1. Buka halama web sesuai dengan link yang sudah tersedia yaitu bipas.org
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I have been impressed with the urgency of doing. Knowing is not enough, we must apply.
Being willing is not enough, we must do.

2. Jika belum terdafatar silahkan mengisi daftar form yang telah di sediakan pada menu
Register seperti gambar berikut ini :
a. Klik menu register da nisi form sesuai dengan kriteria anda.
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Apakah pernah mengikuti latihan street workout ? *

Tidak

otal latihan yang anda lakukan selama mengikuti street workout ? *

2 songkan jika tidak pernah mengikuti
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b. Lalu klik tombol button submit, maka anda akan di arahkan pada beranda untuk
melakukan login.
3. lJika anda sudah terdaftar anda tidak melakukan pengisian data diri, langsung dapat
melakukan klik tombol login menu. Seperi gambar berikut ini :
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bipas.org says:

Selamat Datang Warrior, Silahkan Klik Menu Profil dan

Info Untuk Mengetahui Kriteria Anda.
OK

=)

Maka anda akan masuk atau di alihkan pada beranda seperti gambar berikut ini :
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4. Untuk memulai program latihan klik menu program latihan , lalu pilih program latihan
yang di inginkan, seperti gambar berikut ini :
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Latihan latihan dada
Detail

@ Edit Profil Variasi Gerakan Jumiah Repetis
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Close Dip 5x

@ Edit Password TG =
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O Logout
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Lalu klik button ambil program latihan.

5. Untuk menjalankan program latihan klik button pada menu latihan seperti gambar berikut
ini, dan klik button mulai program latihan.
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@ Program Latihan
@ Latihan

@ History Latihan
@ Daily Latihan
@ Edit Profil

@ Edit Password
@ Video
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Tampil Latihan
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On Proses
Oleh Trainer B
Jumlah/Set 4 set

Rest/Set 2 minutes
Rest/Rep 2 minutes

Anjuran Latihan

24 x dilakukan

Dalam Kurun Hari

Jumlah Variasi Gerakan

Total Jumlah Gerakan

Tanggal Di Mulai Latihan

Tanggal Selesai Latihan
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Tujuan Latihan Hypertropi
Detail
Variasi Gerakan Jumlah Repetisi
Chin Up Sx
Close Dip Sx
Clap Push Up 5x
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Petunjuk Latihan dan Info



6. Untuk melihat proses latihan klik history latihan :
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