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Om mig - och varfor jag skapade Bodyweight Diet
Kennet Bath, grundare av Bodyweight

Jag heter Kennet Bath, och jag har arbetat med traning och halsa i dver fyra
decennier.

Min egen resa borjade nar jag var 14 ar - driven av viljan att bli starkare,
bade fysiskt och mentalt. Genom aren har jag arbetat som personlig
tranare, coach och entreprenor inom halsa. Men det var en dramatisk
handelse som forandrade allt.

Ar 2016 var jag med om en allvarlig bilolycka i USA som gav mig bestdende
skador i ryggen. Traditionell styrketraning med tunga vikter fungerade inte
langre. Jag tvingades hitta nya satt att halla mig stark - med kroppen som
motstand. Det blev startskottet for det som senare skulle bli Bodyweight-
metoden. Traningen som anvander din kroppsvikt som vikt. Sa kom
namnet Bodyweight till. Let your body be your weight!

Nar jag sjalv borjade anvanda periodisk fasta, strukturerade traningspass
och proteinrik kost sag jag hur effektivt det fungerade - inte bara for mig,
utan for manga andra som jag hjalpte.

Jag sag ocksa hur kvinnor i klimakteriet, man 6ver 50 med lag energi och
personer med lag motivation kunde fa tillbaka sin kraft - utan att behova
trana som elitidrottare eller leva pa salladsblad.

Jag skapade Bodyweight Diet fOr att det behovdes en metod som fungerar
i verkliga livet. En metod som bygger pa vetenskap, inte trender. En som
respekterar kroppen - men anda ger resultat.

| dag ar det tusentals personer som foljer programmet
Och oavsett var du befinner dig i livet - om du vill férandra
din halsa, din kropp eller din energi - sa finns det en plats
for dig i Bodyweight Diet.

Alla kan lyckas - om de far ratt verktyg. Det ar darfor jag
skapade det har programmet.

Valkommen att borja din resa.
Kennet Bath
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Introduktion
Att trana efter 50 handlar inte om att bérja om fran noll. Det handlar om
att borja om pa ratt satt.

Manga man kommer till en punkt i livet dar kroppen inte langre svarar som
forr. Det som tidigare fungerade kanns plotsligt tungt, slitsamt eller till och
med omojligt. Samtidigt finns viljan kvar - viljan att kanna sig stark, frisk
och ha energi i vardagen.

Den har guiden ar skriven for dig. Inte for elitidrottare. Inte for
fitnessmodeller. Utan for vanliga man som vill ma bra, halla sig starka och
kunna leva ett aktivt liv aven efter 50.

Har far du inga extrema traningsprogram eller snabba l6sningar. | stallet
far du ett langsiktigt synsatt pa traning, aterhamtning och livsstil - anpassat
efter hur kroppen faktiskt fungerar i den har fasen av livet.

Malet ar enkelt:
att hjalpa dig trana smartare, inte hardare.

Forord

Den har guiden bygger pa en enkel men viktig insikt: kroppen
forandras med aren, men den slutar aldrig att anpassa sig. Aven efter 50
kan du bli starkare, rorligare och fa mer energi - om du ger kroppen ratt
forutsattningar.

Manga man har fatt lara sig att traning ska vara hard, smartsam och
extrem for att fungera. Det synsattet leder ofta till skador, frustration och
att traningen till slut overges. Efter 50 ar priset for fel traning helt enkelt for
hogt.

| den har guiden har fokus legat pa hallbarhet. Varje kapitel ar tankt att
ge dig forstaelse, inte stress. Du ska kanna igen dig, inte kanna dig
otillracklig. Traning ska vara ett stod i livet - inte annu ett krav.

Du kommer att marka att raden har inte handlar om att géra mer, utan om
att gora ratt. Att lyssna pa kroppen. Att respektera aterhamtning. Att bygga
styrka for vardagen, inte for spegeln.

Om du laser den har guiden fran borjan till slut, se den inte som ett
regelverk. Se den som ett verktyg. Plocka det som passar dig, anpassa efter
ditt liv och din kropp, och lat utvecklingen ta tid.

Det finns ingen slutpunkt. Det finns bara nasta steg. Och det steget
kan borja nu.



1. Kroppen efter 50 — vad fordandras egentligen?

Att vara over 50 betyder inte att kroppen ar “for gammal”.
Men den fungerar annorlunda an tidigare - och det ar viktigt att forsta om du vill
trana smart och skadefritt.

Har ar de viktigaste forandringarna att kanna till: Mindre muskelmassa om du
inte tranar ratt. Efter 40-50 ars alder borjar kroppen tappa muskelmassa snabbare
om den inte utmanas.

Det innebar:
e du blir svagare snabbare om du slutar trana
e musklerna svarar langsammare an forr
e styrketraning blir viktigare, inte mindre viktig
Den goda nyheten: muskler kan fortfarande byggas - aven efter 50.

Lagre testosteron paverkar mer an du tror
Testosteronet sjunker naturligt med aldern och kan paverka:
e styrka
e energi
e fettinlagring (sarskilt mage)
e motivation och driv
Traning, sarskilt styrketraning, ar ett av de basta satten att motverka detta.

Leder och senor kraver mer respekt
Med aldern blir leder och senor:
e stelare
e mindre elastiska
e kansligare for plotslig och tung belastning

Vanliga problemomraden:
e axlar
e hofter
e knan
e landrygg

Losningen ar inte att sluta trana - utan att:
e varma upp battre
e trana mer kontrollerat
e valja smarta 6vningar

Aterhamtningen tar langre tid
Efter 50 behdver kroppen mer tid for att aterhamta sig.

Det marks genom:
e traningsvark som sitter i langre
e trotthet trots att du “gor ratt”
e samre resultat om du tranar for ofta

kan du bli starkare, piggare och mer hallbar &n pa manga ar. £) Bodyweight Diet



1. forts

Mer traning ar inte svaret.
Battre balans mellan traning och vila ar det.

Amnesomséttningen sjunker
Kroppen forbranner farre kalorier i vila, vilket gor att:
o fett [attare lagras
e vikten okar trots samma vanor
e magen ofta ar svarast att bli av med
Styrketraning + rorelse i vardagen ar avgorande for att bromsa detta.

Det viktigaste att férsta
Efter 50 handlar traning inte om att pressa kroppen maximalt.

Det handlar om att:

e bygga och behalla styrka

e skydda leder och rygg

e ha energiivardagen

e kunna trana hela livet
Nar du anpassar traningen efter kroppen - i stallet for att kampa emot den - kan
du bli starkare, piggare och mer hallbar an pa manga ar.
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2. Sluta jaga ditt 30-dariga jag

Ett av de storsta misstagen man over 50 gor ar att forsoka trdna som de

gjorde ndar de var 30.

Det Iater logiskt:

“Jag har ju gjort det hér férr — da borde det funka igen.”
Men kroppen fungerar inte pd samma sdétt langre.

Varfor gammal traning ofta leder fel
N&r du trédnar som férr hdnder ofta detta:
e skador kommer snabbare
e aterhdmtningen récker inte till
e motivationen férsvinner

e du k@nner dig misslyckad trots att du forsoker

Problemet dr inte du — utan strategin.

Traning efter 50 har ett nytt syfte. Nu handlar traning inte om att:

e slda rekord
e trdna hdrdast
e bevisa ndgot

Det handlar om att:

e vara stark i vardagen

e ha energi hela dagen

e undvika smdadrta och skador

e kunna fortsétta tréina i manga ar
Hdallbarhet slar prestation.

Slapp jamforelsen
Att jmfora dig med:
e ditt yngre jag
e andra pd gymmet
e sociala medier
..ar ett sdkert satt att tappa gladjen.

Fokusera istdllet pa:
e hur du mdridag
e om du blir lite starkare én férra manaden
e om traningen fungerar i ditt liv

Mindre ego — battre resultat

Mdanga skador efter 50 kommer fran:
e fOr tunga vikter
o f&r ddlig teknik
o f&r mycket viljg, for lite tdlamod
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2. forts

Att trana smart betyder:

e kontroll fore belastning

e kvalitet fore kvantitet

e |lAngsiktighet fére snabba resultat
Ny definition av framgdng

Efter 50 ar framgdng att:
e kunna leka med barn eller barnbarn
e orka jobba utan att vara slut
e slippa vark i rygg och axlar
e kdnna dig stark i din egen kropp
Det dr verklig styrka.

Kom ihag detta
Du behover inte bli den du var forr.
Du kan bli en starkare version av den du dr nu — med ratt traning.

Nd&r du slutar jaga ditt 30-driga jag och bérjar tréna fér ditt liv idag, da
kommer resultaten.
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3. Styrketrdaning dar inte valfritt — det ar
hodvdandigt

Om du @r man éver 50 och vill vara stark, rorlig och sjalvsténdig — da ér
styrketrdaning inget tillval.

Det @r en forutsattning.
Vad hdnder om du inte styrketranar? Utan styrketrdning hdnder detta:
e muskler bryts ner snabbare
e kroppen blir svagare fér varje ar
e leder far simre stodd
e balansen forsdmras
e risken for skador och fall 6kar
Mdanga mdrker det férst nér det redan blivit ett problem.

Styrka d@r grunden till alit annat
Styrketrdning hjdalper dig att:

e bdra, lyfta och réra dig utan smdarta

e skydda rygg, kndn och axlar

e orka mer ivardagen

o férbdttra hallning och balans

e behdlla sjalvstédndighet Ildngre upp i dren
Utan styrka blir all annan tréning svarare.

Du behéver inte lyfta tungt
Styrketrdning efter 50 handlar inte om:
e maxvikter
e explosiva lyft
e attimponera pd nagon

Det handlar om:
e kontrollerade rorelser
o ratt teknik
e lagom motstand
o full rérelsebana
Du ska kdnna dig stark — inte trasig efter passet.

Helkropp slar split-program
FOr de flesta mdn 6ver 50 fungerar helkroppstraning bdst.

Fordelar:
e mindre slitage
e jmnare belastning
e bdattre dterhdmtning
e farre pass kravs
2—-4 helkroppspass i veckan rdcker Iangt.
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3. forts

Funktion fore isolering
Fokusera pa évningar som trédnar flera muskler samtidigt:
e kndbgj
e pressar
e drag
e hoftfallningar
e badlstabilitet

De ger mest effekt pd kortast tid — och fungerar i verkliga livet.

Styrketréning ar din investering
Varje pass ar:
e en investering i framtida styrka
e ett skydd mot smarta
o ett satt att behdlla kontroll éver din kropp
Ju tidigare du boérjar, desto stérre utdelning far du.

Kom ihag detta!

Efter 50 tr&dnar du inte for musklernas skull — du trénar for livet.

Styrka ger frihet. Och frihet ar den verkliga vinsten.
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4. Kroppsviktstraning — din basta véan efter 50

Ndar kroppen inte Iéingre tal tung belastning pa samma sétt som forr
behéver trdningen bli smartare. For manga mdén éver 50 ar
kroppsviktstrédning den perfekta I6sningen. Den ér effektiv, skonsam och
latt att anpassa — oavsett tidigare erfarenhet eller nuvarande form.

Kroppsviktstréning innebdr att du anvénder din egen kropp som motstand.
Det kan lata enkelt, men ratt utfért ér det en av de mest funktionella
tradningsformer som finns. Du tranar inte bara muskler, utan dven balans,
stabilitet och rérlighet — tre saker som blir allt viktigare med dren.

En stor fordel ar att belastningen dar naturlig. Rorelserna foljer kroppens
biomekanik, vilket minskar risken for 6verbelastning i leder och senor. For
man som haft problem med rygg, axlar eller kndn ar detta ofta avgérande
for att kunna trdna kontinuerligt utan avbrott.

Kroppsviktstrdning dér ocksa latt att anpassa. Samma 6évning kan géras
enklare eller svarare beroende pad niva, dagsform och skador. En
armhdavning kan utféras mot vagg, bdnk eller golv. En kndbo6j kan vara djup
eller grund. Du styr intensiteten — inte vikterna.

Exempel pa grundiéiggande kroppsviktsovningar som fungerar utmdarkt
efter 50 ar:

e kndbgj

e armhadvningar

e utfall

e roddrorelser

e plankor och bdlstabilitet

Dessa ovningar tranar hela kroppen och speglar rorelser du anvdander i
vardagen. Att resa sig upp, bdra, trycka, dra och hdlla balansen ér verklig
styrka — inte bara siffror pd ett papper.

En annan férdel ar tillgéngligheten. Du kan tréna hemma, pd resan eller
utomhus. Det tar bort manga av de ursdkter som annars stoppar trédningen.
Nar troskeln ar 1ag blir kontinuiteten hégre, och det ér just kontinuitet som
ger resultat efter 50.

Kroppsviktstréaning dr inte en nédlosning eller ett steg ner. For manga mdn
ar det i stdllet steget upp till en starkare, mer hdllbar kropp. Tréning som du
kan géra idag — och fortfarande géra om tio, tjugo och trettio ar.

Att Iata kroppen vara vikten dr inte att begrdnsa sig. Det dr att respektera
kroppen och samtidigt ge den exakt det den behover.
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5. Trana kortare — men med kvalitet

Mdnga mdén éver 50 tror att I6sningen pa uteblivna resultat ér att tréna
mer. Fler pass, ldngre pass, hardare pass. | praktiken leder det ofta till
motsatsen: trétthet, irritation, vark — och till slut att traningen rinner ut i
sanden.

Efter 50 svarar kroppen bdttre pa kvalitet dn kvantitet. Ett valplanerat
trdningspass pa 20-40 minuter kan ge betydligt bdattre resultat an ett
slarvigt pass pd 90 minuter. Nar passen blir kortare blir det Iattare att hdlla
fokus, anvanda ratt teknik och faktiskt ge kroppen det den behover.

Kortare pass dr ocksa léittare att fa in i vardagen. Tréningen ska passa in i
livet — inte konkurrera med jobb, familj och dterhdmtning. Ndar tiden inte
ladngre kAnns som ett hinder okar chansen att du tranar regelbundet, och det
ar just regelbundenheten som skapar forandring.

Kvalitet i trdningen handlar om att vara narvarande. Varje repetition ska
ha ett syfte. Rorelserna ska vara kontrollerade, andningen lugn och tempot
anpassat. Det dr inte hur svettig du blir som avgor om passet ar bra, utan
hur kroppen mar efterat — och dagen darpd.

For manga mdén éver 50 fungerar det bdst att trdna tre till fyra ganger i
veckan. Det ger tillracklig stimulans for muskler och kondition, samtidigt som
kroppen hinner aterhdmta sig. Férre pass gor ocksa att varje pass kéinns
viktigare och mer genomtdankt.

Ett smart traningspass innehaller oftast:

e Uppvdrmning som forbereder leder och muskler
e nagra fq, effektiva basévningar
e ett lugnt avslut for rorlighet och andning

Mer dn sd behoévs sdllan.

Att trana kortare betyder inte att trana fegt. Det betyder att du trénar med
respekt fér kroppen, med ett Idngsiktigt mdl i sikte. Nar du Idmnar tréningen
med kdnslan av att du hade kunnat goéra lite till - da har du ofta gjort precis
lagom.

Efter 50 ér det inte de enskilda passen som réknas. Det ér alla pass du

faktiskt genomfér, vecka efter vecka, ar efter ar. Och fér det krévs tréning
som dr hadllbar, inte extrem.
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6. Aterhédmtning — den bortglomda nyckeln

Mdnga mdn 6ver 50 trdanar tiliréckligt — men aterhéamtar sig fér daligt. Det
ar ofta dar problemen borjar. Trotthet, uteblivna resultat, vérk och
minskad motivation dr sdllan tecken pa att du trénar fér lite, utan pa att
kroppen inte hinner ta igen sig.

Nér du var yngre kunde du pressa kroppen hart, sova lite och énda
fungera. Efter 50 fungerar det inte pd samma satt. Kroppen behdver mer tid
for att reparera muskler, senor och nervsystem. Det dr under
dterhdmtningen som tréningen faktiskt ger effekt.

Aterhémtning handlar férst och framst om sémn. For lite eller for ddlig
sémn paverkar allt: hormonbalans, styrka, fettférbréinning och humaér. Sju till
Atta timmar per natt dar inte lyx — det ér en grundférutsattning for att
trdningen ska fungera.

Vila betyder dock inte att du ska vara stilla. Lagintensiv rérelse som
promenader, latt rérlighet eller lugn cykling hjdélper kroppen att dterhédmta
sig snabbare. Det okar blodcirkulationen och minskar stelhet utan att
belasta.

Ett vanligt misstag ér att ignorera kroppens signaler. Smd varningssignaler
— stel nacke, 6mma axlar, trétt rygg — ses ofta som ndgot man ska “tréna
bort”. | sjalva verket @r det ofta tecken pad att kroppen behdver en paus eller
ett |attare pass.

Smart traning efter 50 innebér att du planerar in vilan lika noggrant som
sjalva traningspassen. Vilodagar dr inte bortkastad tid — de ér en
investering i nAsta traningspass.

Ndr aterhamtningen fungerar mérker du det snabbt. Du kénner dig
piggare, starkare och mer motiverad. Traningen kanns Iattare, inte tyngre.
Och framfor allt: du kan fortsatta tradna utan att fastna i smarta eller bakslag.

Att ldara sig vila ar for manga mdén den svaraste delen av trédningen. Men
det dr ocksd en av de viktigaste. Fér utan aterhdmtning finns inga resultat —

\
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7. Rorlighet och leder — forsdakringen for
framtiden

Styrka utan rérlighet dér en begréinsning. Madnga mén éver 50 kénner sig
starka i vissa rorelser, men upplever samtidigt stelhet, kortare
rérelseomfdang och aterkommande vérk. Det ér ofta inte musklerna som ér
problemet — utan lederna.

Med dldern minskar rérligheten naturligt om den inte underhalls. Hofter,
bréstrygg och axlar dr omraden som ofta blir stelare, vilket paverkar hdlining,
gdang och hur du utfér dina évningar. Nar rérligheten begrdnsas tvingas
kroppen kompensera, och det ér da smdrta och skador uppstar.

Rorlighetstraning handlar inte om att bli extremt vig. Det handlar om att
kunna rora sig fritt i vardagen — att kunna boja sig ner, stracka sig upp, vrida
overkroppen och resa sig utan att det tar emot. Nar lederna fungerar som de
ska blir all annan trédning bade sékrare och mer effektiv.

For manga rdcker det med nagra minuter per trdningspass. Korta,
regelbundna inslag av rérlighet goér stérre skillnad én Idnga pass som aldrig
blir av. Det viktiga ar kontinuitet, inte perfektion.

Rorlighet ér ocksa ett scitt att skydda lederna. Nér du tréinar i ett battre
rérelseomfdng férdelas belastningen jdmnare éver muskler och senor. Det
minskar slitaget och goér att kroppen hdller I&dngre.

Mdnga mén upptdcker att nér de bérjar prioritera rorlighet:

e minskar stelheten i vardagen

e kdnns traningen Iattare

e forbattras tekniken i styrkedvningar

e fdrsvinner sma aterkommande smdrtor

Det dr ingen slump. Kroppen ar byggd for rérelse, och nar den far réra sig
som den ar tankt fungerar den bdttre.

Att lagga tid pa roérlighet kan kénnas oviktigt i stunden, men det &r en av
de bdsta investeringarna du kan gora efter 50. Det ar skillnaden mellan att
kunna fortsatta tréina fritt — eller behéva anpassa sig pa grund av
begrdnsningar.

Rorlighet a@r inte ett tillagg till traningen. Det ar en del av den. Och for
framtiden ar den ovdarderlig.
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8. Kondition utan att slita pa kroppen

Konditionstrdning dr viktig aven efter 50, men séattet du tranar kondition
pa behover ofta fércindras. Manga mdén forknippar kondition med langa
I6prundor, harda intervaller och att pressas sig tills det svider i lungorna.
For vissa fungerar det — fér manga leder det istdllet till 6verbelastning,
skador och tappad motivation.

Efter 50 handlar konditionstréning inte om att prestera, utan om att stéarka
hjartat, forbdattra cirkulationen och 6ka den dagliga energin. Det ska ge mer
tillbaka an det tar.

Kroppen klarar fortfarande att bli starkare och mer uthdllig, men den
svarar battre pd smart belastning én pd sténdig press. Konditionstrédning
som sliter pd kndn, hofter eller rygg ér sdllan hadllbar i Iéingden, oavsett hur
bra formen kdnns just nu.

Fér manga mdn fungerar lag- till medelintensiv kondition bést. Rask
promenad, cykling, trappor eller lugna intervaller ger god effekt utan att
belasta lederna onédigt hart. Det viktiga ér att pulsen hojs, inte att kroppen
bryts ner.

Korta intervaller kan ocksa vara mycket effektiva — om de gors
kontrollerat. Nagra minuter med ndagot hégre tempo, féljt av aktiv vila, récker
ofta for att ge hjdarta och lungor den stimulans de behover. Du ska kdnna dig
anstrangd, men fortfarande ha kontroll.

En stor fordel med konditionstréning dr dess effekt pa vardagsenergin.
Mdanga mdan madarker att réatt méngd kondition:

e minskar trotthet

o fOrbdattrar sbmnen

e Okar mentalt fokus

e gor vardagsrorelser Iattare

Det ar ett tydligt tecken pd att tréningen ar ratt doserad.

Konditionstréning behover inte vara ett separat projekt. Den kan vévas in i
vardagen och kombineras med styrketrédning. Det gor den I&ttare att hdlla
fast vid, och mindre belastande mentalt.

Efter 50 dr madlet inte att bli snabbast eller uthalligast. Malet ér att kunna

réra dig obehindrat, orka mer ilivet och kdnna att kroppen samarbetar
med dig — inte jobbar emot dig.
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9. Kosten som stodjer traningen efter 50

Tréning och kost gar inte att skilja at, sarskilt inte efter 50. Manga mén
tranar regelbundet men ser éinda inga resultat. Ofta beror det inte pa
trédningen — utan pa att kroppen inte far réatt brénsle for att bygga upp sig
igen.

Med dldern férdandras hur kroppen hanterar mat. Muskeluppbyggnaden blir
mindre effektiv och blodsockret kan svdnga mer. Det gor kosten viktigare dn
tidigare, inte mindre.

Protein spelar en avgoérande roll. Efter 50 behoéver kroppen tillrackligt med
protein for att behdlla och bygga muskler. Utan protein bryts musklerna ner
snabbare, dven om du trénar. Darfér bor varje mditid innehdlla en tydlig
proteinkdlla. Det behover inte vara komplicerat — det viktiga ar
regelbundenheten.

Energibehovet férdndras ocksa. Kroppen behover ofta farre kalorier, men
mer ndring. Att ata for lite kan vara lika problematiskt som att ata for
mycket. For lite mat leder till sémre dterhédmtning, Idg energi och minskad
motivation att trana.

Mdanga mén upplever att ett stabilt blodsocker gér stor skillnad. Nar
maltiderna dar jdmnt férdelade och innehdller protein, fett och ldngsamma
kolhydrater minskar sétsug och energidippar. Det gér det ocksa lattare att
halla en sund vikt.

Kosten pdaverkar éiven hormonbalansen. Regelbundna mailtider, tillrackligt
med protein och tillrGcklig energi hjalper kroppen att fungera som den ska.
Det dr inte extrema dieter som ger langsiktiga resultat, utan enkla vanor som
gdr att leva med.

For manga fungerar det bdst att se kosten som ett stéd fér tréiningen - inte
som ett straff. N&r maten hjdlper kroppen att aterhdmta sig kénns tréningen
|Gttare, inte tyngre.
Efter 50 handlar kost inte om perfektion. Det handlar om:

e att ata tillrackligt

e att ata regelbundet

e att ge kroppen det den behover for att fungera

Nar kosten stottar traningen borjar kroppen svara. Energin kommer tillbaka,
styrkan ékar och resultaten blir hdllbara éver tid.
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10. Traning for livet — det langsiktiga téinket

Efter 50 forcindras perspektivet pa tréning. Det handlar inte Idngre om
snabba resultat eller kortsiktiga mal. Det handlar om hur du vill leva ditt liv
- idag, om fem ar och om tjugo ar.

Den storsta skillnaden mellan tréaning som fungerar och traning som
misslyckas dar inte programmet, 6vningarna eller utrustningen. Det &r
installningen. Nar tradningen blir ett projekt med slutdatum ar det latt att
tappa riktningen. Nar den i stdllet blir en naturlig del av livet finns det inget
slut — bara fortsattning.

Smart tréining efter 50 bygger pa enkelhet. Ju krdngligare uppléagg, desto
svarare blir det att hdlla fast vid. Trdning ska inte ta éver livet, utan ge mer
tillbaka till det. Nar passen ar rimliga, genomférbara och anpassade efter
kroppen blir de nagot du faktiskt vill géra.

Det Iangsiktiga ténket innebdr ocksa att acceptera variation. Vissa
perioder gar tréningen bdattre, andra sémre. Det ér normalt. Att missa pass,
ta pauser eller behova justera belastningen dr inte misslyckanden — det ar
en del av processen.

En stark kropp efter 50 handlar inte bara om muskler. Det handiar om att:

e orka med vardagen

e rora sig utan radsla for smarta
e kdnna sig trygg i sin egen kropp
e behdlla sjalvsténdighet ladngre

Nd&r trdningen stodjer dessa mal blir den meningsfull.

Det viktigaste d@r inte hur hart du trénar, utan att du fortsatter. Sma steg,
tagna regelbundet, slar alltid stora insatser som bara sker ibland. Tréning
som du kan goéra dret runt ar alltid battre &n traning som bara fungerar |
korta perioder.

Efter 50 tréinar du inte for att bli nadgon annan. Du tranar for att behdlla och
starka den du dr. Med ratt instdllning, ratt dos och respekt for kroppen kan
traning bli ett verktyg som ger dig mer frinet, mer energi och bdattre

livskvalitet — Idngt upp i dren.

Det dr inte for sent - Det dr nu det rdknas.

@ Bodyweight Diet



Sammanfattning — Trdna smartare efter 50

Att trana efter 50 handlar inte om att pressa kroppen hardare, utan om att
forsta den battre. Kroppen foréndras med aren - muskelmassa minskar
snabbare, dterhdmtningen tar Iéingre tid och leder blir kénsligare.
Samtidigt finns en stor méjlighet: med ratt traning kan du bli starkare,
rorligare och fa mer energi én pa manga ar.

Nyckeln ar att slappa gamla tréiningsidéer som inte lédngre fungerar. Att
jaga sitt 30-ariga jag leder ofta till skador, trétthet och tappad motivation. |
stdllet behoéver trdningen anpassas till livet hér och nu, med fokus pd
hdllbarhet och langsiktighet.

Styrketraning @r grunden. Efter 50 &r den inte valfri — den ar nédvandig for
att behdlla muskler, skydda leder och klara vardagens krav. Det handlar inte
om tunga vikter, utan om kontrollerade rorelser, god teknik och funktionell
styrka som fungerar i verkliga livet.

Kroppsviktstréaning dar for manga mén ett idealiskt val. Den dr skonsam,
effektiv och Iatt att anpassa efter dagsform och forutsattningar. Nar kroppen
anvdnds som motstdnd trénas inte bara muskler, utan édven balans,
stabilitet och rorlighet.

Kortare traningspass med hog kvalitet ger ofta béittre resultat én langa,
slitande pass. Ndr trédningen édr genomférbar ékar kontinuiteten — och det ar
kontinuitet som ger resultat éver tid. Aterhédmtning ér en lika viktig del av
trdningen som sjdlva passen. SOmn, vilodagar och lugn rérelse gor att
kroppen hinner bygga upp sig.

Rorlighet och ledhélsa a@r en investering i framtiden. Nagra minuter
regelbundet gor stor skillnad och minskar risken for smdarta och
begrdnsningar. Konditionstraning ska stdrka hjartat och 6ka energin, inte
slita ner kroppen. Ratt dos gor dig piggare, inte trottare.

Kosten spelar en avgorande roll. Tillrdckligt med protein, regelbundna
maltider och ratt energi hjalper kroppen att dterhédmta sig och svara pd
tradningen. Det handlar inte om extrema dieter, utan om vanor som fungerar i
vardagen.

| grunden handlar traning efter 50 om livskvalitet. Att orka mer, réra sig fritt
och k&nna sig trygg i sin kropp. Ndr traningen blir hdllbar finns det inget
slutdatum - bara fortsatt utveckling.

Det @r inte for sent. Det ar nu det bérjar.

Lycka till
Kennet Bath
Grundare av Bodyweight Diet och Bodyweight Training System

@ Bodyweight Diet



Smarta rad om att maxa testosteronet

Det har ar grunden. Inget fluff — bara det som ger effekt efter 50+.

1. Styrketraning (det viktigaste)
Du kan inte “optimera hormoner” utan att trana ratt.
Fokus:
e Tunga basoévningar (kndboj, armhévningar, chins, pressar)
e 3-4 pass/vecka
e Progression (lite tyngre eller fler reps varje vecka)
Det hér signalerar till kroppen: Behdll muskler — producera testosteron

2. Protein + ratt energiintag
Mdanga man 50+ ater for lite protein.
Sikta pa:
e 1.6—-2.0 g protein per kg kroppsvikt
e At riktig mat: kétt, fisk, égg
Undvik: For stora kaloriunderskott (sénker testosteron)

3. S6mn = hormonmotor
e /-8 timmar per natt
e Djupsdmn = testosteronproduktion
e DdAlig sdbmn = direkt sdnkt testosteron

4. D-vitamin & solljus
e Solljus dagligen om moijligt
e Alternativ: tillskott (sd@rskilt i Norden)
e Lagt D-vitamin = kopplat till gt testosteron

5. Stresskontroll
Hogt kortisol = sdnkt testosteron
Gor foljande:

e promenader

e trAning

e mindre mental overload

6. Fettprocenten pa kroppen spelar roll

e FOr hog fettprocent — Idgre testosteron - SAMMANFATTNING:
e Forlag — ocksa problem =
Optimalt: “lean men inte deffad” s e Tréina tungt
e At protein
7. Undvik det som sénker dig e Sov ordentligt
e FOr mycket alkohol : e Hall vikten i schack
e FOr lite sbmn %
e Kronisk stress Det hdr rdacker langt.

e Extrem diet

@ Bodyweight Diet



£) BodyweightDiet - Vad Erbjuder Vi Dig?

Bodyweight Diet

Traning och fasta i kombination.

4, 8 och 12 veckors program

Ga ner1kgiveckan
Du kommer att gd ned 4, 8 eller
12 kilo i ditt program

Pengarna tillbaka garanti
Om du inte gar ned 1 kilo per
vecka under ditt program

Livstidsmedlemskap
Obegrdnsad tillgang till appen
och alla program

Traning

400+ 6vningar med suspension,
miniband, kroppsvikt, hantlar
och gymutrustning

Recept

400+ mdltider med hogt
proteininnehdll, Iagkolhydrat,
glutenfritt, veganskt och
vegetariskt

Behdalla vikten program
Specialprogram fér att behalla
vikten

/ 18114

Receipts

High Protein

DINNER

Quick & Easy Mea.., Egg & Turkey St

15 minutes - 4 servings minutas - 4 servin q

DINMNER CINMNER

Herby Breakfast S... Mocha Try

10 minutes - 8 servings 10 minutes - 10

5 Ingredient

nnnnn

Klimakterieprogram
Specialprogram anpassat for
kvinnor i klimakteriet

Andropaus program

IProgram for mdn 50+ som
behdver boosta sitt testo och fa
mer energi

Avancerad Tracking
FOlj dina steg, ditt atfonster och
kroppens foradndringar

Medlemsformaner
Rabatter pd produkter,
traningsresor och certifieringar

Bonusprogram
Lopning, rorlighet, rumptrdning,
flexibilitet och mer

Nyhetsbrev

Hall dig uppdaterad om det
senaste inom traning, fasta, kost
och motivation

Full support

Vi svarar pa alla dina fragor
Inom 24 timmar

@ Bodyweight Diet
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Scanna QR koden for

att ladda ned var app!

Bodyweight Diet dr en hogproteindiet med lag andel kolhydrater - ett kost- och traningsprogram anpassat for kvinnor
och man att stodja klimakteriet med hormonell balans, viktnedgang, styrka och energi. wwww.bodyweight.diet



	Man 50+ Träna smartare!
	Om mig – och varför jag skapade Bodyweight Diet Kennet Båth, grundare av Bodyweight
	Jag heter Kennet Båth, och jag har arbetat med träning och hälsa i över fyra decennier.
	Min egen resa började när jag var 14 år – driven av viljan att bli starkare, både fysiskt och mentalt. Genom åren har jag arbetat som personlig tränare, coach och entreprenör inom hälsa. Men det var en dramatisk händelse som förändrade allt.
	År 2016 var jag med om en allvarlig bilolycka i USA som gav mig bestående skador i ryggen. Traditionell styrketräning med tunga vikter fungerade inte längre. Jag tvingades hitta nya sätt att hålla mig stark – med kroppen som motstånd. Det blev startskottet för det som senare skulle bli Bodyweight-metoden. Träningen som använder din kroppsvikt som vikt. Så kom namnet Bodyweight till. Let your body be your weight!
	När jag själv började använda periodisk fasta, strukturerade träningspass och proteinrik kost såg jag hur effektivt det fungerade – inte bara för mig, utan för många andra som jag hjälpte.
	Jag såg också hur kvinnor i klimakteriet, män över 50 med låg energi och personer med låg motivation kunde få tillbaka sin kraft – utan att behöva träna som elitidrottare eller leva på salladsblad.
	Jag skapade Bodyweight Diet för att det behövdes en metod som fungerar i verkliga livet. En metod som bygger på vetenskap, inte trender. En som respekterar kroppen – men ändå ger resultat.
	I dag är det tusentals personer som följer programmet Och oavsett var du befinner dig i livet – om du vill förändra  din hälsa, din kropp eller din energi – så finns det en plats  för dig i Bodyweight Diet.
	Alla kan lyckas – om de får rätt verktyg. Det är därför jag  skapade det här programmet.
	Välkommen att börja din resa. Kennet Båth
	Introduktion
	Förord
	Lägre testosteron påverkar mer än du tror
	Leder och senor kräver mer respekt
	Återhämtningen tar längre tid
	Ämnesomsättningen sjunker
	Det viktigaste att förstå
	Varför gammal träning ofta leder fel
	Träning efter 50 har ett nytt syfte. Nu handlar träning inte om att:
	Släpp jämförelsen
	Mindre ego – bättre resultat
	Ny definition av framgång
	Kom ihåg detta
	Vad händer om du inte styrketränar? Utan styrketräning händer detta:
	Styrka är grunden till allt annat
	Du behöver inte lyfta tungt
	Helkropp slår split-program
	Funktion före isolering
	Styrketräning är din investering
	Kom ihåg detta!


	4. Kroppsviktsträning – din bästa vän efter 50
	När kroppen inte längre tål tung belastning på samma sätt som förr behöver träningen bli smartare. För många män över 50 är kroppsviktsträning den perfekta lösningen. Den är effektiv, skonsam och lätt att anpassa – oavsett tidigare erfarenhet eller nuvarande form.
	Exempel på grundläggande kroppsviktsövningar som fungerar utmärkt efter 50 är:

	5. Träna kortare – men med kvalitet
	Många män över 50 tror att lösningen på uteblivna resultat är att träna mer. Fler pass, längre pass, hårdare pass. I praktiken leder det ofta till motsatsen: trötthet, irritation, värk – och till slut att träningen rinner ut i sanden.
	Ett smart träningspass innehåller oftast:
	Efter 50 är det inte de enskilda passen som räknas. Det är alla pass du faktiskt genomför, vecka efter vecka, år efter år. Och för det krävs träning som är hållbar, inte extrem.

	6. Återhämtning – den bortglömda nyckeln
	Många män över 50 tränar tillräckligt – men återhämtar sig för dåligt. Det är ofta där problemen börjar. Trötthet, uteblivna resultat, värk och minskad motivation är sällan tecken på att du tränar för lite, utan på att kroppen inte hinner ta igen sig.

	7. Rörlighet och leder – försäkringen för framtiden
	Styrka utan rörlighet är en begränsning. Många män över 50 känner sig starka i vissa rörelser, men upplever samtidigt stelhet, kortare rörelseomfång och återkommande värk. Det är ofta inte musklerna som är problemet – utan lederna.
	Många män upptäcker att när de börjar prioritera rörlighet:
	Rörlighet är inte ett tillägg till träningen. Det är en del av den. Och för framtiden är den ovärderlig.

	8. Kondition utan att slita på kroppen
	Konditionsträning är viktig även efter 50, men sättet du tränar kondition på behöver ofta förändras. Många män förknippar kondition med långa löprundor, hårda intervaller och att pressa sig tills det svider i lungorna. För vissa fungerar det – för många leder det istället till överbelastning, skador och tappad motivation.
	Efter 50 är målet inte att bli snabbast eller uthålligast. Målet är att kunna röra dig obehindrat, orka mer i livet och känna att kroppen samarbetar med dig – inte jobbar emot dig.

	9. Kosten som stödjer träningen efter 50
	Träning och kost går inte att skilja åt, särskilt inte efter 50. Många män tränar regelbundet men ser ändå inga resultat. Ofta beror det inte på träningen – utan på att kroppen inte får rätt bränsle för att bygga upp sig igen.
	Efter 50 handlar kost inte om perfektion. Det handlar om:

	10. Träning för livet – det långsiktiga tänket
	Efter 50 förändras perspektivet på träning. Det handlar inte längre om snabba resultat eller kortsiktiga mål. Det handlar om hur du vill leva ditt liv – idag, om fem år och om tjugo år.
	En stark kropp efter 50 handlar inte bara om muskler. Det handlar om att:
	Det är inte för sent - Det är nu det räknas.

	Sammanfattning – Träna smartare efter 50
	Att träna efter 50 handlar inte om att pressa kroppen hårdare, utan om att förstå den bättre. Kroppen förändras med åren – muskelmassa minskar snabbare, återhämtningen tar längre tid och leder blir känsligare. Samtidigt finns en stor möjlighet: med rätt träning kan du bli starkare, rörligare och få mer energi än på många år.
	Det är inte för sent. Det är nu det börjar.
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