


Syke is not just an application, it's
a place where real people help

real people.

@ SSHKEe

12.47

TEHTAVA 13.01.2020

VETULC
VALMENNUKSEE

F’:’tmkcmu. atis prfbo Lau

Tervetuloa valmennukseen!

Tasta alkaa meidan kahdeksanviikkoinen matka
ravitsemuksen maailmaan <3

Valmennus etenee aiheittain ja rakenne
valmennuksessa on seuraavanlainen:

NOT JUST AN APP

12.50 @ 45 % Ef

TEHTAVA 18.01.2020

LISATEHTAVA - TAVOITTEET
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Lisatehtava

Nyt saat lisatehtavan!

Alkuviikosta pohdit jo tavoitteita, mutta nyt pyydan
sinua tarkentamaan!

Maarittele mahdollisimman konkreettinen tavoite
muutokselle, jonka haluaisit saavuttaa taman

verkkovalmennuksen aikana.

HTAVA

12.49 @ 42 % & )

TEHTAVA 15.01.2020 X

‘uksessa on myos treenipaivakirja, johon
jilla arkisia touhuja seka urheilusuorituksia.
¢ valmiina mm. siivoamista, halon

2ka remppahommia! Voit kirjailla naita
rituksia (myo6s hyotyliikunta) pitkin

:a treenipaivakirjaan).

slta ensimmaisen viikon haaste!

JKSIA VIIKON LIIKUNTATEHTAVA
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Ratkaisu joka taipuu seka mukautus?‘l L
Ttrlb\e on monimuotoinen ja skaalauguva
asiantuntijoille ja valmentajille, jotkajhal
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AVAINHAASTEET VALMENNUKSISSA

e SAPALOITYNYT YHDISTELMA ERILAISIA TYOKALUJA

Excelit, CRM:t, WhatsApp-keskustelut, sahkopostit, printit, Word-tiedostot seka muut tyokalut yhdistettyna varmistavat sen
etta valmentamisesta tulee hankalaa ja sapaleista. Valmentamisesta tulee vaikeasti mitattavaa, vaikeasti raportoitavaa, se

ei ole selkeaa ja tieto on hajanaisesti eri paikoissa.

Syo asiakkaan motivaatiota ja tekee valmennuksesta herkasti "sumeaa”

Ei todennakoisesti noudata myoskaan GDPR-saadoksia

e — ASIAKKAAT OVAT DIGITAALISIA - VALMENTAJAT VASTA ALOITTELEVAT

Ihmiset haluavat ohjeet mobiiliin - eivat enaa printteja

Ihmiset haluavat selkeytta ja yksinkertaisuutta - ei enempaa stressia
Miten pitaa asiakkaat motivoituneena, tyytyvaisena ja auttaa heita saavuttamaan tavoitteensa oli valimatka mika tahansa?

MARKKINOINTI, ASIAKKAAT, VALMENNUS JA BISNES EIVAT SAISI OLLA KAIKKI "ERILLAAN"

Irralliset prosessimallit vaikeuttavat itse valmennustyon tekemista minka pitaisi olla se paaasia

Valmentajille on kylla ymmarrys miten valmentaa monia asiakkaita kerrallaan, mutta aika menee kaikkiin muihin

prosesseihin
Valmennuksia ja valmennusbisnhesta pitaisi pystya mittaamaan, jotta pystytaan tuotteistamaan ja kehittamaan parempia

valmennuksia
Erilliset tyokalut ja prosessimallit hankaloittavat liiketoiminnan ja valmennuksien skaalaamista
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12.36 4
TEHTAVA 09.06.20i

SWN 2800KCAL

0¥ | TEE RAVINTOMERK

Alla olevaa kuvaa voit kayttaa a
kammenmallien hahmottamise

Hiilihydraatti naiset

Proteiinit naiset

TEHTAVA 19.05.2019

VIIKKORAPORTTI!

TEHTAVA 02.06.2019

LOITA PAIVAN RUOKAVALIO

VIIKKORAPORTTI
Miten kulunut viikko on sujunut?

Tayta viikkoraportti ja pura ajatuksesi

menneesta viikosta':)

kaista ravinto-ohjelman kirjalliset

vy mm. 2000kcal esimerkkiruokavalio
tavia tietoja ravinto-ohjelmaan

VALITSE SOPIVIMMAT

Motivaatio huipussaan!

R
Tayaellisesti INTO KIRJALLISET OHJEET

Ruokavalio on mahtava! AVAA OHIJEET

Treenit ovat olleet mahtavia!

lliset ohjeet ovat jo sinulle tutut,
rtya suoraan haluttuun ravinto-
ja aloittaa paivan ruokavalion!

Mielestani erinomaisest;i!

Olen ylittanyt itseni! ruokavalion, niin taman jalkeen
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S TREENIMERKINTA S

LANTION OJENNUS TANGOLLA (HIP THRUST)
=

TOISTOT VASTUS

L 60 NYT: 66 kg

10 60

23.12.2017
10 60 66 kg

05.11.2017
67.1 kg

BULGARIALAINEN SMITHISSA TAAKSE : e
TYONTYEN 67.7kg

06.05.2017
67 kg

30.04.2017
67.8 kg

26.04.2017

TAVOITE: 67 kg

UNEN LAATU UNEN MAARA

25.04.2017 NUKUIN HYVIN
Unen maara 07:40

24.04.2017 NUKUIN IHAN OK
Unen maara 07:50

23.04.2017 NUKUIN IHAN OK
Unen maara 06:00

22.04.2017 NUKUIN HYVIN
Unen maara 07:20

21.04.2017 NUKUIN IHAN OK
Unen maara 07:15

20.04.2017 NUKUIN ERITTAIN HUONOSTI
Unen maara 04:20

19.04.2017 NUKUIN HUONOSTI
Unen maara 06:25

@




TYOKALUT KAIKILLE

Valmentamisen tehostamisen tarkoituksella olemme kehittaneet
asiantuntijoille - ja asiantuntijaorganisaatioille monipuoliset tyokalut
sisaltojen ja valmennusten luomiseen, hallinointiin ja jakeluun.

. Kuluttagjille olemme luoneet intuitiivisen applikaation, joka t
valmennusten ja harjoitteiden sisallét kayttdjilleen helposti jg
mahdollisimman yksinkertaisessa muodossa tarjoten sam@tic

motivaatiota tukevia ominaisuuksia. \

. Appi on valmentajan ja valmennettavan kohtauspiste, jotta ohjeet,
harjoitteet, tsemppi ja vastaukset ovat aina lahella.

. SYKE ei keskity terveysteknologiaan, eikd opettamiseen vaan uusien
taitojen opettamiseen, keskeisten asioiden mittarointiin seka
erindisten tavoitteiden saavuttamiseen mikro-oppimisen keinoin.

1 DQIIIDNAS rvvvive


http://www.syketribe.fi

Ei SIMia < 11.57

TEHTAVA 02.12.2019

Kuten Tervetuloa-videossa kerroinkin‘
saamaan joka viikolle VIIKKOHAASTE‘
taman viikon viikkohaasteen paaset !
alla olevasta videosta <3

Toivon, etta otat haasteen lammoalla
silla takaan, etta viikkohaasteen myot
kuluttua hyvinvointisi on ottanut ison
eteenpain <3

PSST! Mikali jaat matkasi varrella kuu|
sosiaalisessa mediassa, olisi ihana pa:
kurkistamaan kuulumisiasi! Tagaa mi
@annaelinaoinonen,

seka #tkestavakehovalmennus

-Anna

Ei SIMia = 11.59

TEHTAVA 17.12.2019

KUMINAUHA- TAl KEHONPAINOTREENI /
YLAVARTALO

TREENI

YLAKROPPA

Kuminauha- tai kehonpainotreeni

Taman valmennuksen kuminauhatreeni
ylavartalo on tassa! Alta paaset katsomaan ja
suorittamaan treeniohjelman. Jatkossa voit
katsoa ohjelman myos etusivun Treenaa -osiosta.

Voit itse valita, haluatko tehda kehonpaino- vai
kuminauhatreenin.

PSST! Jos jaat kuvia treeneista sosiaalisessa
mediassa, tagaa minut @annaelinaoinonen ja

HIIAUSKYYKKY

ISTOT VASTUS LEPO



‘Essentially, training is about transferring
knowledge while coaching is about
enhancing knhowledge or sKills —
development, in other words.”
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MODERNI JA TEHOKAS VALMENNUS?

Mita valmennuksellia elementteja ja ominaisuuksia SYKE Tribe tarjoaa?

1. Muutosprosessin seka innostamisen kaavan hyodyntaminen

Tassa voidaan hyodyntaa mm. esitietolomakkeita, tavoitteiden ja valitavoitteiden
seurantaa, tukea (mm. chat), tulosseurantaa ja siithen liittyvia graafeja,
johdonmukaista step by step opastusta lapi prosessin, pelilliset elementit (mm.
hymiot), ryhmien jakaminen valmentajien kesken, valmennusten jatkumot seka
ajoissa puuttuminen mikali tulee repsahduksia tai "tippuu kyydista”

2. Enta mikro-oppiminen?

Tieto jaetaan pienempiin kokonaisuuksiin, jotka nhoudattavat loogisesti etenevaa
kehysta ja helpottavat sisallon ymmartamista, sisaistamista ja muistamista.
Pitkat tekstijaksot pilkotaan ja apuna kaytetaan videota, kuvia,
itsearviointitehtavia ja interaktiivisia elementteja.

@ SSHKEe



MODERNI JA TEHOKAS VALMENNUS?

3. Johdonmukaisuus ja valmentaminen

Tehtavia voidaan toimittaa mmm. toistuvina tehtavina (mm. paivittaiset tai
viilkottaiset itsearviointitehtavat ja muistutukset). Tietoa toimitetaan osissa ja

asiakas pakotetaan kulkemaan lapi prosessin antamalla informaatiota lapi
prosessin tehtavien muodossa, joilla asiakkaalle siirretaan vastuu.

4. Kadesta pitaminen ja simppeli ohjaus

Yksinkertainen kayttoliittyma, jossa naytetaan aina paivan tehtavat.
Sahkopostiin aamuisin muistutus paivan tehtavista ja push-ilmoituksilla
Mmuistutukset haluttuun aikaan. Kaikki toimii mobiilissa ja nain asiakas voi

perehtya aiheeseen vaikka bussissa istuessa. Suunnitelmallisuus ja
kalenteroittaminen.

@ SSHKEe



Ei SIM-korttia = 15.06 100 % () 4

TEHTAVA 09.12.2019 D)

TERVETULOA VALMENNUKSEEN

Ei SIM-korttia = 15.08 15.07 100 % (mm) 4

TEHTAVA 12.12.2019

TEHTAVA 10.12.2019 ®

ALTA? MIHIN SINA VOIT VAIKUTTAA?

Miksi wottegg STRESS! HALLL

v

“VALTA?

llitsetko SiIna-vail ympQaristo?

Tervetuloa valmennukseen

Taman valmennuksen aikana tulemme

lhana identiteetti keskittymaan siihen etta sina 18ydat tydkalut 5 hallitsee

Nykyajan helmi. Olemme kaikki uniikke milla hallita stressia ja nain otat ikaankuin vallan dymme valittamaan kuinka toissa

tallainen, olen aina ollut. itsellesi. kuinka puoliso on minkalainen

Kuinka paivakoti on kaukana.
on lilan vahan. Kuinka vasyttaa.
1a. Kuinka turhauttaa.

Meidan identiteettia tulee arvostaa. e Opi tuntemaan mista stressissa on kyse
(stressin fysiologia)
Vali tuleeko sittenkaan? Opi tunnistamaan stressin laukaisijat (ne voi

. . P o _ ki tosiaan tuntuu joskus. Etta ei



Rekisteroitynyttad kayttajad

+150 000

KAYTTAJAA

Rekisteroitynytta valmentajaa

+35000

VALMENTAJAA

Arvio asiakkaiden mukaan

8,4

@ SSHKEe

App Storen top 100 terveys- ja
hyvinvointiapplikaatioiden joukossa
jo kahden vuoden ajan

Kerran App Storen ladatuin
applikaatio (ohitimme jopa Tiktokin)

Tiedetty painonmuutos SYKE
applikaatiossa yhteensa yli 75 000 kg

Treenitunteja kirjattu yli 1,5 miljoonaa
Yli 2milj. luotua harjoitusohjelmaa

Toistasataa tuhatta sivukatselua
sivustolla kuukausittain

Arviointi SYKE ohjelmistolle 8,2
(asteikko 1-10)

Arviointimme Facebookissa 4,9/5



REFERENSSEJA LINE

@r. , .
LIIKKU

KUNTOKESKUS

GYMSTICK™

BLUE LAGOON

Beauty

M®




@ SSKEe

SYKE TRIBE )
VALMENNUSJARJIESTELMA

Ominaisuudet jJa mahdollisuudet






HALLITSE JA KASVA

& B &

=

® O
Ryhmat ja Laaja asiakas- Tiimit ja tiimien Oma
alaryhmét hallinta seuranta verkkokauppa

Tietoturva Aut tisoi Delegoi ja Sitouta
ja GDPR utomatisot jaa vastuuta asiakkaat

@ SSHKEe



Liitetiedostot

Laajat lahetys-
ja jakotoiminnot

[ i

Push-
ilmoitukset

Tavat ja
tehtavat

OHJEISTA

Treeniohjelmien
laadinta

Monipuoliset

verkkovalmennus-

@ SSHKEe

tyokalut

Ravinto-ohjelmien
laadinta

Kalenterit ja
ajoittaminen



SEURAA, ANALYSOI JA KOMMUNIKOI

@ M @

Oma chat
asiakkaille

Fiiliksen
seuranta

Paivakirjat
(ruoka- ja treeni)

Unen
seuranta

Tavoitteiden
seuranta

Nae miten
tehtavia tehdaan

@ SSHKEe

/J‘

Monipuoliset
seurantatyokalut

Opi ja kasvata
liiketoimintaa



Ei SIM-korttia < 12.42

TEHTAVA 17.09.2019

VIIKON RESEPTIVINKKI

”r' 3 ‘_'.

VIIK
RESEPTIVINK
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RESEPTIVINKKEJA

Tassa valmennuksessa on mukana my
erilaisia resepteja mihin paaset siirtyn
olevasta tiedostosta.

Voit halutessa myos tulostaa kyseisen
tiedoston joko suoraan applikaatiosta
puhelinmallista) tai kirjautumalla

verkkoportaaliin osoitteessa www.syke

Alla listana mita resepteja suosittelen

Ei SIM-korttia = 12.41 100 % () #

TEHTAVA 09.09.2019 >

ALOITA PAIVAN RUOKAVALIO

ALOITA PAIVAN
RUOKAVALIO

Kun olet merkannut ensimmaisen aterian
syodyksi, kyseinen ruokavalio ilmestyy
applikaation etusivulle "keskeneraiseksi" ja nain
sinun on helppo jatkaa kirjauksia pitkin

paivaa. Voit myos vain tapata aterian syodyksi
ilman tarkennuksia!

Alta paaset siirtymaan ravinto-ohjelmiin <3

ESIMERKKIRUOKAVALIO 1. (KASVIS)

oy | TEE DAV/INNTOMEDWK INITA

12.41 100 % () 4

TEHTAVA 16.09.2019

VIIKKO STARTTASI

Isin tulla toivottamaan ihanaa uutta

wasti valmennus on lahtenyt kdayntiin
3

ditaa Kiinni ateriarytmista, jotta paivasi
willa energioilla, eika nalkakiukku paase
n!
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Ei SIM-korttia = 8.48

TEHTAVA 02.12.2019

Taten pyydan sinua ottamaan saman asenteen
tahan kuin mita toivoisit omilta asiakkailtasi. Se
on fiksua jo ihan senkin vuoksi etta paaset tassa

TEHTAVA 05.12.2019 samalla oppimaan digitaalisen valmentamisen EHTAVA 07.12.2019

Ei SIM-korttia = 8.55

haasteita. Tyylini ja tapani voi toimia osalle teista.
I Osalle ehka ei. Verkkovalmentamisessa kun ei "PSYYKKAUS" - VKO 1
OSTOSLISTA :
ole mahdollisuutta keskutella face to face.
Turkkilainen jogurtti 1kg (tai maustam Ollaan nyt taman digin varassa.

¥
jogurtti)

5009 papaijaa / viinirypaleita / banaan MITEN ON, SITOUDUTKO?

omenaa / paarynaa

Lupaan sitoutua 100%

Riisia paketillinen tai tortillalevyja yksi

Yritan parhaani!
Pestoa (valmis tai itse tehty)

. _ L _ En osaa yhtaan sanoa...
Kasviksia (esim. vihreita pitkia papuija)

Suhtaudun tahan epailevasti...

Vihrea salaatti (esim. cosmopolitan tai

vihrea rapea)

VINKKI VALMENNUKSELLE: o .
notivaation buustausta!

3009 feta/mozzarella/ halloumi (myos _ o S o o
Suosittelenkin sinua miettimaan mika tekisi

VAPAAVALINTAISET (mutta suositeltay tasta valmennuksesta (koulutuksesta) lapitaminen ei ole helppoa. Paivan
paremman? Onko tehtavat tylsia, mika sinusta tyisen tarkea mikali ensimmainen
tekisi niista motivoivempia? Onko niissa jotain kunnut". Nyt korostan etta on ihan

VAPARYALINTAIGRT sellaista mita voisit kopioida ehkda omaan on ollut haasteita ja se on erittain

Kasviksia (esim. vihreita pitkia papuija) valmennukseesi? rojekteja aloittaessa. Puhutaan



Ei SIM-korttia = 10.28

TEHTAVA 09.09.2019

HENGITA JA KAVELE (30MIN) - \

KEVYT
LENKKI

Tanaan vuorossa rauhalline
kavelylenkki!

OHJEET

e Kavele 30min lenkki omaan tahtiis
e Keskity hengittelemaan ensimmai:
10min
e Hengita sisaan alavatsaan asti (2
e Hengita ulos (6-7s)
e Pidata hengitysta (1-2s)
e Aloita alusta hengittamalla sisac

Ei SIM-korttia = 8.55

TEHTAVA 05.12.2019

OSTOSLISTA

Turkkilainen jogurtti Tkg (tai maustamaton

jogurtti)

5009 papaijaa / viinirypaleita / banaania / kiivia /

omenaa / paarynaa

Riisia paketillinen tai tortillalevyja yksi paketti
Pestoa (valmis tai itse tehty)

Kasviksia (esim. vihreita pitkia papuja)

Vihrea salaatti (esim. cosmopolitan tai muu

vihrea rapea)

3009 feta/mozzarella/ halloumi (myods kana kay)

VAPAAVALINTAISET (mutta suositeltavat)

VAPAAVALINTAISET

Kasviksia (esim. vihreita pitkia papuja)

10.27

TEHTAVA 12.08.2019

ALKUKARTOITUS

mE BOTTOM

NOW RUNNING 10km

KARTOITUS

Imennuksessa on seka alkutestit,
in testit seka lopputestit

vat taysin vapaaehtoisia, mutta toki
!

htokuntosi on heikko, niin voit tehda
hennettyna (alla ohjeet)



SYKE TRIBE X VARALA

KOKEMUKSIA PROJEKTISTA: ’ ol S @

TREENIMERKINTA &

1. Projektin kaynnistaminen oli tehokasta PLYO

2. Viestinta oli selkeaa ja itse tekninen toteutus tapahtui tehokkaasti
(ottaen erityisesti huomioon sen miten kompleksinen kokonaisuus oli
Kyseessa)

©) 08.11.2018

KESTO

3. Testausosuus tapahtui myds tehokkaasti 05:29:38

Kokonaiskuormitus
Harjoitus oli hyvin
kuormittava omaan
perustasoosi nahden.

Yhteistydn sujuvuus oli 10/10!

KOVATEHOINEN HARJOITTELU

830 839% 370 979% Hengityselimiston rasitus
Harjoitus oli kohtalaisen

67% 770 T7% 400 40% kuormittava omaan
650 65% 690 69% perustasoosi nahden.
I 61% 7%
peitetty - 610 1% 570 57%
70% 440 44% 240 24%

Lihaksiston rasitus
290 29% 220 22% Harjoitus oli vahan

I'\,-'“L;-:_ ':.1. Il.e .
€50 kuormittava omaan
perustasoosi nahden.

KOKONAISTULOS

10

4»




VARALA Vo oo o

HARJOITUSPAIVAKIRIA HARJOITUSMERKINTA

& Omat tiedot S——— ’ HIIT / INTERVALLI - KOTONA HIIT

& Valmentajat
= 12.09.2023

B Valmennukset

@ Yritykset Harjoit — ) Harjoitusohjelmat

00:12:00
)2

@ Ohjeet ja tuki

Feed == KOKONAISKUORMITUS Ravinto-ohjelmat
== 3

» ] HENGASTYNEISYYS hissostot
@) Varala - Valmennuskes.. e 3
Fiilis
0O Asetukset ppp— LIHAKSISTON RASITUS
12:00 HIIT / Intervalli - Kotona hiit 2

* Kirjaudu ulos —

27:21 Pyoraily yleinen

HARJOITUSKUORMITUS

Tulosseuranta
08.09.2023

55:59 Pyodraily yleinen - y
EYRIINEY Harjoitus oli

08.09.2023 100% kokonaisuudessaan hyvin Tavoitteet

Raskas :
15:21 Pyoraily yleinen 6 kuormittava omaan

perustasoosi nahden.

06.09.2023 Aktiivisuus

01:17:15 Kavely yleinen

05.09.2023 Tehtavat

07:33 Mediointi / hengitysharjoitus

Harjoitus oli

05.09.2023 e



Valmentaja ja ohjauksesta vastaava
heidan henkilokohtaisella matkallaan | ; htiy
I?ei’sté ansaitsee parhaimman mahdoll‘“’en t
saavuttaakseen henkilokohtaiset tavoittgens
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