GUIDE DE L'APPLICATION

LAPP
METAMURPH

Votre coaching MetaMurph Studio, aussi
dans votre poche.
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m LAPP METAMURPH

UNE APP PENSEE POUR
vVeus

Tout y est préparé par MetaMurph, pour nos clients.

AU STUDIO

Votre bilan BIODY

\%

DANS L'APP

Vos mesures arrivent toutes seules
v

CHAQUE MOIS
Votre coach ajuste votre programme

Des séances créées pour vous par MetaMurph,
filmées et expliquées.

Des recettes selon votre objectif : perdre du gras,
prendre du muscle.

Comment lire ce guide

Chaque @ sur I'écran correspond & I'explication
du méme numeéro, juste en dessous.

Une question ? Votre coach vous répond - 07 66 62 15 15
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CREER VOTRE COMPTE

Trois étapes, deux minutes.

Etape 1 Etape 2

Validation de I'email

ETAPE1/7

Vous y étes presque John. Confirmez
votre adresse email'en cliquant sur le
lien dans le mail que nous vous
enverrons.

Faites le premier pas vers la
personnalisation de votre
programme. Dites-nous en plus sur

vous.

JE SUIS UN HOMME

CHANGER

Atteignez vos objectifs EXAMPLE@GMAIL.COM

physiques

JE SUIS UNE FEMME

A ~ ENVOYER
Suivez des programmes d'entrainement
et de nutrition, libérez votre potentiel et

dépassez vos limites !

NON SPECIFIE

SINSCRIRE | ( SE CONNECTER |
T SUIVANT

a S'inscrire : la premiére fois. Déj& un compte ? «
Se connecter ».

Suivant : touchez votre réponse, puis ce bouton
(7 questions).

e Envoyer : pas recu I'e-mail ? Vérifiez l'adresse et
renvoyez-le.

Une question ? Votre coach vous répond - 07 66 62 15 15
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VOTRE SEANCE DU JOUR

La page d'accueil s'ouvre sur votre journée.

11:05 N

Bienvenue Julia §

MER. 30 SEPT.

8/48 - prise de masse chaine postérie...
explosivité et pilométrie
METAMURPH STUDIO

1 heure et 1 minute

EBIODY
M:BIODY
DECONNECTER

Voir calendrier : toutes vos séances a venir.

Votre séance du jour : planifiée par votre coach
Ou par vous.

BIODY : point vert = balance du studio
connectée.

Onglet Training : toutes vos séances
programmees.

Une question ? Votre coach vous répond - 07 66 69 15 15
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VS MESURES

Votre bilan BIODY du studio arrive tout seul dans
l'app.

11:09 N

Bienvenue Julia §

Suivi automatique

NOMBRE DE PAS

Mon activité

LES 15 DERNIERS JOURS (EN HEURES)

Cette semaine
Vos performances de cette semaine versus la
semaine précédente.

3 2H 36MIN
SEANCES DUREE
+10MIN

° Suivi automatique : poids, muscle, pas... tout se
met & jour seul.

Mon activité : votre temps d'entrainement sur
15 jours.

e Cette semaine : comparée & la semaine
derniere.

Une question ? Votre coach vous répond - 07 66 69 15 15
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TOUTES VS SEANCES

Créées par MetaMurph, uniqguement pour nos clients.

11:31

Bienvenue Julia §

| ¥

A

Jambes toniques

Full Body

Séances

Ei Body Vitalité 60+

Full Body Vitalité 60+
METAMURPH STUDIO

Intermeédiaire + 27 minutes

a Séances & la maison : classées par objectif.
e Tout voir : la liste compléte des séances.
e Le coeur : ajoute la séance & vos favoris.

e Chaque séance : touchez pour l'ouvrir.

Une question ? Votre coach vous répond - 07 66 69 1515



- [

UNE SEANCE

Touchez une séance : tout est expliqué avant de
commencer.

1:27 N 11:28 2

VENTRE PLAT NIVEAU 1

DEBUTANT  SANS MATERIEL

SCULPTER SON CORPS ABDOMINAUX

VENTRE PLAT
— Niveau 1

BAS DU CORPS DOS EPAULES

Exercices

Ventre plat Niveau 1

1) CIRCUIT : 4 TOURS
DUREE ENERGIE TYPE

) ) Dead Bug
21min 126 keal Musculation

4 séries de 20 réps
DEAG BUG Poids du corps  Abdaminaux

Aucun équipement

Travaillez les muscles profonds de votre sangle
abdominale grice a cette séance spécialement
congue pour renforcer le transverse, le véritable

Bear Plank

4 séries de 30s
BEARPLANK  Poids du corps Quadriceps  Epaules
« corset naturel » du corps.

Lombaires Abdominaux

Aucun équipement

Au programme : des exercices doux, controlés Bird Dog

i i i i séries de 20 réps
et accessibles qui favorisent une meilleure 4 séries de 20 rép
posture, un ventre plus tonique et une sensation
de gainage durable.

Cette séance est idéale pour affiner la taille,

BIRD DSG Poids du corps  Fessiers Epaules
Lombaires Abdominaux

Aucun équipement

La Planche
améliorer le maintien du tronc et renforcer les disetiesideis0s

) LAPLANGHE  poids ducorps  Abdominaux
fondations de votre corps sans mouvements

Aucun équipement

brusques ni impact.

DETAILS COMMENCER PLANIFIER

DETAILS COMMENCER PLANIFIER

, ™I Muscles principaux

Renforcer le trans:

° Présentation : durée et description.

e Exercices : touchez-en un pour sa vidéo.
e Commencer : lancer la séance.

e Planifier : choisissez un jour dans le calendrier.

Une question ? Votre coach vous répond - 07 66 69 1515
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PROGRANMMES

Touchez un programme : description, niveau et
séances par semaine.

11:05 N

Bienvenue Julia §

Programmes

prise de masse chaine postéri...
METAMURPH STUDIO

Accomplissement : 8 / 48

Abonnements
AbenmementiiMetaMurph
Mensuel 1999 ¢mois
MetaMurph Mensuel
METAMURPH STUDIO

a Tout voir : tous les programmes MetaMurph.
e En cours : le programme que vous suivez.
e Progression : ici, 8 séances faites sur 48.

e Votre abonnement : votre formule en cours.

Une question ? Votre coach vous répond - 07 66 69 15 15
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NUTRITISN

Touchez « Nutrition » dans le menu du bas.

13:57 N

Nutrition

octobre 2026

2320

CONSOMMEE KCAL
RESTANTES

GLUCIDES PROTEINES LIPIDES
— — —

Petit-déjeuner

a Réglages : vos objectifs du jour.

e La semaine : touchez un jour pour le voir.

e Courses, recettes, plans : selon votre objectif.
e Calories : ce gu'il vous reste & manger.

e Le bouton + : ajoutez ce que vous mangez.

Une question ? Votre coach vous répond - 07 66 69 15 15
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LA BOUTIQUE

Touchez un produit pour voir sa description et
l'acheter.

12:30 2

Boutique

L

Suivi Online

Boutique

Casquette Eté MetaMurph
METAMURPH STUDIO

e moonts m 20,00 €

Suivi Online
METAMURPH STUDIO

PROGRANMNME ©NLINE

Tote Bag MetaMurph - L'essen...

144 METAMURPH STUDIO

Programme personnalisé
METAMURPH STUDIO

a Coaching : suivi et programme en ligne.
e Packs : masse, perte de gras, sommeil...
e Prix : et promo en cours.

e Goodies : casquettes, tote bags.

Une question ? Votre coach vous répond - 07 66 69 1515



m LAPP METAMURPH

LE MENU PLUS

Plus & réglages

Touchez les trois points en bas & droite.

(i CEEED - )

-~ .
3 Julia Lawson
/= julia.lawson@gmail.com

AR Clients

Activités

Calendrier
B3 Voir toutes vos séances
d'entrainement

Suivi & progrés

> Données corporelles & Stats

(@ Photos d'évolution

&, Classement

[El Notes & fichiers

Abonnements / Achats

B Mon abonnement

55735 JuliaLawson

¥ /% julia.lawson@gmail.com
[~ Données corporelles & Stats
(@ Photos d'évolution

4 Classement

[El Notes & fichiers

Abonnements / Achats

B Mon abonnement

& Mes crédits

&2 Mes achats

Parameétres

€3 Paramétres de 'App

ccccc

0 Calendrier : toutes vos séances.

e Données corporelles : vos mesures BIODY.

o Photos d'évolution : votre transformation.

e Notes et fichiers : vos bilans PDF.

e Mes crédits : vos séances au studio.

e Abonnement, achats, paramétres

Une question ? Votre coach vous répond - 07 66 69 15 15



BESOSIN D'AIDE °

Votre coach vous aide & installer et régler
I'app lors de votre prochaine séance.

07 66 691515

www.metamurphstudio.com

6 rue des Arcades, 66200 Latour-Bas-Elne



