MANUAL PARA
USUARIAS

OSTEO @ MUJER

Guia paso a paso para que disfrutes todo lo que
ofrece la plataforma



Bienvenida

Como ingresar a la plataforma

Ingresar a la plataforma desde el navegador

Ingresar a la plataforma desde la app oficial

Ingresar a la plataforma con contrasefia

Recorrido por la plataforma

Como saber qué clase hacer

Como elegir el nivel adecuado para ti

Diferencias entre los niveles

Qué hacer si una clase te parece muy facil o muy dificil

Cuando cambiar de nivel

Como combinar clases del calendario con otras de la plataforma

Menu de reproduccién: como usar cada opcion

Clases en vivo: como funcionan y cémo participar

;Qué son las clases en vivo?

;:Dénde ver la programacion?

;COmo entrar a una clase en vivo?

¢Qué necesito para participar en la clase en vivo?

¢Y si no puedo estar en vivo?

Recomendaciones para aprovechar mejor la clase en vivo
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Comunidad y contacto

e Cémo acceder ala Comunidad

e ;Qué canales existen dentro de la Comunidad?

e Como escribir una publicacién o respuesta en la comunidad

e Como seguir, bloquear o denunciar en la Comunidad

Otras secciones de la plataforma

e Conferencias

e Directos grabados y favoritos

o Listas de reproduccién

e Mini cursos

o eBooks descargables

e Continuar viendo

e Mi biblioteca

e Como usar los filtros de busqueda

Como gestionar tu cuenta

e Actualizar informacion personal e imagen de perfil

e Cambiar o establecer contrasena

e Administrar notificaciones

 Consultar y gestionar tus compras y membresia

e Como cambiar de plan

e COmo pausar la membresia

e COmMo cancelar la membresia

e Como cambiar el método de pago
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e Como consultar tu historial de pagos y facturas

Opciones de reproduccién (App)

Preferencias (App)

Tarjetas de regalo

e CoOmo comprar tarjeta de regalo

e ;Qué recibes al comprar una tarjeta de regalo?

e Como canjear una tarjeta de regalo

Cdmo ver las clases en tu televisor

e Pasos para transmitir desde |la App a tu Televisor

e Pasos para transmitir mediante cable HDMI

e ;Y si mi televisor es antiguo?

Usar app en Apple Watch

Preguntas frecuentes
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Querida alumna,

Gracias por confiar en OsteoMujer. Este manual fue creado con mucho cuidado
para ti, que quieres mejorar tu salud Osea y sentirte mas fuerte y segura, sin
importar la edad ni la experiencia con la tecnologia.

Sabemos que muchas veces los temas digitales pueden parecer confusos o
dificiles, pero aqui te acompafiamos paso a paso, con explicaciones sencillas,
consejos practicos y opciones por si algo no funciona como esperas.

Este manual esta pensado para que lo uses a tu ritmo. Puedes leerlo completo
o ir directo a la seccién que necesites segun tu duda. Esta dividido en partes
claras, cada una con instrucciones faciles de seguir y sin tecnicismos.
OsteoMujer no es solo una plataforma de ejercicios, es una comunidad de
mujeres que se acompafan, aprenden y progresan juntas. Aqui estas seguray
respaldada.

Con mucho carifo,

El equipo de OsteoMujer
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- | Comoingresar ala plataforma

Para ver tus clases y disfrutar del contenido de OsteoMujer, necesitas ingresar a la
plataforma. Puedes hacerlo desde un navegador o desde la aplicacion en tu celular o
tableta.

Opcidn 1: Ingresar a la plataforma desde el navegador
(computador, celular o tableta)

1.Abre el navegador de internet (como Chrome, Safari o Firefox).
2.Escribe: www.escuela.osteomujer.com y presiona Enter.
3.Haz clic en el botdn [niciar sesidn (arriba a la derecha).

CETED « MUSER inigig

PROXIMO DIRECTO: Full body
con bandas elasticas

Er sata clase en diiecio ontmnsmos ia resistoncia moscular
con k4 handas o lgas oMty ¥ B Ditpio peld Corpoal

O Buscar wasos T etanr e Fintres

4. Veras una pantalla que dice "jBienvenido de nuevo!".
5. Escribe tu correo electronico y haz clic en el boton Enviarme un enlace para
iniciar sesion.

iBienvenido de nuevo!
Coeren Electrdnico

soporte@osteomuler.com
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( Inicia sesién con contrasena )
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https://escuela.osteomujer.com/
https://escuela.osteomujer.com/sign_in
https://escuela.osteomujer.com/sign_in

6. Revisa tu correo y haz clic en el enlace que te enviamos. Al hacerlo, ingresaras
directamente a tu cuenta (no necesitas contrasena).

OateaMuper vadam acaTimease) Py 4

ars bagedte =

Ya casi estamos

O Cratew o Pospvaroed by Ui

L |..;|p Store

Este método se llama "Magic Link". Es mas facil y seguro. Solo necesitas abrir el enlace
desde el mismo dispositivo donde abriste tu correo.

Opcidn 2: Ingresar a la plataforma desde la app oficial
OsteoMujer

1.Ve a la pagina www.escuela.osteomujer.com.

2.Desliza hasta el final (el pie de pagina o "footer").

3.Alli veras el enlace "Obtener la aplicacion". Haz clic y elige segun tu dispositivo:
Para iPhone o iPad: Descargar desde App Store

Para Android: Descargar desde Play Store

CETED - MUJER inicly Comuridad Calondasio i Cuers Iniciar sesion m

Tipo de ejercicio Vor Wn

HIIT

BASICO /
INTERMEDIO
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4. Instala la aplicacion y abrela.

5. Escribe tu correo y recibiras un enlace (igual que en el navegador) para
entrar sin contrasefa.
Ingresar a la plataforma con contrasena

Si prefieres ingresar usando una contrasefia (en lugar del enlace que llega al correo), o
si olvidaste tu contrasefia anterior, también puedes hacerlo asi:

1.Cuando estés en la pantalla de inicio de sesion, haz clic en "Inicia sesion con
contrasefia" (es un botdn gris justo debajo del botdn color rosa salmaon).

iBienvenido de nuevo!

Corren Electronico

soporteEostaomujer.com

o

( Inicia $&s6n con Sontrasena )

2. Alli veras un nuevo espacio para escribir tanto tu correo como tu
contrasena.

En caso de que hayas olvidado tu contrasefia o aun no hayas creado una, justo
debajo de este espacio encuentras la opcion: "Establece una nueva contrasefia”.

iBienvenido de nuevo!
Corren Electranico

Ingress U cofred eseCiomiss

Conraseha

CHBE TU confrazeda i

(e )

3. Haz clic en esa pregunta y se abrira una nueva ventana.
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4. Escribe tu correo electrénico completo, tal como lo usaste al registrarte.

Establecer nueva contrasefia

Comren Electranico

SOpOdteE@osteamujar.com

5. Revisa tu bandeja de entrada (dependiendo de tu configuracion de
seguridad a veces llega a la carpeta de spam o correo no deseado).

6. Abre el correo que te llegd y haz clic en el enlace que dice "Restablecer
contrasena".

DuteaMupsd

Instruccionas de restablecimiento de contrasafia

| .'\.|-:||:| .Slu "-!

7. El enlace te llevara a una pagina donde puedes escribir una nueva
contrasefia".

Establecer nueva contrasedna

Mueva contrasafia

ngrese su nueva contrasedia

8. Asegurate de escribir una contrasefa facil de recordar pero segura (por

ejemplo, que combine letras y niumeros).
9. Guarda los cambios y vuelve a ingresar a la plataforma usando tu nueva

contrasena.
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Si no recuerdas con qué correo te registraste o en algun paso tienes dudas o
problemas escribenos a soporte@osteomujer.com contandonos tu nombre
completo y con gusto te ayudaremos con mucho gusto.

Nota importante: No te preocupes si ves algunas clases con candados
Casi siempre significa que aun no has iniciado sesion.

Una vez ingreses con tu cuenta, tendras acceso completo a todas las clases 'y
secciones incluidas en tu plan.
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Recorrido por la plataforma

Cuando entres a la plataforma OsteoMujer, te vas a encontrar con el menu principal
en la parte superior de la pagina o aplicacién. Este menu tiene varias secciones
importantes que te explicamos a continuacién:

STED < MUSER ( inicio. Comunidad Calendatic i Cusnta ) Iniciar sesiin m
= — .

Er eafa clase e dhecio ordmenamos i esisnncia moscuar
com M bandas o ligas ellaticay y t Dropio pess torpoal

PROXIMO DIRECTO: Full body
con bandas elasticas '

o

e

G Busess wasos T il Wtrad

Inicio: Este botdn te lleva al sitio web principal de OsteoMujer:_www.osteomujer.com.

Desde alli puedes conocer mas sobre nuestra misién, leer articulos, y descubrir cdmo
funciona todo el programa en general.

Escuela: Aqui es donde accedes a todo el contenido de clases. Al ingresar, veras una
seccion muy importante llamada “jlnicia _aqui!". Esta seccidén incluye cuatro videos
breves que te recomendamos ver antes de comenzar con tu entrenamiento:

Bienvenida a OsteoMujer

Niveles de entrenamiento
Recorrido por funcionalidades de la plataforma
Listado de requerimientos para ejercicios

Ver estos videos te ayudara a entender como funciona la plataforma, cédmo estan
organizadas las clases y qué necesitas tener en casa para comenzar con seguridad y
confianza.

www.osteomujer.com OSTEO @ MUJER soporte@osteomujer.com


https://osteomujer.com/
https://osteomujer.com/
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GSTEG MURER Inicio E Comunidagd Calondaio M Cuenta ,Q,

ilnicia aqui! Ve Wi

BIENVENIDA NIVELES DE RECORRIDO LISTADO DE

ENTRENAMIENTO REQUERIMIENTOS

POR LA
PLATAFORMA,

Dentro de la Escuela también encontraras los programas de ejercicio organizados por
niveles y ciclos. Cada ciclo incluye un video introductorio que explica como abordar
ese grupo de semanas, qué esperar y cdmo prepararte. Siempre recomendamos ver
ese video antes de comenzar con las clases semanales.

Comunidad: Es el espacio para interactuar con otras alumnas, hacer preguntas,
compartir experiencias o pedir ayuda. También puedes ver lo que otras mujeres han

compartido.

Calendario: En esta seccién puedes ver tus clases en vivo programadas, y también
puedes agregar manualmente las clases que planeas hacer en la semana. Asi
organizas tu rutina como mas te convenga, pero recuerda seguir el orden del ciclo que
estés trabajando.

Mi cuenta: Desde aqui puedes revisar tus datos, actualizar tu contrasefa, ver tu
método de pago y gestionar tu suscripcion.
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Como saber qué clase hacer

Las clases estan organizadas por niveles: basico, intermedio y avanzado. Cada nivel
tiene ciclos estructurados por semanas. Te explicamos cémo funciona cada uno:

Nivel basico: Tiene 3 ciclos, cada uno dura 4 semanas. Es decir, el nivel basico
completo estd diseflado para 12 semanas. Cada semana incluye 3 clases. Puedes
elegir los dias que mejor se adapten a tu rutina, pero es importante que sigas el orden

indicado en cada ciclo.

Nivel intermedio: Tiene 8 ciclos en total. Cada ciclo es progresivo y en conjunto
cubren 45 semanas de entrenamiento. También hay 3 clases por semana.

Nivel avanzado: Esta pensado para mujeres que ya tienen mas experiencia con el
ejercicio. Tiene 9 ciclos, con un total de 54 semanas de entrenamiento.

Para saber qué clase hacer hoy:

1.Ingresa a la seccion Escuela.

2.Elige tu nivel (basico, intermedio o avanzado).

3.Abre el ciclo en el que vas.

4.Comienza por el video introductorio del ciclo.

5.Luego haz la clase que sigue segun el orden de la semana.

Puedes agregar esa clase a tu calendario personal dentro de la plataforma si te ayuda
a organizar tus dias.

Como elegir el nivel adecuado para ti

OsteoMujer esta diseflada para acompafarte desde tus primeros pasos hasta un nivel
de ejercicio mucho mas avanzado. Los entrenamientos estan divididos en niveles y
ciclos para que avances de forma segura y progresiva. Aqui te explicamos todo con
detalle:
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Diferencias entre los niveles

¢ Nivel Basico: Pensado para quienes comienzan su camino de fortalecimiento 6seo

de forma segura, incluso si han tenido fracturas previas. Incluye:
o Pilates y ballet fitness adaptados
o Técnicas de fisioterapia y postura

o Ejercicios seguros para huesos fragiles

¢ Nivel Intermedio: Disefiado para quienes ya tienen experiencia en ejercicio y

quieren fortalecer sus huesos, masa muscular y resistencia. Incluye:
o Pilates, barre y pesas en circuito
o Ejercicios de fuerza para estimular el hueso

o Recuperacién muscular y mejora de la flexibilidad

¢ Nivel Avanzado: Para quienes buscan consolidar masa 6sea, fuerza funcional y

coordinacion avanzada. Incluye:

o Programas progresivos mensuales
o Movilidad, fuerzay coordinacion
o Funcionalidad para la vida diaria

Qué hacer si una clase te parece muy facil o muy dificil

Es normal que algunas clases te parezcan faciles. El programa esta disefiado
meticulosamente con dias de carga (mas intensos) y dias de descarga o recuperacion
(mas suaves), porque el cuerpo necesita ambos para fortalecerse correctamente.

Confia en el proceso. Aunque una clase te parezca sencilla, esta cumpliendo una
funcidn especifica en tu progreso. Ademas, Mayi suele mostrar variaciones dentro de
cada clase para subir o bajar la dificultad. Si sientes que puedes hacer mas esa
semana, Mayi muchas veces te indica cuando complementar o repetir una clase.
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Y recuerda que todos los sabados hay sesiones en vivo donde puedes hacerle
preguntas directamente.

Si una clase se siente muy dificil, es importante escucharte. Puedes repetir un ciclo
anterior o consultar en la sesidén en vivo para saber si estas en el nivel correcto.

Cuando cambiar de nivel

e Cuando completes todos los ciclos del nivel actual y te sientas fuerte, estable y
segura.

e Cuando repitas un ciclo varias veces y las clases ya no te representen un reto.

e Pero recuerda: no hay prisa. Esta bien mantenerse en el mismo nivel el tiempo que
necesites.

Como combinar clases del calendario con otras de la
plataforma

e El calendario es tu herramienta para organizarte. Alli puedes agendar las clases del
ciclo que estas siguiendo segun tus dias disponibles.

e Si deseas sumar alguna clase adicional, como una de respiracién o estiramiento,
puedes buscarla en la biblioteca de clases y agregarla a tu calendario como
complemento. La idea es que el ciclo principal se mantenga en orden, y las clases
extras te sirvan de apoyo segun cdmo te sientas esa semana.
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Menu de reproduccion: como
usar cada opcion

I Antes de comenzar ! :si estas usando la app y no ves todos los botones a la vista,
desliza hacia la izquierda las etiquetas que estan justo debajo del video. Esto hara que
aparezcan las demas opciones disponibles.

==

HIT fortaleza

ir [}l Guardar Jd Musica (¥) Descarga
ep_
Ahora si, te explicamos cada botdén paso a paso:
[ﬁ Compartir
(Disponible en web y app)

Al hacer clic en esta opcion, podras compartir el video en tus redes sociales, enviarlo
directo a tus contactos o copiar el enlace directo. Es importante saber al momento
de compartirlo que solo las personas que tengan suscripcién activa en
OsteoMujer, podran reproducir el video.
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O Agregar a Favoritos

(Disponible en web)

Veras un corazon abajo del video. Al hacer clic, se pondra de color rosa salmén y se
guardara en la seccion “Favoritos”.

Podras ver todos los videos marcados como favoritos desde la web en la seccidon
“Escuela” navegando un poco hacia abajo.

ORTED - MAUMER Indcio Comunidad Calendark M Cupnta f‘.

Favoritos Vet Wik

Guardar

(Disponible en app)

Veras una opcion que dice “Guardar”. Al seleccionarla, te aparecera un recuadro
donde puedes marcar “Favoritos” o crear una “nueva lista de reproduccion” con el
nombre que prefieras. Estas listas te ayudan a organizar tus clases favoritas por tipo o
tema. Puedes encontrar tus listas en la app asi:

1.Toca el icono Cuenta (abajo a la derecha de la pantalla).
2.Se abrira un menu con varias opciones.
3.Alli encontraras:
e Favoritos: las clases que marcaste con el corazdn o que agregaste a la lista
favoritos.
e Listas de reproduccion: aqui estan los videos que guardaste en una lista
personalizada.
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Favoritos

Listas de reproduccion

Descargas

5. Usuarios blogueados

(ﬂ Musica
(Disponible en app)

Al hacer clic en esta opcion se habilitara una barra de volumen, esta funcion sirve
para regular el sonido de otras aplicaciones (como mensajes, llamadas, musica u otras
apps) para que puedas escuchar mejor tu clase sin interrupciones.

@ Descargar

(Disponible en app)

Este botdn permite guardar la clase dentro de la aplicacion, para que puedas verla
mas tarde incluso sin conexidn a internet. Es util si vas a salir de viaje o si tienes una
conexion débil.

e Importante: el video no se guarda en la galeria de tu celular. Solo se podra ver
dentro de la app.

e Recomendacion: intenta descargar las clases cuando estés conectada a una red
Wi-Fi, asi no consumiras tus datos mdviles.

e Espacio: necesitas tener espacio libre en tu celular o tablet. Si el dispositivo esta
lleno, no se podra completar la descarga.
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Anadir al calendario

(Disponible en web y app)

Sirve para ayudarte a organizar tu semana y cumplir tus objetivos. Al hacer clic, la
clase se agregara a tu calendario personalizado dentro de la plataforma.

Recuerda:

e Cada nivel esta organizado por ciclos, cada ciclo se divide en semanas y cada
semana tiene entre 3y 4 clases.

e Usa el calendario para decidir qué dia de la semana haras cada clase.

Consulta tu programacién en la seccién “Calendario” en el menu principal de la

OSTE0 MR Inicia [ecusla uwu.u@.’_‘mnu -f'-
sk R aon s o T Uik s e LI -0 e

escuela.

Extra tip: desde la version web también puedes agregar clases a tus calendarios de
Google, Outlook o Apple, de este modo podras organizar tus clases para que no
interfieran con tus actividades personales o laborales.

) Marcar como visto
(Disponible en web y app)
Esta opcion te permite llevar un control de las clases que ya realizaste.

e En la app: veras un icono de un ojo. Solo tienes que tocarlo después de terminar la
clase.

www.osteomujer.com OSTEO @ MUJER soporte@osteomujer.com



e En la web: haz clic en los tres puntitos que estan junto al video y selecciona
“Marcar como visto”. De este modo, cuando regreses a la plataforma sabras
exactamente por donde vas y qué clases te faltan por hacer.

DETRD | MRER Irkcia Eacusia Comunidsd Calondaric i Cumiita O

Core y estabilidad con aro de Pilates [ Adadic sl calendario T Agregar s favoritos () G

Tlaze endecods on ol controd da b eapaids v o Tortalecimiont detintss Moty opprcicicn gue sctivan oy misculon v MBHCEE i Viklo:
SALIHEZADONGS OF CROMTSS ¥ COMIMAE. LIGKZATES o B0 S PAites Bask FAvOrecs LRk SCtVECHI COMCHMALE, QUG0S f
LeGUIa del Eone Gurante bad & movimant

Ieplermeen e ret mnariey
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Clases en vivo: como funcionany
como participar

Las clases en vivo son una de las experiencias mas enriquecedoras de OsteoMujer. Es
la oportunidad de ejercitarte en tiempo real junto a Mayi y otras mujeres, sintiéndote
acompafada y parte de una comunidad.

¢Queé son las clases en vivo?

Son sesiones transmitidas en directo, una vez a la semana. En ellas puedes seguir el
movimiento paso a paso desde la plataforma de la escuela, y al final se comparte un
enlace de Zoom para que puedas entrar a una conversacién mas cercana: alli puedes
hacer preguntas con tu voz y ver a otras compafieras si lo deseas.

¢Donde ver la programacion?

Para saber cuando es la préxima clase en vivo, puedes verla directamente en el
banner principal de la Escuela, donde siempre estara destacada como “Préximo
directo”. También puedes consultarla en la seccidon “Calendario”, donde veras todas las
clases programadas con la fecha y hora correspondiente, adaptadas a tu zona horaria,
recuerda que las clases en directo son todos los sabados.

OSTEG . MUSER Indcio E Comunidad Calendarky A8 Cuenta Q

PROXIMO DIRECTO: Full body
con bandas elasticas

Er $828 CLESS &0 U010 SNSMensmos \a resistancis misscolar
€6 ks barsdas o Igas ollsticad ¥ tu proplo pela cofpedal
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¢Como entrar a una clase en vivo?

1.Ve al banner de la Escuela o al “Calendario”.

2.Busca la clase marcada como “Préximo directo”.

3.Ala hora indicada, haz clic sobre la clase para ingresar al reproductor desde donde
se transmitira.

i}

GSTED:: MUSER Indcics Escusia Comunidad Calandaria M Cuonta o

PROXIMO DIRECTO: Full body
con bandas elasticas

Erenma Clese s ditecio endrenamos ia retbsioncls muscudar
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@) |

O Buscar wikeon T Mdsama fitrea

4. Durante la clase puedes escribir tus comentarios o preguntas en el chat que
aparece al lado del video (en la web) o debajo (en la app). Es un espacio para
interactuar con Mayi y con otras alumnas en tiempo real.
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5. Al terminar el directo, compartimos en el chat un enlace especial de Zoom. Alli
podras entrar unos minutos extra para conversar con Mayi, hacer tus preguntas
en personay escuchar las respuestas a las inquietudes de otras alumnas.

Si llegaste tarde o el chat pasé muy rapido y lo perdiste, el enlace también se
publica en la Comunidad, normalmente en novedades-anuncios.

¢Qué necesito para participar en la clase en vivo?

Solo necesitas tu dispositivo con conexién a internet. Durante la clase puedes seguir
los ejercicios desde la plataforma, y si deseas interactuar al final por Zoom, puedes
activar tu micréfono y camara para hablar y ver a tus compafieras.
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Antes de comenzar, revisa la descripcion de la clase, donde se indica qué implementos
necesitaras ese dia (por ejemplo, tapete de ejercicios, pesas, silla, bandas, etc.).

CETED | MIUSER

Indizhs

Escusis Comuanidad Calandarks Rl Cusnts

o
b LT

PROXIMO DIRECTO: Full body con bandas elasticas

O Agevpar o bavoritos

Implementos:

th Compartir
En psta clase en divecto enfrenaimos contra la resishincss oo L bandas o bgas olisBcan v bu propic peso corposal, una

+ Sia estabie

» Danday de difererion fetintoncian
= Minl-barsdas

¢Y sino puedo estar en vivo?

No te preocupes. Todas las clases en vivo quedan grabadas y disponibles en la
plataforma. Puedes verlas mas tarde entrando a la seccién “Clases en vivo anteriores”.

CETED . MUSER

Inichs

Comgpnigag Calandark

A Cusnts
Directos Grabados

DIRECTOS
GRABADOS

DIRECTOS
FAVORITOS

(3]

a7

e
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Recomendaciones para aprovechar mejor la clase en vivo:

e Entra unos minutos antes para asegurarte de que todo funciona correctamente.

e Usa ropa comoda y ten preparado tu espacio con el tapete, una silla u otros
elementos.

¢ Si no puedes hacer algin movimiento, esta bien mirar, descansar o moverte a tu
ritmo.

e Si tienes dudas, puedes hacerlas directamente con tu voz por Zoom o escribirlas
en el chat de la clase.

Estas clases no solo fortalecen tu cuerpo, también tu sentido de conexién y
motivacion. jAprovechalas al maximo!
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Comunidad y contacto

OsteoMujer es mucho mas que una plataforma de ejercicio. También es una
comunidad de mujeres que se apoyan y se acompafian. Dentro de la plataforma
encontraras un espacio llamado Comunidad, donde podras interactuar con Mayi,
otras alumnas y con el equipo de soporte.

Como acceder ala Comunidad
Desde la app:
1.Abre la aplicacién de OsteoMujer en tu celular o tableta.

2.En el menu inferior (o lateral, segun tu dispositivo), toca el icono Comunidad.
3.Dentro veras las publicaciones recientes y podras navegar entre los canales.

< Pégina de inicio QLo
{)ﬂ Mayi 8 cn | presentate-saluda
hace 4 dias

Ayer nos reunimos en Medellin W les dejo
unas fotos de nuestro encuentro,
compartimos un café, risas vy muchas
experiencias.
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Desde la web:

1.Ingresa a escuela.osteomujer.com e inicia sesion.
2.En el menu superior, haz clic en Comunidad.

3.Alli veras la lista de canales en el lado izquierdo y las publicaciones en el centro.

CETED MUBER Inicic h::u@alerdam M Cugnta fa}

£ Piging precipsl

= e =] 1
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actrvdad
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i3 85 U DONfunto de hdibtos y
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¢Queé canales existen dentro de la Comunidad?

En OsteoMujer hay 4 canales principales para que siempre sepas dénde publicar o
leer:

Como ver los canales desde la web:

1.Ingresa a escuela.osteomujer.com y abre la Comunidad.
2.A laizquierda veras la lista de canales.

3.Haz clic en el canal que quieras leer o donde quieras publicar.

ORTED ) MUER Indcia Escussia Calerdans M Cugnta .G

@ Piging precpsl

(3 Wesficaciones

U novedade -aeuncion
Prenentate. paats

11 pregunta- s-ba-gamanidad

O SApSFDe b AR
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Como ver los canales desde la app:

1.Abre la Comunidad (icono en el menu inferior o lateral).

2.En la esquina superior izquierda veras un texto que dice “Canales” o podria decir
el nombre del canal en el que estas. Haz clic sobre ese texto

3.Se abrira una lista desplegable con todos los canales disponibles.

4.Toca el que quieras visitar

_ presentate-saluda
Canales

Mayi € en | presentate-saluda

editado hace

% Pagina de inicio

B2 novedades-anuncios

presentate-saluda

PRESENi[ATE 1? pregunta-a-la-comunidad

QUEREMOS CONOCERTE

@ soporte-técnico

Bienvenida a nuestra comunidad %

jHola y bienvenida a la comunidad de
nuestra Escuela Virtual OsteoMujer!

Gracias por estar aqui. Este espacio es
exclusivo para alumnas, creado para que
te sientas acompafada, informada y
respaldada mientras fortaleces tu salud
osea a traves del movimiento.

® 2 [=

D
(Wi

Los 4 canales principales

1.novedades-anuncios: aqui solo publican Mayi y el equipo de OsteoMujer.
Encontraras noticias, enlaces importantes, recordatorios y anuncios oficiales. Las
alumnas no pueden escribir, pero si pueden dejar reacciones para mostrar que
leyeron o les gusto la publicacion.
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3. presentate-saluda: este canal es solo para presentarte. Te animamos a dejar tu
primer mensaje contandonos tu nombre, desde donde te conectas, qué te motivo
a unirte, qué esperas lograr con el programa y si te animas, jagrega una foto!

3. pregunta-a-la-comunidad: si estas haciendo el programa y tienes dudas sobre
ejercicios, alimentacion, osteoporosis o como adaptar tu rutina, este es el lugar
indicado. Aca también puedes hacer o responder preguntas de otras alumnas.

4. soporte-técnico: si tienes problemas técnicos, como dificultad para ver las
clases, fallos de audio, problemas con tu cuenta o algo que no funcione bien, este
canal es para ti.

Explica qué sucede. Incluye detalles: qué estabas haciendo, si viste un mensaje de
error, desde qué dispositivo accedes, etc. Si quieres que lo revisemos mas rapido,
escribe dentro del mensaje @OsteoMujer.

También puedes escribirnos directamente por correo a soporte@osteomujer.com.
Esto es ideal si tienes dudas sobre tu suscripcion, pagos o acceso a tu cuenta.

¢Cuando respondemos? Nuestro equipo responde en pocas horas durante dias
habiles. Si escribes en fin de semana o festivo, te pedimos un poquito de
paciencia. Siempre respondemos.

I Recuerda: ! La comunidad OsteoMujer es un espacio privado y de respeto. No esta
permitido ofrecer productos, dar consejos médicos ni compartir enlaces sin
explicacion.

Como escribir una publicacion o respuesta en la comunidad

Escribir en la comunidad desde la web:

1.Para crear una publicacidon nueva, haz clic en la caja que dice “;En qué piensas?”

www.osteomujer.com OSTEO @ MUJER soporte@osteomujer.com



ETED  MUJER
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selecciona el archivo que deseas compartir.

OETED | MUSER

3. Una vez esté completa tu publicacion haz clic en el botén “Agregar publicacién”
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Si lo que deseas es responder a otra alumna, a Mayi o al equipo de OsteoMujer solo
debes hacer clic en el boton de comentarios

O nevvedades-anuncies

Prsertate- sahsia

que aparece en la parte inferior
derecha de cada publicaciéon, entonces podras leer todos los comentarios y se

habilitara el campo para que dejes el tuyo.

@ te

Ayer nas reunimos on Madellin W les dejo unas folos de nuostro
SNCUENMID, COMpPATImos un cafd, risas y muchas experiencias.

iGracias a mis plumnas paisas por la acoghia tan bonital

@ 30w gusta 00 Diteohbajer @, Geoigin 0w 1a Vega Michal y o105 3

o

@
Ayor nas reunimes on Medellin W@ les deio unas fetos de nuestro

encuentro, compartimes un calé, risas y muchas experencias.

iGracias o mis Alumnas paisas por ks acogida tan bonital

’ 38 Me gusia de Dsteohbujer &, Georgina de la Vega Michel y atros 3

<@ Es

Escribe un camentan

BeEE Cancelar

www.osteomujer.com OSTEO @ MUJER soporte@osteomujer.com



Escribir en la comunidad desde la app:

1.Para crear una publicacidon nueva, haz clic en el botén con el simbolo + ubicado
arriba a la derecha.

< Pégina de inicio Q .f;

Cﬂ Mayi€3 en | presentate-saluda
@ hace 6 dias

= LH

Ayer nos reunimos en Medellin W les dejo
unas fotos de nuestro encuentro,
compartimos un café, risas y muchas
experiencias.

2. Asegurate de seleccionar el canal correcto para tu publicacion antes de escribirla
hacienco clic en el texto que dice “Canal”

X Crear publicacién ~ Guardar

Canales x

presentate-saluda
1? pregunta-a-la-comunidad
@ soporte-técnico

B I U= = Hecho
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3. Una vez seleccionado el canal correcto, escribe tu mensaje, puedes enviar solo
texto o usar los iconos color salmén ubicados abajo a la izquierda para adjuntar

una foto, compartir un video de la escuela, hacer preguntas en formato encuesta
con opciones para tus comparieras y enviar gif animados.

Cuando tu publicacién esté lista haz clic en la opcién guardar arriba a la derecha.

X Crear publicacion

Canal @ soporte-técnico

Mecesito ayuda para cambiar mi
contrasena

B I U=X = Hecho

Si lo que deseas es responder a otra alumna, a Mayi o al equipo de OsteoMujer solo
debes hacer clic en el botén de comentarios = que aparece en la parte inferior
derecha de cada publicacién, entonces podras leer todos los comentarios y se
habilitara el campo para que dejes el tuyo.

f < ; Teresa Segura hace 6 dia
Ayer nos reunimos en Medellin W les dejo

unas fotos de nuestro encuentro,
compartimos un café, risas y muchas
experiencias. Responde 20

Hala Mayi, linda fote cuando vienes a
Mexico?

iGracias a mis alumnas paisas por la
acogida tan bonital

Laura Rivera hace B dias
Que lindas compadieras en el camino de

la saludgit
P 391ikes por OsteoMujer €, Gearging deta Vega M.

Extra tip: usa el @ para mencionar a tus companferas, a OsteoMujer o a Mayi. Asi
recibirdn una notificacion directa y tu comentario tendra prioridad.
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Sequir, bloquear o denunciar en la Comunidad

Ademas de publicar y comentar, en la Comunidad tienes la opcidon de gestionar tus
contactos para sentirte mas comoda y segura.

Seguir a otras alumnas (Disponible tanto en la app como en la web)

Al seguir a otra alumna, recibiras notificaciones cada vez que ella publique algo nuevo.
Para seguir a alguien:

1.Haz clic en su nombre o foto de perfil en la comunidad.

OETED - MUSER Inicio Escuela Calendario M Cupnta ,f"_

2 Piging precipsl

02 mosficacesnes

0 novedsder-snurdiot

PREGUNTALEA™
LA COMUNIDAD

DT gt - R e
11 [ - e L O 3l

B A L

2. Se abrira su perfil dentro de la comunidad.
3. Pulsa el botén “Seguir”.

/~ 7\ OsteoMujer®
XX

B posts L8 comentarios

0 posted
Aqui tienes el enlace del Zoom de hoy
Topic: Sesidn de Prégunias
Time: Aug 16, 2025 11115 AM Bogota

Join Zoom Meating

Importante: no existen mensajes privados entre alumnas. Seguir solo sirve para que
estés al tanto de las publicaciones de esa persona.
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Bloquear o denunciar

Si en algin momento ves una conducta inapropiada o una situacién que te incomode,
tienes herramientas para protegerte:

e Bloquear: impide que esa persona vea o comente en tus publicaciones (Solo
funciona desde la app)
e Denunciar: avisa al equipo de OsteoMujer para que revise el caso y tome medidas.

Para hacerlo, entra al perfil de la persona, toca el menu (los tres puntitos :) y
selecciona “Bloquear” o “Denunciar”.
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Otras secciones de la plataforma
y como buscar clases facilmente

Ademas de tus entrenamientos semanales, en la escuela encontrards otros recursos
muy valiosos para complementar tu experiencia:

Conferencias

Aqui puedes acceder a charlas con especialistas invitados sobre temas fundamentales
como la osteoporosis, la alimentacion, la composicion corporal, la salud mental y mas.
Puedes verlas en cualquier momento y las encuentras en la seccién “Escuela” en la
web o en “Explorar” si estas desde la app.

DETED ) ML Inicio Comynidad Calpndaca i Cunita [

Conferencias e

MUTRICION EN
OSTEOPOROSIS
[Contursnaial

TRATAMIEMTO DE
LA OSTEQPOROSIS:

Er—rer—

Directos grabados y favoritos

e “Directos Grabados” reune clases en vivo anteriores que ya estan disponibles para
volver a ver.

e En “Directos Favoritos” encontraras las clases en vivo recientes que han sido mas
valoradas o vistas por la comunidad.

Puedes encontrarlos en la seccion “Escuela” en la web o en “Explorar” si estas desde la
app.
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-

DIRECTOS DIRECTOS
GRABADOS FAVORITOS

Listas de reproduccion por tipo de ejercicio

En la Escuela encontraras listas especiales que Mayi ha creado y organizado por tipo
de actividad. Estan en la seccién “Escuela” en la web o en “Explorar” si estas desde la

app.
Tipo de gjercicio >
Vacaciones HIIT basicof HIT Av
Intermedio
o 2 B
Mini cursos

Son programas cortos diseflados para trabajar un objetivo o herramienta en
particular. Cada mini curso incluye un conjunto reducido de clases que puedes seguir
de principio a fin para aprender o reforzar una habilidad concreta. Los encuentras en
la seccion “Escuela” en la web o en “Explorar” si estas desde la app.
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eBooks descargables

En la coleccién “eBooks” tienes materiales en formato PDF que puedes descargar
directamente desde la plataforma. Son guias practicas escritas con lenguaje claro,
pensadas para acompafarte en temas como:

e Ejercicios y cuidados para los huesos
e Minerales y vitaminas importantes para el fortalecimiento

e Importancia del consumo de lacteos

Puedes encontrarlos en la seccion “Escuela” en la web o en “Explorar” si estas desde la
app.

eBooks >

eBooks

o 2, 8

Coamiimddied Calandario Cuenta
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Para descargar el PDF, debes acceder al video introductorio del eBook de tu interés y
hacer clic en el boton de descarga ubicado debajo de la descripcion del contenido.

OITED | Wi Insgia lacusia CLomunidad Caiandary i Cunnla L

Los mejores ejercicios y cuidados para sus huesos [ Adady sl catendaria ) Agregar alivorios (T Compartir

Esoe eBook gratudt creado pos Wiyl Mans mess Beceira, likidesioaiuta] (e bod Tundamentos el iercicio pard
mujeren com 01beapoios, orsopenis o Bajs denticad deoa. Aprenaeniy qué Lp Sy efercicion resizes, cdemo
programacios, coma culdar tu poatura y adapiar fu eniorno pars preveny fractuas. Es una graid practica oon base
CHNHTica BERS COMSAZET 0 COMEMMENIAT 1L SNiRenEstets com peguridsd

Continuar viendo

También en la seccidon “Escuela” si entras desde la web o en “Explorar” si usas la app)
veras un apartado llamado “Continuar viendo.”

Aqui apareceran las clases que ya empezaste pero no terminaste, para que puedas
retomarlas justo donde las dejaste, sin tener que buscarlas de nuevo. En caso de que
desees dejar de ver alguna clase en este apartado solo debes acceder a ellay marcarla
como vista.

Mi biblioteca

En el mismo lugar: “Escuela” en web o “Explorar” en la app, encontraras Mi biblioteca.
Este apartado se llena automaticamente con todas las clases en las que hayas hecho
clic alguna vez, sin importar si las terminaste, las guardaste o no.

No se puede personalizar ni vaciar, y su contenido lo gestiona automaticamente la
plataforma.
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- Nota: No te preocupes si ves clases que ya completaste o que no planeas repetir.
No significa que estén “pendientes”, simplemente es un historial automatico de tus

interacciones.

i

OSTEO | MR Inzia Cacusia Camunidsd Calindaria i Cusarda 0

Continuar viendo

MNIVEL
INTERMEDIO
S

et T - Sesara | wd

Mi Biblioteca
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Como usar los filtros de basqueda

La Escuela también te permite buscar clases con filtros. Esto es muy util si deseas
encontrar una clase con ciertas caracteristicas especificas. Pero es muy importante
que uses los filtros en el orden correcto para que funcione bien.

Paso a paso para buscar una clase usando los filtros:

1.Desde la web ve a la seccion “Escuela”. y haz clic en el botén que dice “Mostrar

filtros”.

1]

GETEG - MR wicks  [acue Comuniasy  Caendaric i Cunts 1

PROXIMO DIRECTO: Full body
con bandas elasticas

Envaryea chagpe #7 drechy srirerames L resadero e ular
oot A3 Dl O B olbiizan ¥ fu Broplo pess corpiisl
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Desde la app ve a “Explorar” y haz clic en el simbolo de busqueda ubicado arriba
a la derecha

Explorar @5

{t1) En directo

PROXIMO DIRECTO: Full body con
bandas elasticas

3. Define qué quieres encontrar y usa los filtros asi:

a) Si quieres encontrar clases individuales

e Deja el filtro “Categoria” en blanco (sin seleccionar).

e Luego usa los filtros que si aplican a clases sueltas:
o Nivel: Basico, Intermedio o Avanzado.

Tiempo: 10, 20, 30 minutos, 0 mas.

Zona del cuerpo: brazos, piernas, abdomen, etc.

Implementos: silla, banda, pesas, etc.

e Veras solo las clases que coincidan con tu seleccién.

o

o

o

Importante: Si seleccionas algo en Categoria, no veras clases individuales.

OSYEO ML iniclo Comunidsd Catpndars i Cusbrita 0 =

O Bemcae vidogs T, Revisboeces P LA

M smeTaas - Tiemges 40 min - o o cotepe: Fusl ety

ot Marunma v Danced -
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b) Si quieres grupos o colecciones (no clases sueltas)

e Usa solo el filtro “Categoria” para elegir la colecciéon que buscas (por ejemplo:
Listas de reproduccion por tipo de ejercicio o Mini cursos como Chaleco de
peso).

e No combines “Categoria” con los otros filtros (Nivel, Tiempo, Zona,
Implementos), porque asi no apareceran resultados.

SETED - ML Ingig Comuniiad Catpndaria i Curita fu =

G Bentar vt W, Fuatadiiger s (1]

4. Si no te aparecen resultados, revisa que el filtro “Categoria” no esté activo al
mismo tiempo que otros filtros.
5. Para empezar de nuevo desde la web, haz clic en Restablecer filtros.

CETHD ( MALITE incig Comuniasa Eaipndaria i Cuanta 0 =

B St

Bt Fre T - Tiemwr 4 min - o el cusrpe Full Body

gt Mg i i sl -

Si estas usando la app, debes seleccionar cada filtro que aplicaste y hacer clic en
“Despejar”
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) Nivel Basico

Extra tip: Puedes escribir palabras clave en la barra de busqueda (por ejemplo:
“resistencia”, “barra”, “/hombros”).

www.osteomujer.com OSTEO @ MUJER soporte@osteomujer.com



Como gestionar tu cuenta

Siempre que necesites cambiar algo de tu perfil, pagos o preferencias, sigue este
camino:

1.Desde la web ve a la seccion “Mi cuenta”. en el icono con tus iniciales o foto de
perfil ubicado en la esquina superior derecha de la escuela y luego en la opcién mi
cuenta.

(=35 J- I AT ) nicia

PROXIMO DIRECTO: Full body
con bandas elasticas

Envargea clape a0 drech srireramey o resisinsad mees ular
£ A AR 6 B BABLIL AL Y (ol PO (A2 COPROIRI

O eacas videri T Mol

OFTED MR inicio

PROXIMO DIRECTO: Full body
con bandas elasticas -

EXI WIS CLH I 0 TR SRIrBrTC L PR i Ut
con s Bansias o Bges elbatic s y 0o ORI el Soepod & E = R

PHERIC ke G ot Btk

[+ =

Desde la app haz clic en el icono “Cuenta” ubicado en la esquina inferior derecha

0o 2 B
[=>]
Explosar Comunidad Calendaria
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Se abrird un menu con opciones como Perfil, Preferencias, Membresia, Método de
pago, Descargas, Notificaciones, etc.

Actualizar informacion personal e imagen de perfil

Al entrar a la seccion “Mi cuenta” desde la web verads una ventana con tu informacion
publica (visible para toda la comunidad OsteoMuijer) y tu informacién privada (visible
solo para ti)

i informacion pablica

Bogots, Colombis

Miinformacion privada
Osivohhger
soportelBosteamur com
34 horag

1GAAT-0500) Bogota

Puedes modificar todos los items solo haciendo clic sobre cada uno y reemplazando el
contenido por el que desees.

Importante: una vez completados los cambios dirigete al final de la pagina y haz clic
en el boton “Guardar cambios”

Si estas usando la app, encontraras la misma seccion después de hacer clic en el
boton “Editar el perfil” en tu cuenta.

Cuenta

OsteoMujer

e

www.osteomujer.com OSTEO @ MUJER soporte@osteomujer.com



Desde la app tienes una seccion adicional llamada “Biografia” en donde puedes
escribir una breve descripcién de ti misma.

[4 Afadir cuenta

Mombre

Biografia
Ubicacion

Web

Correo
electronico

Los cambios en la app se guardan automaticamente asi que una vez actualices tu
informacion no es necesario seguir ningun paso adicional.

Cambiar o establecer contrasena

1.Desde la web en la seccion “Mi cuenta” después de tu informacion personal
encuentras un apartado llamado “Inicio de sesion seguro” una vez alli debes hacer
clic en la opcién “Establecer nueva contrasefia”

Inicio de sesidn seguro

En la app, debes seguir la ruta Cuenta + Editar perfil una vez alli, después de tu
informacion personal encontraras el apartado “Seguridad” y la opcion “Cambiar la
contrasefna”
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( Cambiar la contrasena )

Borrar la cuenta >

-
{1 o) q
\B) = ]

2. Se abrira un formulario, debes ingresar tu contrasefia actual y tu contrasefia
nueva y hacer clic en el botén “Guardar Cambios”

«veves  Cambilar Contrasedia

( s Cambion )

Si no recuerdas tu contrasefia o no has establecido ninguna aun puedes usar la
opcion “Continuar via email” ubicada en la parte superior del formulario.

Recibiras un enlace via correo electronico con el que podras ingresar tu
contrasefa nueva directamente sin necesidad de ingresar la contrasefa existente.

~Vohe  Cambilar Contrasedia

C |

et cambion
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Administrar notificaciones

1.Desde la web en la seccidén “Mi cuenta” puedes elegir que notificaciones recibir por
correo electronico.
e Promociones: avisos de ofertas y descuentos especiales.
e Actualizaciones de la comunidad: novedades, anuncios y mensajes de Mayi y su
equipo.
e Noticias y actualizaciones de la escuela: informacion sobre nuevas clases,
eventos o funciones.
(Si desmarcas todas las opciones, dejaras de recibir correos).

Mis notificaciones
Ll Moticias y actualizacionss
& Promociones

2 Actualizaciones de la comunidad

No olvides hacer clic en “"Guardar Cambios” al terminar de editar.

Desde la app, encuentras la opcidon en “Cuenta” y luego debes deslizar un poco
hacia abajo hasta encontrar el apartado “Preferencias” una vez alli debes hacer clic
en “Ajustes de notificaciones”

i

Idioma

Modo oscuro

e

—.. Descargar solo a través del
wifi

[fE] Configuracion de descarga

(_ % Ajustes de notificaciones )

® 2 -
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Elige que notificaciones deseas recibir habilitando o inhabilitando opciones usando
los botones ubicados a la derecha de cada opcion.

(4 Ajustes de notificaciones

7 MNotificaciones generales

Publicado por los administradores

-

Comentarios y respuestas

Ps

Me gustas

Actividad en las siguientes
publicaciones

Eventos en directo L
MNuevos videos programados o

Muevaos videos disponibles i .‘

¢ Notificaciones generales: Activa o desactiva todas las notificaciones de la app. Si
las desactivas aqui, ninguna de las opciones de abajo funcionara.

e Publicado por los administradores: Te avisa cuando Mayi o el equipo publican
algo nuevo en la Comunidad (por ejemplo, anuncios o novedades importantes).

e Comentarios y respuestas: Te avisa solo cuando alguien responde directamente
a algo que tu publicaste o comenté sobre tu mensaje.

e Me gusta: Te notifica cuando alguien reacciona con “Me gusta” a tu publicacién o
comentario.

e Actividad en las siguientes publicaciones: Recibiras avisos cuando haya nueva
actividad en una publicacién en la que hayas participado.

e Eventos en directo: Te recuerda cuando esta por comenzar un evento en vivo.

¢ Nuevos videos programados: Aviso cuando se anuncia una nueva clase que sera
publicada en una fecha futura.

¢ Nuevos videos disponibles: Te avisa en el momento en que una clase nueva ya
esta publicada y lista para ver.
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Consultar y gestionar tus compras y membresia

1.Desde la web debes hacer clic en la seccion “Mi cuenta” ubicada en la esquina
superior derecha del sitio. Se desplegara un menu en el que veras la opcion
“Compras y pagos”, haz clic alli.

CETEQ! MUSER Imighs Facuals Comunidad Calndais A Cusnts Ja *

PROXIMO DIRECTO: Full body
con bandas elasticas

Er esta clase en duecin antrenamos i resisiencla moscutarn
€on i barvdas o Ugas olathcas ¥ hu propio ceso corponnl

Ml Cumnis
el B
AR B SO0 A O

OO ¥ DR )

[

Desde la app, encuentras la opcién en “Cuenta” y luego debes deslizar un poco
hasta el final y hacer clic en la opcion “Compras”

(E Compras > )

= Informar de un problema

[L Politica de privacidad
E‘, Condiciones del servicio

|5 Desarrollado por Uscreen

® £ B

2. Dentro podras ver toda la informacion relacionada con tu suscripcion. Tu plan
actual, la fecha de vencimiento de tu membresia, tu método de pago registrado y
tu historial de facturacion.
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Importante: Si NO aparece una suscripcion activa pero estas dentro del programa, es
posible que hayas sido migrada desde la plataforma anterior o hagas parte de algun
programa especial. En ese caso, mas abajo en la pagina veras una seccion llamada
“Compras”. Alli se indica el plan que tienes activo y la fecha exacta de vencimiento.

Campras

Prlas irimstal

hdtodoe de Pago

o s ha aflsdido un matoda do pago bgregar maicde de page

oM L S8R CIURS L LI G8 ek
80,00

Hactarial & RCTUraL

Como cambiar de plan

1.Ve a Mi cuenta + Compras y pagos.
2.En el recuadro de Membresia actual, haz clic en “Gestionar” y selecciona
“Cambiar de plan.”
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Maombresia

. Plan Marmusd
fﬁ‘i‘
Fréawes laciuns + BEE0D o 5 de sepsmbe de 10}

4. Se abrira la ventana con los planes disponibles.
5. Haz clic en Suscribete ahora en el plan que quieras.

+votwr  Cambiar membrosia

Cémo se cobra el cambio:

e Si cambias a un plan superior (por ejemplo, de mensual a anual), el sistema
calcula lo que ya pagaste y lo descuenta del nuevo valor. Solo pagaras la
diferencia en el momento del cambio.

e Si cambias a un plan inferior (por ejemplo, de anual a mensual), la nueva tarifa
se aplicara cuando termine tu periodo pagado actual.

e En todos los casos, la fecha de renovacidn se ajustara automaticamente segun
el nuevo plan.

Nota: Si eres una alumna que viene de la migracion desde la plataforma anterior, no
podras cambiar tu plan hasta que termine el periodo que adquiriste originalmente.
Cuando se acerque la fecha de vencimiento, podras elegir el nuevo plan que prefieras.
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Como pausar lamembresia

Si tienes un PLAN MENSUAL y por algun motivo no puedes entrenar durante un
tiempo, no es necesario cancelar tu plan. Puedes pausar tu membresia y retomarla
mas adelante sin perder tu progreso ni tus datos.

¢Cémo pausar tu membresia?

1.Ve a Mi cuenta + Compras.
2.En el recuadro donde aparece tu membresia actual, haz clic en el botdn
“Gestionar” selecciona “Finalizar membresia.”

OSTEC = MUJER

Perlil

Membresia Miombro desde 7 de agosio de 2025 [hace 4 dlas)

Plan Anual

£144.00/adl Gestionar ~

Prdima lactura « $144.00 on 7 de agoste de 2026 th.liar da Plan

( Finnlizar Membresia ’

3. En la ventana que aparece, elige la opcion “Pausar.”

=

iMecesitas un descanso? Intenta pausar primern

Si fimadizas tu membresia perderds acceso a partir del 5 de septiembne
da 2025, En legar de cancelar, puedes pausas la membeesia para
maniener tu progreso y regresar cuando quieras.

Cancealar Finalizar Membresi;

4. Se abrira una pantalla donde podras escoger por cuanto tiempo pausar: 1 mes, 2
meses 0 3 meses y haz clic en Pausar para confirmar.
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Pausar membresia

4 & o siplemboe da
75

La pausa empieza cuando termine el periodo que ya pagaste, no el dia que la activas.
Hasta esa fecha tendras acceso normal, y después se detendra el cobro y el acceso
por el tiempo que elijas (1, 2 0 3 meses).

Al cumplirse ese plazo, el cobro se reanudara automaticamente y podras entrar de
nuevo.

Nota: Las pausas no estan disponibles para los planes trimestrales ni anuales.

Esto se debe a que estos planes ya cuentan con un descuento importante sobre el
precio mensual, y por politicas de la plataforma, el sistema de pagos no permite
suspender ni fraccionar el acceso durante el periodo contratado.

Casos en los que conviene pausar:

e Vacaciones largas.
e Lesiones o tratamientos médicos que te impidan entrenar.
e Cargas de trabajo o compromisos temporales que te resten tiempo para las clases.

Nota para alumnas migradas: Si tu cuenta fue trasladada desde la plataforma
anterior con un plan ya adquirido, no podras pausar ni cambiar el plan hasta que
finalice el periodo que compraste. Una vez llegue la fecha de vencimiento, podras usar
estas opciones con normalidad.

www.osteomujer.com OSTEO @ MUJER soporte@osteomujer.com



Como cancelar la membresia

1.Ve a Mi cuenta + Compras.

2.En el recuadro donde aparece tu membresia actual, haz clic en el botdn
“Gestionar” selecciona “Finalizar membresia.”

OSTED = MUJER

Migmbro desde 7 do agosto de 2025 (hace 4 déas)

PFlan Anual
£144,00{adl Gesthanar -

Prdima lactura « $144.00 on 7 de agoste de 2026

Camiiar ge Plan
-

( Finnlizar Membresia ’

3. Confirma la cancelacion.

Seguiras teniendo acceso hasta que termine tu periodo ya pagado y no se te volvera a

cobrar. Para informacion sobre reembolsos por retracto, revisa nuestros Términos y
condiciones.

Como cambiar el método de pago

1.Ve a Mi cuenta + Compras.

2.En el recuadro “Método de Pago” encuentras el boton “Cambiar método de pago”,
haz clic en él.

Metodo de Pago

- Link ( Cambiar mdteds de page )

Saldo

0,00

Comprar tarjeta de regako Canjoar una tarjeta de regalo

Histosial do facturas

www.osteomujer.com OSTEO @ MUJER soporte@osteomujer.com


https://escuela.osteomujer.com/terms
https://escuela.osteomujer.com/terms

3. Se abrira una ventana donde podras ingresar los datos de tu nueva tarjeta o elegir
otro medio de pago disponible (tarjeta, banco, etc.).

4. Introduce la informacion requerida (niUmero de tarjeta, fecha de vencimiento,
codigo de seguridad y pais).

5. Haz clic en Guardar cambios para confirmar la actualizacién.

- Link Efmainmr tarjets

informacidn de la tarjota

= i @D o

Tarjeta

Codomiia

A partir del préximo cobro, tu suscripcidon se procesara con el nuevo método de pago

gue registraste.

Como consultar tu historial de pagos y facturas

1.Ve a Mi cuenta + Compras.
2.Al final de la seccidn encontraras el botdn “Historial de facturas.”

Método de Pago

- Link Cambiar Mmoo de pago

Saldo
0,00

( Histosial do facturas )

Comprar larjeta de regako Canjear una tarjela de regalo
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3. Alli podras ver todas tus facturas, los montos pagados, la fecha del cobroy
descargar el recibo en caso de necesitarlo.

=veheed  Higtorial de facturas

PALTEA5AD Plac Mensus s [ 37 do o da 205 K ponibn

REEOGAROT Plan Monsus $2530 27 de juric de H025 Abrk rocibo

De esta manera siempre tendras a la mano el detalle de tus pagos y podras llevar un
control de tu suscripcion.
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Opciones de reproduccion (App)

Este apartado se encuentra en el menu “Cuenta” en la app movil, desde aqui puedes
ajustar cdmo quieres que se reproduzcan los videos.

D Reproduccién automatica

e Sila activas, cuando termines un video comenzara de inmediato el siguiente de la
lista.

Recomendacion: Mantener desactivado, asi cada clase se inicia de forma manual

QJ Reproducir en segundo plano

e Una vez activada te permite seguir escuchando el video aunque salgas de la app y
abras otra aplicacion.

Recomendacién: Mantener desactivado, para que la atencidn esté en la clase y no se
use como solo audio.

) Permitir audio en segundo plano

e Sila activas solo escucharas el audio sin necesidad de tener el video en pantalla.

Recomendacién: Mantener desactivado, ya que las clases son visuales y es
importante seguir los movimientos.

() Modo imagen en imagen automaética

e Si estd activada el video se abre en una ventanita flotante mientras usas otras
apps.

Recomendacién: Mantener desactivado, asi no te distraes y ves la clase en pantalla
completa.
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Preferencias (App)

Este apartado se encuentra en el menu “Cuenta” en la app movil. Desde aqui puedes
personalizar la forma en que usas la aplicacién

@% Idioma

e Cambia el idioma de la aplicacion.

@ Modo oscuro

e Cambia la vista a fondo negro.
Recomendacién: Activar si usas la app de noche; en el dia puedes dejarlo apagado.
D - . g

=~ Descargar solo a través del wifi

e Controla que los videos se descarguen Unicamente con WiFi.

Recomendacion: Mantener activado para no gastar tus datos moviles.

Configuracion de descarga

e Elige la calidad de los videos que guardas en tu celular.

Recomendacidn: Seleccionar calidad media, para que ocupe menos espacio y aun asi

se vea bien.
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Favoritos

Listas de reproduccion

Descargas

5. Usuarios blogueados

(ﬂ Musica
(Disponible en app)

Al hacer clic en esta opcion se habilitara una barra de volumen, esta funcion sirve
para regular el sonido de otras aplicaciones (como mensajes, llamadas, musica u otras
apps) para que puedas escuchar mejor tu clase sin interrupciones.

@ Descargar

(Disponible en app)

Este botdn permite guardar la clase dentro de la aplicacion, para que puedas verla
mas tarde incluso sin conexidn a internet. Es util si vas a salir de viaje o si tienes una
conexion débil.

e Importante: el video no se guarda en la galeria de tu celular. Solo se podra ver
dentro de la app.

e Recomendacion: intenta descargar las clases cuando estés conectada a una red
Wi-Fi, asi no consumiras tus datos mdviles.

e Espacio: necesitas tener espacio libre en tu celular o tablet. Si el dispositivo esta
lleno, no se podra completar la descarga.
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Tarjetas de regalo: como
comprarlas, regalarlas o
canjearlas

Siempre que necesites cambiar algo de tu perfil, pagos o preferencias, sigue este
camino:

Como comprar tarjeta de regalo
Opcion A: Desde tu cuenta

1.Inicia sesion en tu cuenta desde la version web.
2.Ve a la seccion “Mi Cuenta” y luego selecciona la pestafia “Compras.”
3.Dentro de la seccién “Método de pago”, haz clic en “Comprar tarjeta de regalo.”

Método de Pago

- Link Cambinr miftodo de page

Salde
20,00

( Comprar larjeta de regako ) Cangear una tarjeta de regalo

Historial do facturas

Opcion B: Comprar desde el pie de pagina (footer)
Esta opcidn es util si no has iniciado sesion o no tienes cuenta todavia.

1.Ve a la seccion “Escuela” o visita la pagina www.escuela.osteomujer.com.
2.Desliza hasta el final (el pie de pagina o "footer"), alli veras la opcién “Comprar
tarjeta de regalo.
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4. La plataforma podria pedirte crear tu cuenta o iniciar sesién. Completa esta
informacion y haz clic en “Continuar”

I Importante: Los datos que ingreses aqui son los tuyos como comprador/a, no los
de la persona que recibira el regalo.

QSTED - MUJER

1. Informacidn de la cuenta

LY@ Cebraal ks CusnLa’?

Corned ehic bdnios

saETgHaEma £om

Moo

Momibng complole

5, ostoy do ocuerdo con los Tdominas y condiclor

2. Detalles del regalo

5. Selecciona el regalo: elige si quieres regalar una membresia (Plan Mensual, Plan
Trimestral o Plan Anual) 0 un minicurso (acceso permanente)

6. Elige la duracion del regalo segun lo que quieras obsequiar: Plan Mensual por 1, 3
0 6 meses, Plan Trimestral por 1 0 2 periodos, Plan Anual por 1 o 2 afios.

7. Haz clic en “Continuar” para ver las opciones de pago
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2. Detalles del regalo

Selecciona un regalo

Plan Mensual + USD $£28,00/mes -

Salecciona la duracidn del regalo

LY 1mes 3 masegs 6 mesas

3. Detalles de pago

8. Ingresa tus informacién de pago y haz clic en el botén “Comprar regalo”

3. Detalles de pago

-]
Tarjeta

T | e
-

nwu".ﬁ

Banca Canh App Pay

Colombia

¢Qué recibes al comprar una tarjeta de regalo?

1.Una pagina de confirmacién con el cédigo del regalo y un enlace para compartir.

2.Un correo electrénico para ti (la compradora) con ese mismo cédigo y enlace.

3.Mas adelante, puedes entrar a Cuenta - Compras y usar la opcién “Compartir
regalo” si quieres reenviar el enlace con el cédigo.
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Compras

Plam Manisual

W -

Compartir regalo

Comipeas] i Fian Merdsdmi

Enlace pass reclamiar reégak

hitps:/fescuela.osteomuier.comigift_cands].,

I Recuerda: El cédigo siempre lo recibe el comprador y es quien debe entregarselo a
la persona a la que quiere regalar el acceso.

Como canjear una tarjeta de regalo
Hay dos formas de recibir un regalo: mediante un enlace directo o un cédigo.
Si recibiste un enlace:

1.Haz clic en el enlace que te compartieron.

2.Se abrira automaticamente el formulario para activar tu regalo.

3.Completa con tu nombre, correo y crea tu cuenta (o inicia sesion si ya tienes una).
4.Confirmay activa tu acceso.
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Si recibiste solo un cédigo:

1.Entra a la web: escuela.osteomujer.com
2.Baja hasta el final de la pagina (footer) y haz clic en Canjear tarjeta de regalo.

CISTED = MUJER inighy Comuriing Calendadio Mi Cuenits Iniciar sasidn m

Tipo de gjercicio o M
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2. Se abrira automaticamente el formulario para activar tu regalo.
3. Completa con tu nombre, correo y crea tu cuenta (o inicia sesioén si ya tienes una).
4. Confirma y activa tu acceso.

Canjea tu codigo

Cihdiga
Mormbdg
Carrao eloctrdnicn

i, estoy de acuendo con o Términos y condiclanes

i¥a thenes una cuenta? Cid SEEn

Canpear tarjeta de regalo
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Como ver las clases en tu televisor

Ver las clases en la pantalla grande puede hacer tu experiencia mas comoda y

agradable. Aqui te explicamos varias formas de lograrlo, segun el tipo de televisor que
tengas.

Pasos para transmitir desde la App a tu Televisor

Esta es la forma mas comoda si tienes un televisor moderno (Smart TV o con
dispositivo como Chromecast, Roku o Fire Stick).

Primero, inicia sesion en la escuela desde la app movil.

Importante: asegurate de que tu movil y el televisor estén conectados a la misma
red Wi-Fi.

Paso a paso para transmitir sin cables

1.Busca la clase que quieres ver y empieza a reproducirla
2.En la parte superior derecha del video, veras un icono con forma de pantallay
unas ondas o un triangulo (es el boton para transmitir). Debes tocarlo.
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2. Aparecera una lista con dispositivos disponibles
3. Selecciona tu televisor o dispositivo de transmisién.

L)
AirPlay

D iPhone

we FUErza para las piernas

T TVISALA]

Pasos para transmitir mediante cable HDMI

Si prefieres usar tu computador, esta opcidn es sencilla y confiable.

¢Qué necesitas?
e Un cable HDMI (puedes conseguirlo en tiendas de tecnologia)
e Un televisor con entrada HDMI
e Una computadora portatil con salida HDMI

Paso a paso para transmitir con cable

1.Conecta un extremo del cable a tu computadora y el otro al televisor

2.En el televisor, cambia la entrada (Input o Source) al puerto HDMI que estas
usando

3.Abre tu navegador en la computadora y entra a_https://escuela.osteomujer.com

4.Reproduce la clase como siempre. La imagen y el sonido apareceran en la TV
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¢Y simitelevisor es antiguo?

Lamentablemente, los televisores muy antiguos que no tienen entrada HDMI ni
permiten conexion a internet no son compatibles con estas opciones. En estos casos,
recomendamos ver las clases desde un celular, tableta o computador.

Consejos para que todo funcione bien

e Usa Wi-Fi estable para evitar interrupciones

e Siusas la app, mantenla actualizada desde el enlace oficial

e Siusas cable HDMI, verifica que esté bien conectado

e Asegurate de subir el volumen desde el televisor si no escuchas sonido
e Mantén tu dispositivo con suficiente bateria o conéctalo al cargador

Si tienes dudas sobre tu modelo de TV, puedes preguntarnos en el canal de soporte o
escribirnos a soporte@osteomujer.com y te ayudaremos con gusto.
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Usar app en Apple Watch

Si tienes un Apple Watch, puedes complementar tu experiencia con la app de
OsteoMujer directamente desde tu relo;j.

e Esta opcion esta disponible solo para dispositivos Apple (iPhone y Apple Watch).
e No necesitas descargarla por separado: la app se sincroniza automaticamente con
tu reloj al instalarla en tu iPhone.
e Desde el Apple Watch puedes:
o Ver el titulo y duracidon de la clase que estas haciendo
o Controlar la reproduccién: pausar, avanzar o retroceder
o Ver tu progreso mientras realizas la sesion

Es una excelente opcién si quieres tener control desde tu mufieca sin tener que tocar
el celular. Eso si, recuerda que el contenido en video se sigue viendo en el celular,
tableta o televisor, no en la pantalla del relo;j.
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Preguntas frecuentes

Sabemos que pueden surgir muchas dudas, y por eso hemos preparado una seccién
especial con respuestas claras y sencillas.

Puedes consultarlas en cualquier momento en el pie de pagina de la escuela o
directamente en este enlace: https://escuela.osteomujer.com/pages/faq

Si al final de este documento notas que falta responder algo importante,
cuéntanoslo.

Puedes hacerlo de estas maneras, segun el tipo de duda que tengas:

e Por correo: si tu duda tiene que ver con tu suscripcion, forma de pago, acceso a tu
cuenta o facturacion, escribenos a soporte@osteomujer.com
e Desde la comunidad:
o Si es una duda sobre los ejercicios, los niveles o como avanzar en el programa,
puedes usar el canal “pregunta a la comunidad”
o Si el problema esta relacionado con el funcionamiento de la plataforma (como
fallas de audio, video o navegacion), escribe en el canal “soporte técnico”

Estamos aqui para ayudarte y siempre leemos tus comentarios con atencion.

www.osteomujer.com OSTEO @ MUJER soporte@osteomujer.com


https://escuela.osteomujer.com/pages/faq

OSTEO @ MUJER

Querida alumna,

Has llegado al final de esta guia y esperamos que te sientas mas tranquila, clara
y acompafada para navegar y disfrutar todo lo que OsteoMujer tiene para ti.

Este programa esta pensado con mucho carifio para que lo vivas a tu ritmo, sin
presiones y con el respaldo de una comunidad calida y respetuosa. Aqui no hay
exigencias, solo acompafiamiento para que logres sentirte mas fuerte, segura y

vital.

Recuerda: no estas sola. Si algo no funciona o no entiendes algo, puedes
escribirnos. Siempre estaremos aqui para ayudarte.

Gracias por ser parte de OsteoMujer. Nos alegra mucho tenerte en esta
comunidad.

Con afecto,

El equipo de OsteoMujer
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