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Introduktion - Varfor motivation ar nyckeln till
forandring

Alla stora forandringar borjar med en tanke - men det ar motivationen
som avgor om den tanken blir verklighet. Du kan ha den basta
traningsplanen, det mest genomtankta kostschemat eller alla redskap
hemma i vardagsrummet - men utan motivation stannar det vid en ide.
Motivation ar gnistan som far dig att borja, men ocksa kraften som hjalper
dig fortsatta nar det kanns tungt. Den gor skillnaden mellan att ge upp
efter en vecka och att skapa nya vanor som haller i flera ar.

Kortsiktig pepp vs. langsiktig motivation

Det ar latt att bli peppad. En inspirerande video, ett citat pa Instagram eller
ett |6fte om "nytt ar, nya vanor” kan ge en snabb kick. Men kortsiktig pepp
fungerar ungefar som socker - du far en energitopp, men den gar snabbt
over.

Langsiktig motivation daremot bygger pa nagot djupare. Det handlar inte
om en tillfallig kansla, utan om en riktning och en inre drivkraft. Den
kommer fran ditt varfér - den personliga anledningen till att du vill
forandras.

Exempel:
o Kortsiktig pepp: "Jag ska trana hart den har veckan for att komma i form
infor festen pa l6rdag.”
e Langsiktig motivation: "Jag vill bygga en kropp som orkar och haller
lange, sa jag kan vara stark, frisk och aktiv aven om tio ar.”

Pepp ar som en tandsticka - den far igang elden. Men for att elden ska

fortsatta brinna behovs langsiktig motivation, som fungerar som veden
som haller lagan vid liv.

Kennet Bath
Bodyweight Diet
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Kapitel 1 - Inre vs. yttre motivation

For att forsta hur motivation fungerar ar det viktigt att skilja mellan tva olika
drivkrafter: inre motivation och yttre motivation. Bada kan vara vardefulla,
men de paverkar dig pa olika satt.

Inre motivation - din egen drivkraft
Inre motivation kommer fran dig sjalv. Det ar kanslan av att gbra nagot for att du
vill, for att det kanns meningsfullt och ger dig gladje.

e Du tranar for att du mar bra av det.
e Du lagar halsosam mat for att din kropp kanns lattare och starkare.
e Du tar en promenad for att du alskar kanslan av frisk luft.

Nar du drivs av inre motivation behover du inte lika mycket "pepp” utifran. Det blir
lattare att halla fast vid rutinerna, aven nar ingen ser vad du gor.
Yttre motivation - beldningar & tryck utifran

Yttre motivation kommer fran nagot utanfor dig sjalv - beloningar, deadlines
eller andras forvantningar.

e Du tranar for att ga ner i vikt infor en fest eller semester.
e Du ater nyttigt for att en ldkare sagt att du borde.
e Du pressar dig pa jobbet for att fa en bonus eller undvika kritik.

Yttre motivation kan vara stark i stunden, men den haller sallan i sig lange. Nar
beldningen ar uppnadd, eller nar pressen utifran forsvinner, tappar du latt farten.

Sa anvander du bada
Det basta ar att kombinera krafterna. Yttre motivation kan fa dig att bérja - men
for att halla i langden behdver du hitta det inre drivet.

Exempel:
Du kanske borjar trana for att ga ner i vikt (yttre), men under resans gang
upptacker du hur bra du mar av att vara stark och pigg (inre).

Sammanfattning
e Inre motivation = gér nagot for att du vill, for din egen skull.
e Yttre motivation = gér nagot for beldningar eller for att undvika negativa
konsekvenser.
e Bada kan hjalpa dig, men den inre motivationen ar det som gor att
forandringen blir hallbar.

“En resa pd tusen mil bérjar med ett enda steg.”
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Kapitel 2 - Satt ditt varfor

Det finns ett uttryck som sager: “"Den som har ett varfor kan utharda nastan
vilket hur som helst.” Nar du vet varfor du vill forandras blir det mycket
lattare att halla fast vid dina nya vanor - aven nar det ar motigt.

Vad ar ett “varfor”?
Ditt "varfor” ar din djupaste anledning till att du vill gora en forandring. Det ar inte
bara att “ga ner i vikt” eller "komma i form” - det ar vad dessa saker betyder for dig.

Exempel pa ytliga mal:
e Jag vill vaga 5 kilo mindre.
e Jag vill trana tre ganger i veckan.

Exempel pa starka varfor:
e Jag vill orka leka med mina barnbarn utan att bli trott.
e Jag vill kanna mig stolt nar jag ser mig sjalv i spegeln.
e Jag vill ha en kropp som haller lange, sa jag kan njuta av livet fullt ut.

Hur hittar du ditt varfor?

1.Stall fragan "varfor” flera ganger.

2. Exempel: "Jag vill ga ner i vikt.” - Varfor? - "For att fa battre halsa.” - Varfor? -
"For att jag vill leva lange for mina barn.”

3. Ju djupare du gar, desto starkare blir svaret.

4.Koppla kanslor till ditt varfor.

5. Det ska kannas i hjartat, inte bara i huvudet. Ett starkt varfor vacker kanslor av
gladje, stolthet eller langtan.

6.Skriv ner ditt varfor.

7. Nar du har formulerat det tydligt, skriv ner det. Ha det pa en lapp pa kylskapet,
| traningsvaskan eller i mobilen.

Ovning - ditt varfor
e Ta 5 minuter och skriv ner ditt viktigaste skal till att du vill gora en forandring.
e Fraga dig sjalv: Om det blir tufft - vad ska jag paminna mig sjalv om for att
fortsatta?
e Formulera deti en mening, t.ex.:
e "Jag gor det har for att jag vill vara stark, frisk och fri i min kropp.”

Sammanfattning

Ditt "varfor” ar kompassen som guidar dig genom resan. Nar du hittar en djup och
personlig anledning till att forandras blir motivationen starkare an vilken kortsiktig
pepp som helst.

“Det ar inte motivation som skapar disciplin, det ar
disciplin som skapar motivation.”
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Kapitel 3 — Mal som fungerar

Att ha ett starkt varfor ar grunden - men fér att komma framat behéver du
ocksa tydliga mal. Utan mal ar det latt att ga vilse eller tappa riktningen. Ratt
mal gor att du kan mata dina framsteg, halla motivationen levande och
kanna stolthet 6ver det du astadkommer.

Vanliga misstag med mal
e Malen ar for otydliga: "Jag ska bdrja trana mer.”
e Malen ar for stora: "Jag ska springa ett maraton nasta manad.”
e Malen ar fér manga pa en gang: "Jag ska sluta med socker, trana fem dagar i
veckan och meditera varje kvall.”

Resultatet blir ofta att man ger upp nar det kanns dvermaktigt.

Ett bra mal ar SMART-metoden:
e Specifikt - Vad exakt vill du uppna?
e Matbart - Hur vet du att du har natt malet?
e Accepterat - Ar det realistiskt och viktigt for dig?
e Realistiskt - Ar det mojligt utifran din vardag?
e Tidsbestamt - Nar ska du na malet?

Exempel:
o |stallet for "Jag vill trana mer” — "Jag ska trana tre ganger i veckan under de
kommande tva manaderna.”
o |stallet for "Jag vill ata nyttigare” — "Jag ska ata minst tva gronsaker till varje
maltid i 30 dagar.”

Kortsiktiga vs. langsiktiga mal
o Kortsiktiga mal: Ger snabba vinster och kanslan av framsteg (t.ex. att ga ner 1
kilo pa en vecka).
e Langsiktiga mal: Den storre visionen som driver dig framat (t.ex. att ga ner 10
kilo pa ett ar eller orka springa 5 km).

Bada behdvs. Kortsiktiga mal haller motivationen levande, langsiktiga mal ger
riktningen.

Ovning - skriv ditt nasta mal
1.Valj ett omrade: kost, traning eller livsstil.
2.Formulera ett SMART mal for de kommande 4 veckorna.
3.Skriv ner varfor det ar viktigt for dig (koppla till ditt varfor fran forra kapitlet).

Sammanfattning

Bra mal ar tydliga, realistiska och matbara. Nar du satter bade kortsiktiga och
langsiktiga mal 6kar chansen att du haller motivationen vid liv och verkligen nar dit
du vill.
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Kapitel 4 - Sma steg, stora resultat

Nar vi bestammer oss for en forandring vill vi ofta se snabba resultat.
Problemet ar att stora forandringar kraver mycket energi, och risken ar stor
att vi inte orkar halla i det. Hemligheten till langsiktig framgang ar istéllet att
borja smatt - och bygga vanor som haller.

Kraften i mikrovana

En mikrovana ar en liten handling som ar sa enkel att du nastan inte kan
misslyckas. Den kraver minimalt med tid och anstrangning, men upprepningen gor
att den vaxer sig starkare dver tid.

Exempel pa mikrovana:
e GOr 5 armhavningar varje morgon.
e L 3gg fram traningskladerna kvallen innan.
e Drick ett glas vatten direkt nar du vaknar.
e Ga av bussen en hallplats tidigare.

Dessa sma steg kan verka obetydliga, men de skapar momentum och starker din
identitet: "Jag ar en person som rdr pa mig varje dag.”

Varfor sma steg fungerar
e Lattare att borja - troskeln ar lag.
e Bygger sjalvfortroende - varje liten seger visar att du kan.
e Skapar momentum - sma vanor leder naturligt till storre.
e Ger langsiktighet - det ar lattare att halla fast vid nagot som inte kanns
overmaktigt.

Sma steg + langsiktiga mal = framgang

Dina langsiktiga mal (t.ex. att ga ner 10 kilo) kanns ofta langt bort. Genom att bryta
ner dem till sma steg (t.ex. att ata proteinrikt till lunch varje dag) blir de mer
greppbara och du ser framsteg varje vecka.

Ovning - din férsta mikrovana
1.Valj ett omrade: kost, traning, sdmn eller stress.
2.Bestam en mikrovana som ar sa liten att du vet att du klarar den.
3.Bo0rja idag och gor den varje dag i en vecka.

Sammanfattning

Stora forandringar skapas av sma steg som upprepas. Nar du borjar med
mikrovana bygger du sjalvfortroende, skapar momentum och gor det majligt att na
dina langsiktiga mal - utan att branna ut dig pa vagen.

“Framgang dr summan av sma anstrangningar -
upprepade dag efter dag.”
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Kapitel 5 — Vanor & rutiner

Motivation kan fa dig att bérja - men det ar dina vanor som avgér om du
lyckas i langden. Vanor ar som autopilot for hjarnan. Nar nagot blir en vana
kraver det nastan ingen anstrangning langre.

Varfor vanor ar starkare an viljestyrka

Viljestyrka ar som ett batteri - det laddas ur under dagen. Ju fler beslut du maste
ta, desto trottare blir du mentalt. Vanor daremot kraver nastan ingen energi. Nar
du byggt en rutin ar det lika sjalvklart som att borsta tanderna.

Cue - Routine - Reward-modellen

En vana skapas i tre steg:
1.Cue (signal) - nagot som triggar handlingen.
2.Routine (sjalva vanan) - handlingen du vill gora.
3.Reward (beldning) - nagot som far hjarnan att vilja upprepa handlingen.

Exempel:
e Cue: Du lagger fram traningskladerna pa kvallen.
e Routine: Du gar direkt ut pa en promenad pa morgonen.
e Reward: Du kanner dig piggare och stolt efterat.

Bygg nya vanor med “stapling”
Ett effektivt satt att skapa nya vanor ar att "stapla” dem pa redan befintliga rutiner.

Exempel:
e Efter att jag borstat tanderna — gor 10 squats.
e Nar jag haller morgonkaffet — dricker jag ett glas vatten forst.
e Efter jobbet — tar jag en 10 minuters promenad innan jag gar in.

Gor det enkelt
e Ta bort friktion: gor det latt att gora ratt (ha traningsklader framme, frukt
synligt).
e GOr det svart att gora fel (g6m godiset, stang av notiser).
e Belona dig sjalv - fira sma segrar for att forstarka vanan.

Ovning - skapa en ny vana
1.Valj en liten vana du vill infora.
2.Bestam en cue (nar och var den ska ske).
3.Koppla en beloning till vanan.
4.Gor det varje dag i minst 21 dagar - da borjar hjarnan automatisera beteendet.

Sammanfattning

Motivation far dig att bérja - men vanor och rutiner gor att du haller i langden. Nar
du forstar hur vanor fungerar kan du skapa nya beteenden som kanns lika
sjalvklara som att borsta tanderna.
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Kapitel 6 — Motivation & hjarnan

Motivation ar inte bara en kansla - det ar ocksa biologi. Din hjdrna styrs till
stor del av kemiska signaler som belonar vissa beteenden och gor att du vill
upprepa dem. Genom att forsta hur hjarnan fungerar kan du anvanda dess
system till din fordel.

Dopamin - hjarnans drivkraft

Dopamin kallas ofta fér “"ma-bra-hormonet”, men det ar egentligen ett drivhormon.
Det frisatts nar du forvantar dig en beldning - inte bara nar du far den. Det ar
darfor kanslan av att vara pa vag mot ett mal kan vara lika motiverande som att na
det.

Exempel:
e Att kryssa av en punkt pa din att-géra-lista ger en dopaminkick.
e Att ta pa traningskladerna kan kannas bra redan innan du tranar.
e Att folja din vikt- eller traningskurva gor dig motiverad att fortsatta.

Sma vinster = starkare motivation

Hjarnan alskar framsteg. Sma vinster, som att klara ett kort traningspass eller valja
ett halsosamt mellanmal, ger dopaminkickar som starker motivationen. Det ar
darfoér mikrovana och delmal fungerar sa bra - de ger hjarnan regelbundna
beloningar.

Beloningssystemet - van eller fiende

Samma system som kan driva dig framat kan ocksa dra dig at fel hall. Snabbmat,
sociala medier och socker ger snabba dopaminkickar men leder ofta till daliga
vanor. Hemligheten ar att medvetet bygga beloningar kring de vanor du vill ha.

Exempel:
e Efter traningen — unna dig en stund med favoritserien.
e Efter att du fullfoljt din plan en vecka — bel6na dig med en ny bok eller
traningsplagg.
e GOr framstegen synliga — skriv upp dem, tracka i appen eller satt upp en
kalender med kryss.

Sa programmerar du hjarnan for motivation
1.Skapa sma, regelbundna vinster som ger dopamin.
2.Koppla beloningar till de beteenden du vill forstarka.
3.Gor framstegen synliga - hjarnan behdver bevis for att kanna framgang.

Sammanfattning

Motivation ar inte bara viljestyrka - det ar kemi. Nar du forstar hur dopamin och
hjarnans beléningssystem fungerar kan du skapa fler sma segrar och bygga
momentum. Da blir motivationen inte nagot du vantar pa - utan nagot du sjalv
skapar.

@ Bodyweight Diet



Kapitel 7 — Motivation ndr det kénns tungt

Alla har dagar da det kdnns motigt. Du ar trétt, omotiverad och allt i dig vill
hoppa over traningen eller falla tillbaka i gamla vanor. Det ar helt normalt.
Skillnaden mellan de som lyckas och de som ger upp ar inte att de alitid
kanner sig motiverade - utan att de har strategier for att fortsatta anda.

1. Acceptera att motivation gar upp och ner

Motivation ar inte en konstant kansla. Den svanger precis som vadret. Att vanta pa
att kanna sig motiverad innan du agerar ar som att vanta pa solsken innan du gar
ut. De som lyckas vet att man kan handla forst - och att kanslan ofta kommer
efterat.

2. "Bara borja”-principen
Nar allt kdnns tungt, bestam dig for att bara gora en liten del.

Exempel:
e Ta pa traningskladerna och gor en uppvarmning.
e Bestam dig for 5 minuter promenad.
e GOr 10 armhavningar.

Ofta leder det lilla steget till att du fortsatter mer an du trodde.

3. Paminn dig om ditt varfér
Nar du ar nara att ge upp - stanna upp och tank pa varfor du borjade. Skriv ner ditt
varfor pa en lapp eller i mobilen och Ias det nar motivationen tryter.

4. Byt fokus - tank pa kanslan efterat

Motivation handlar inte alltid om att langta efter sjalva aktiviteten, utan om att
langta efter kanslan efterat: stolthet, energi, gladje. Fokusera pa beléningen istallet
fér anstrangningen.

5. Sank ribban - men ge inte upp

Det ar battre att gora lite an inget alls. Kanske blir passet kortare, kanske blir
maten inte perfekt - men du héll igang vanan. Och det ar vanan som bygger
resultat.

6. Ha en "nodplan”
Bestam i férvag vad du gor nar allt kanns motigt.

Exempel:
e "Om jag inte orkar hela passet, gor jag atminstone 10 minuter.”
e "Om jag missar ett mal, atergar jag direkt nasta dag.”

Sammanfattning

Motivation svanger, men vanor bestar. Nyckeln ar att ha strategier for de dagar da
det kanns tungt: borja smatt, tank pa kanslan efterat, och hall fast vid vanan aven
om insatsen ar mindre. Det ar battre att gora lite an att inte géra nagot alls.
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Kapitel 8 — Bygg ditt supportsystem

Att forandra vanor pa egen hand dr mojligt - men det blir bade lattare och
roligare med stod. Ett starkt natverk runt dig kan vara avgorande for att du
ska halla fast vid dina mal pa lang sikt.

Varfor stod ar viktigt
e Ansvar: Nar nagon annan vet om dina mal ar chansen storre att du fullféljer
dem.
e Motivation: Andras pepp kan ge dig energi nar din egen tryter.
e Gladje: Traning och livsstilsforandringar blir roligare tillsammans.
e Trygghet: Du vet att du inte ar ensam, aven nar det kanns motigt.

Traningspartner - mer an bara sallskap
Att trana tillsammans med nagon gor att du bade presterar battre och har svarare
att hoppa over passet. Du drar nytta av:

e Gemensam disciplin: Nar den ena ar trott kan den andra peppa.
e Sund tavling: Du pushar dig sjalv lite mer an du annars skulle.
e Social gladje: Traningen blir ett satt att umgas.

Community & gemenskap
En grupp med samma mal kan fungera som ett extra bransle. | Bodyweight skapar
vi gemenskaper dar du kan:

e Dela framsteg och fa feedback.
e |nspireras av andras resultat.
e Kanna att du ar del av nagot storre.

Accountability - hall dig ansvarig
Ett av de starkaste verktygen for motivation ar att satta ord pa sina mal och fdlja
upp dem regelbundet.

Tips:
e Skriv ner dina mal och dela dem med nagon.
e Checka in varje vecka - garna med en traningsvan eller i ett forum.
e Anvand en app eller kalender dar du markerar varje avklarat steg.

Ovning - skapa ditt supportsystem
1.Valj minst en person du kan dela ditt mal med.
2.Bestam hur ni ska stotta varandra (traning ihop, veckouppfoéljning, daglig
check-in).
3.Skriv ner hur du vill bli peppad nar motivationen sviktar.

Sammanfattning

Motivation vaxer nar den delas. Med en traningspartner, en grupp eller en enkel
ansvarspartner blir det lattare att halla fast vid rutinerna och roligare att na malen.
Du behover inte gora resan ensam - tillsammans gar det alltid lattare.
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Kapitel 9 - Fira framsteg

Manga fokuserar bara pa slutmalet - men hemligheten till langsiktig
motivation ar att fira vagen dit. Varje litet steg framat ar en seger som
fortjanar att uppmarksammas. Nar du belénar dig sjalv pa ratt satt starker
du bade motivationen och sjalvkéanslan.

Varfor firande ar viktigt
e Ger energi: Att uppmarksamma framgangar gor dig taggad pa att fortsatta.
e Bygger sjalvfortroende: Du paminner dig sjalv om att du kan.
e Aktiverar beldningssystemet: Hjarnan lar sig att koppla positiva kanslor till dina
nya vanor,

Fira ratt saker

Det ar latt att fira fel - till exempel genom att "beldna” sig med gamla ovanor (som
skrapmat efter ett traningsmal). Men sadant saboterar mer an det hjalper. Fira
istallet pa satt som starker din nya identitet.

Exempel pa bra satt att fira:

e Unna dig nya traningsklader.

e Ta en spadag eller massage.

e GOr nagot kul du langtat efter (bio, resa, aktivitet).

e Dokumentera framstegen - bilder, anteckningar eller statistik.

Sma vinster, ofta
Du behodver inte vanta pa det stora malet. Fira sma segrar langs vagen:

e Att du klarade alla traningspass en vecka.
e Att du valde ett hdlsosamt alternativ nar du var sugen pa nagot annat.
e Att du gick ner 1 kilo, aven om det slutgiltiga malet ar 10.

Ovning - din beléningslista
1.Skriv ner 3 satt du kan belona dig sjalv som inte saboterar din halsaresa.
2.Koppla varje beldning till ett konkret mal (t.ex. "Nar jag tranat 3 ganger i veckan
i en manad — ny traningsjacka”).
3.Borja anvanda listan direkt for att forstarka dina nya vanor.

Sammanfattning

Att fira framsteg ar inte att skryta — det ar att forstarka din nya identitet. Nar du
beldnar dig sjalv pa ratt satt blir motivationen starkare, och resan mot malet blir
bade roligare och mer hallbar.

“Ndr du kéinner att du vill ge upp, kom ihag varfér
du borjade.”
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Kapitel 10 — Din motivationsplan

Nu har du lart dig hur motivation fungerar, skillnaden mellan kortsiktig pepp
och langsiktig drivkraft, hur du hittar ditt varfor, satter mal, bygger vanor
och haller igang aven nér det kdnns tungt. Nasta steg ar att gora allt detta till
en praktisk plan som du kan folja i vardagen.

Steg 1 - Formulera ditt varfor

Skriv ner din starkaste personliga anledning till varfor du vill forandras. Det ska
vara nagot som kanns pa djupet, inte bara en siffra pa vagen.

Exempel: "Jag gor det har for att jag vill vara stark, frisk och kunna njuta av livet
lange med min familj.”

Steg 2 - Satt ett SMART mal
Bestam ett tydligt, realistiskt mal fér de kommande 4-8 veckorna.
Exempel: "Jag ska trana tre ganger i veckan under de nasta tva manaderna.”

Steg 3 - Skapa en mikrovana
Valj en liten, enkel vana som du kan bérja med redan idag.
Exempel: "Jag dricker ett glas vatten direkt pa morgonen.”

Steg 4 - Bygg en rutin

Koppla din nya vana till en cue (signal) och férstark den med en bel6ning.
Exempel: Efter att jag borstat tanderna pa kvallen gor jag 10 squats — beldning:
kryssar i kalendern.

Steg 5 - Ha en nodplan
Bestam i forvag vad du gor nar motivationen tryter.
Exempel: Om jag inte orkar hela passet gor jag atminstone 10 minuter.

Steg 6 - Bygg ditt supportsystem
Valj minst en person eller grupp som du kan dela dina mal och framsteg med. Det
kan vara en traningspartner, en van eller Bodyweight-communityn.

Steg 7 - Fira framsteg
Bestam hur du ska beldna dig sjalv nar du klarar dina delmal.
Exempel: Ny traningsjacka nar jag fullfoljt 4 veckors schema.

Sammanfattning

Motivation ar ingen slump - det ar nagot du skapar. Med ett tydligt varfor,
realistiska mal, sma vanor, rutiner och ett starkt supportsystem har du allt du
behover for att lyckas. Gor din plan, f6lj den steg for steg och fira varje framsteg.

“Sma dagliga forbdttringar ér nyckeln till storslagna
resultat over tid.”
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Kapitel 11 - Bodyweight motivationsprogram

Vi ger dig ett enkelt traningsprogram for motivation (4 veckor)

Vecka 1 - Hitta ditt varfor & bérja smatt
e Mental ovning: Skriv ner ditt starkaste varfor. Stall fragan "varfor?” tre ganger
for att hitta karnan.
e Mikrovana: GOr en 5 minuters promenad varje dag, oavsett vader.
e Utmaning: Kryssa i kalendern varje gang du fullféljer nagot litet - visualisera
framstegen.

Vecka 2 - Skapa vanor & rutiner
e Mental ovning: Skriv ner en vana du vill infora. Bestam cue - routine - reward.
e Fysisk traning: 3 korta pass a 15 min (kroppsvikt/miniband). Fokus: gor det
enkelt, bygg rutin.
e Utmaning: Valj en "stapelvana” (t.ex. 10 squats efter tandborstning). Gor det
dagligen.

Vecka 3 - Hantera motgangar & bygga disciplin
e Mental ovning: Skriv ner tre strategier du ska anvanda nar motivationen
sviktar ("bara borja"-principen, nédplan, tank pa kanslan efterat).
e Fysisk traning: 3 pass a 20 min + en langre promenad i veckan.
e Utmaning: GOr ett pass aven en dag du inte kanner dig motiverad - skriv ner
kanslan efterat.

Vecka 4 - Fira framsteg & forstark motivationen
e Mental 6vning: Skriv ner alla sma vinster du gjort under programmet.
e Fysisk traning: 3 pass a 25-30 min + 1 valfri aktivitet (dans, cykling, simning).
e Utmaning: Beldna dig sjalv med nagot som starker din nya identitet (nya
traningsklader, en aktivitet du langtat efter).

Bonus: Dagliga vanor for motivation
e Vakna och skriv ner en sak du ar tacksam for.
e Drick ett glas vatten som forsta handling pa morgonen.
e Pa kvallen: skriv ner en liten seger fran dagen.

Sammanfattning

Motivation ar som en muskel - den blir starkare nar du tranar den regelbundet.
Det har programmet kombinerar fysisk aktivitet med mentala évningar for att
bygga rutiner, skapa momentum och forstarka din inre drivkraft. Efter fyra veckor
har du lagt grunden till en mer motiverad vardag - bade i traning och i livet.

Vi har sagt det tidigare, vill du ha féréindring sa maste
du foréndra nagot. Sa enkelt ér det.

@ Bodyweight Diet



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

19:33

Programs

£) BodyweightDiet - Vad Erbjuder Vi Dig?

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

3

S

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



