Jromove

B Guia facil: Cdmo usar Random Reminder App

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.oneupapp.randomreminderapp

(&) éPara qué sirve esta app?

Esta aplicacion envia notificaciones aleatorias al mévil con los mensajes que tu hayas
escrito. Asi puedes recordar:

Corregir la postura

Relajar los hombros

e Respirar profundo

Mover el cuello suavemente

O cualquier otra accién que ayude a tu bienestar
-@ Instalacién y primeros pasos

1. Abre la Play Store en tu teléfono Android y busca: “Random Reminder App”

2. Pulsa Instalar y espera que termine la descarga (V]
3. Abre la app tocando su icono en tu mévil B
A Activar notificaciones en tu movil (justo después de instalar)
1. Cuando la app te pida permiso, toca “Allow” (Permitir)
2. Si no llegan notificaciones -@, revisa en tu teléfono:

« 1@ Ajustes > Aplicaciones - Random Reminder - Notificaciones y activa
“Permitir”.

o [ Desactiva el ahorro de bateria para esta app (para que no se detenga en segundo
plano).

#” Importante: Si las notificaciones estan bloqueadas, la app no podra avisarte
en el momento adecuado.



.2 Como crear recordatorios personalizados

1. Pulsa el botdn “+Create Reminder” (Crear recordatorio).

2. Z. Escribe tu mensaje en espafiol (“Write your reminder...”), por ejemplo:
- “Corrige tu postura”
- “Observa la tension en tu cuello y hombros”
- “Respira profundo”
- “Observa la tension en tu mandibula”

3. Pulsa “Add Reminder” (Guardar) para afiadir el mensaje.

. Tip: Puedes crear varios mensajes para que no se repitan siempre los
mismos.

1© Configuracién basica
1. &Franja horaria: “When should this reminder be sent?” Selecciona “Starting
at” (Cuando empiezan) y “Ending at” (cuando terminan) para elegir desde qué hora

hasta qué hora quieres recibirlos (ejemplo: 09:00 a 21:00).

2. 17 Dias de la semana: “Which days should this reminder be sent?” Selecciona
los dias manualmente. Por defecto estdn todos marcados (lunes a domingo).

3. [ Nimero de recordatorios por dia: “Reminders per day”. Ajusta el nimero
de avisos (4 o 5 por jornada suele ser suficiente).

4. /A Elige sonido: “Sound” si quieres que te avise con una sefial acUstica.
54 Termina clicando la flechita de arriba & para guardar la configuracion.

&% Toma el control de tu cuerpo y de tu mente: cada notificacién es una oportunidad
para mejorar tu postura y sentirte mejor. iEmpieza hoy y domina tu cuerpo!
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