

Har du ikke coach ennd? Alle coacher pd framvei.fitness/coaches er verifiserte norske virksomheter. FRAMVEI - framvei fitness
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