
Настройка программ

Рассмотрим на примере 
отжиманий



Открываем гугл плэй и находим 
приложение



Скачиваем и устанавливаем



Ищем иконку и запускаем



Настраиваем расписание





Выбираем программу



Начинаем занятие



Работаем по подсказкам













Если выбрали программу, но не можете её 
осилить, просто смените на программу 
более лёгкую


