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Se pa Traningsprogram for aldre pa Youtube

Pa YouTube hittar du denna motionsvideo om hur du kan motionera — du lar dig
enkla tréaningsrorelser som du kan gora hemifran. Du finner denna video via
https://youtu.be/ogloEjxIb1Q eller Mittbibliotek och dess Motions kategori.

1. Nar videon 6ppnas ar den
ganska liten, du kan klicka pa
den fyrkantiga symbolen i nedre Tr'a'ningsprog ram
hogra hornet for att fa fram for aldre
videon i helskarm.
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Enkla évningar som du
kan gora hemma
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2. Du kan pausa videon genom att
klicka pa de tva strecken i nedre
vanstra hornet. Nar du klickar pa
den, blir den en pil. Om du klickar Il P>l < 0:067/12:01
pa pilen fortsatter videon spelas.



https://youtu.be/oqIoEjxIb1Q
https://omakirjasto.fi/

3. Om du tycker videon ar for
shabb, och du vill ha mer tid att Q9 Annoteringar 2
mOtionera, klickar du pé- (:») Uppspelningshastighet Normal »
kugghijulet for att fa upp menyn
och klickar sedan pa pilen efter
"Uppspelningshastighet”.

= Kvalitet Automatisk 720p »

Harifran rekommenderar vi att du
valjer 0.5 eller 0.75, vilket gor att
videon spelas upp langsammare
och du har mer tid pa dig att lasa 05
undertexterna.

Det svenska talet kommer att lata
lite underligt om du sanker

uppspelningshastigheten. 1.25
1.5

Uppspelningshastighet = Anpassad

0.75

+ Normal




