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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, varje vecka.
Och oavsett var du befinner dig i livet - om du vill forandra din halsa, din
kropp eller din energi - sa finns det en plats for dig i Bodyweight Diet.

Det ar min overtygelse att alla kan lyckas - om de far ratt verktyg.
Det ar darfor jag skapade det har programmet.

Valkommen att borja din resa.
Kennet Bath

F74 Coovvwercsy,



1. Vad ar Bodyweight Diet?

| en varld full av dieter, mirakelmetoder och snabba l6sningar behdvs nagot som ar
enkelt, logiskt - och som faktiskt fungerar.

Bodyweight Diet ar ett svenskt kost- och traningsprogram som kombinerar
periodisk fasta (16:8), hogproteinkost och vetenskapligt bevisad rorelse for att
skapa ett kaloriunderskott pa cirka 7000 kalorier per vecka - vilket motsvarar en
viktnedgang pa 1 kilo.

Och det basta av allt?
Det ar ingen bluff, inget magiskt pulver - bara en metod som bygger pa biologi,
fysiologi och siffror. Vi kallar det for "kalorier in - kalorier ut, med struktur”.

Vad Bodyweight Diet innebar:
e Du ater under ett 8-timmarsfonster varje dag (t.ex. 12-20).
e Du far fardiga menyer med hég proteinhalt och lagt socker.
e Du tranar med kroppen, band, hantlar eller pa gym - hemma eller borta.
e Du ror dig dagligen - vi raknar varje steg.
e Du gar ner 1 kg iveckan - eller far pengarna tillbaka.

Resultat som ar matbara

Vi mater i centimeter och kilon - men ocksa i energi, somnkvalitet och 6kat
sjalvfértroende. Programmet ar skapat for vanliga manniskor, inte elitidrottare. Du
foljer det i din egen takt - men med vart stéd och struktur.

Vad som gor Bodyweight Diet unikt:

Traditionell diet Bodyweight Diet

Fokus pa kalorirakning. Fokus pa fasta, protein och struktur
Lépande abonnemang. Engangsbetalning, livstidsmedlemskap
Manga val och osdkerhet Klara menyer, fardiga recept
Langsamma resultat 1 kg/vecka - garanterat

Allmanna rad Personligt anpassningsbart

Du behover inte byta livsstil - du behover en plan som fungerar.

Valkommen till Bodyweight Diet.
Det ar du + vetenskap = resultat
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2. Periodisk fasta -kroppens naturliga rytm

| Bodyweight Diet anvéinder vi periodisk fasta (intermittent fasting) som en
central del av viktminskningen. Det handlar inte om att svdlta — utan om att
dta under ratt tidsfonster (8 timmar) for att ge kroppen tid att branna fett,
dterhémta sig och reglera hormoner.

Du fastar i 16 timmar och éter inom ett 8-timmarsfdénster, t.ex. kl. 12—20.

Vad hdander i kroppen under fastan?

N&r du inte ater pa flera timmar sjunker blodsockret och insulinet — och
kroppen bérjar anvénda fettreserver som brdnsle. Det hdr satter igang flera
positiva processer:

Insulinsénkning — nyckeln till fettforbrénning
Insulin dr ett fettinlagrande hormon. Nar du fastar sjunker insulinet, vilket gor
att kroppen slutar lagra fett och borjar anvanda det som energi istdllet.

Okad fettférbréinning (lipolys)
Fasta aktiverar enzymet hormonkdnsligt lipas, som frigor lagrat kroppsfett.
Du vaxlar alltsa fran att brdnna glukos till att brénna fett.

Okad produktion av tillvéixthormon
Studier visar att fasta kan éka tillvéxthormonet (HGH) med upp till 5 gdnger.
Det bidrar till fettférbranning, muskelbevarande och dterhdmtning.

Minskad hunger och sug

Efter ndgra dagar stabiliseras hungerhormonet ghrelin, vilket gér att du
ké&nner dig mindre hungrig. Tvértom mot vad manga tror — fasta minskar
ofta sotsuget.

Autofagi — kroppens sjdalvrengoring
Fasta triggar cellernas “stéddprogram” (autofagi), vilket har visat sig ha
dldershédmmande och hdlsoskyddande effekter.

Varfor fasta fungerar for viktnedgdang
e Du dater farre kalorier eftersom du minskar antalet maitider.
e Du tappar fett — inte muskler, tack vare hogt proteinintag och traning.
e Du ater under tider da kroppen bdst kan hantera néring.
e Du undviker kvdllsGtande och smadtande, som ofta star fér onddiga
kalorier.

Forskningen séger:

En metaanalys frén 2020 (JAMA) visade att intermittent fasting ger
jamforbar eller battre viktminskning an traditionell kaloribegrdnsning — men
med storre foljsamhet.
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2. Periodisk fasta -kroppens naturliga rytm

Fastan forbattrar dven blodsocker, blodtryck och fettprofil.

Hur du gor i praktiken:
e Hoppa frukost — drick vatten, matcha eller kaffe pd morgonen.
e At lunch kl. 12 och middag senast kl. 20.
e Inom atfénstret dter du 2 maltider + 1-2 proteinrika mellanmal.
e Du far hjdlp av appen att strukturera allit.

Med fasta far du bdde struktur, fettférbrédnning och kontroll — utan att
behoéva rakna varenda kalori. Det ar darfor periodisk fasta é@r grundeni
Bodyweight Diet.

Du behd6ver inte vdanta pa motivation. Du

behover bara borja...
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3. Kalorier in - kalorier ut

Varfor viktnedgdng gar att garantera
Nar allt ar sagt och gjort — det ar fortfarande fysikens lagar som styr
viktnedgdng.

Du gdr ner i vikt nér du gér av med mer energi én du far i dig. Punkt.

Det ér hér Bodyweight Diet sticker ut. Vi har réknat, planerat och strukturerat
sa att du hamnar pad ett kaloriunderskott pa cirka 7 000 kalorier per vecka,
vilket motsvarar cirka 1 kilo kroppsfett.

Enkel matte - tydligt resultat
1 kilo kroppsfett = ca 7 000 kcal
Genom att skapa ett dagligt underskott pd 1000 kcal (mat + rérelse)

— 7 dagar x 1000 kcal = -7 000 kcal per vecka
— Resultat: ca 1kilo viktnedgéng/vecka

Detta dr inte baserat pa gissningar — utan pad fysiologi. Vi kontrollerar bade
vad du dater och hur mycket du ror dig, vilket gor systemet extremt

traffsakert.

Exempel: Sa hér ser en dag ut i Bodyweight Diet

Komponent Energi (kcal) Forklaring

Basférbrdnning — ca 1500 kcal = Din kropp foérbrukar detta i vila
Matintag — ca 1200 kcal — Du ater ndringsrik, proteinrik mat
Rorelse/traning — ca 400 kcal — Promenader + 20—40 min traning
Underskott — ~700-1000 kcal — Skapas varje dag

Resultat: Underskottet ackumuleras — ca 7 000 kcal/vecka = 1kg fett

Darfor fungerar det:
e Vibegrdnsar inte kalorier genom hunger, utan genom struktur och smart
naring.
e Viforlanger naturligt fasta perioder, vilket okar fettforbradnningen.
e Vi undviker blodsockersvangningar, vilket minskar hunger och sétsug.
e Vibygger menyer som hadller dig matt, pigg och i rérelse.

Inget hokus pokus - bara kontroll
Vi sager det tydligt: Detta dr inte en “mirakeldiet” — det ar ett matematiskt
system.

Vi tar hansyn till:
e Din basforbrdnning
e Ditt kaloriintag
e Din dagliga rorelse
e Din fasta och traningsfrekvens
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3. Kalorier in - kalorier ut

Nar din basforbranning, kaloriintag, dagliga rérelse, trdning och din fasta
dr i balans — dd sker viktnedgdng automatiskt.

Darfor kan vi lova: 1 kilo per vecka - eller pengarna tillbaka
Eftersom vi kontrollerar alla nyckelfaktorer i systemet, kan vi ocksa ge dig ett

unikt resultatlofte:

Féljer du planen, sa gar du ner minst 1kg per vecka. Gér du inte det — far du
pengarna tillbaka!

Det finns ingen annan aktor i Sverige som erbjuder detta.

Kalorier in. Kalorier ut. Kroppen svarar

alltid pa logik...

@ Bodyweight Diet



4. Maten - proteinrik och optimerad

Maten ar proteinrik, strukturerad och optimerad for fettforlust. Vad du ater
paverkar inte bara vikten - det paverkar hunger, ork, muskelmassa och ditt
langsiktiga resultat.

| Bodyweight Diet ar kosten utformad for att skapa mattnad, ge kroppen
tillrackligt med naring och optimera fettforbranningen - samtidigt som du
ligger pa ett kontrollerat kaloriunderskott. Grunden ar enkel: mycket
protein, lite socker, bra fett och tydliga maltidsramar.

Proteinets roll i viktnedgang

Protein ar det viktigaste naringsamnet for att lyckas ga ner i vikt utan att
tappa muskelmassa. Det ger lang mattnad, paverkar hungerhormoner
positivt och kraver dessutom mer energi att bryta ner an kolhydrater eller
fett. Det innebar att kroppen branner fler kalorier bara av att bearbeta
maten.

Under ett kaloriunderskott minskar risken for muskelforlust om du far i dig
tillrackligt med protein - i kombination med styrketraning.

Sa dr vara menyer uppbyggda
e Kaloriintag: cirka 1 200-1 400 kcal per dag
e Proteinintag: minst 100-120 gram per dag
e Maltidsupplagg: Tva huvudmaltider och ett till tva mellanmal
e Alla recept (400+) och menyer finns fardiga i appen
e Anpassat aven for deltagare som anvander lakemedel som Ozempic

Exempel pa en dag i Bodyweight Diet

Maltid Innehall Kalorier Protein
Lunch Kycklingwok med gronsaker och quinoa. | 450 35¢g
Mellanmal Kvarg med hallon och nétter 200 20g
Middag Lax med blomkalsmos och broccoli 500 40 g

Extra (vid behov) Proteinshake eller agg med keso 150 25¢g
Totalt: ~1 300 100-120 g

Den extra proteinboosten anvands sarskilt i de fall dar deltagaren behover
sakerstalla sitt intag - till exempel vid lagt kaloriintag eller medicinsk
aptitnedsattning.

Effektivt och hallbart upplagg
Recepten i programmet ar:
e Tidsbesparande - 15 till 25 minuters tillagning

e Naringsoptimerade - varje maltid ar balanserad
e Praktiska - med upprepningsbara menyer och inkopslistor
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4. Maten - proteinrik och optimerad

Du slipper rakna kalorier pa egen hand. Programmet gor det at dig - sa du kan
fokusera pa att folja planen.

Vad vi undviker
e Snabba kolhydrater med hogt sockerinnehall
e Tomma kalorier som inte ger mattnad
e Extrem lagkalorikost som skadar metabolismen
e Kaloriraknande som stressar och forvirrar

Du far struktur - inte fri tolkning
Maten i Bodyweight Diet ar inte en fri buffé med rekommendationer. Det ar ett

fardigt, genomraknat system som ger dig ratt mangd energi, protein och variation
for att na resultat - varje vecka.

Vill du att det skall ske en forandring?

Da maste nagot fordndras...
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5. Trdningen - skonsam och effektiv

Tréningen i Bodyweight Diet &r utformad for att stédja viktnedgangen,
bevara muskelmassan och forbattra kroppens funktion — utan att krdva
Idnga, tunga eller komplicerade pass.

Den &r skonsam fér lederna, effektiv fér férbrénningen och gdr att utféra var
som helst — hemma, pd gym eller utomhus.

Traningsprinciperna i Bodyweight Diet

e Styrka fore kondition

e Styrketrdning stimulerar muskelmassan, vilket i sin tur 6kar kroppens
energiférbrukning — bdde under vila och aktivitet. Vi fokuserar darfér pd
funktionella édvningar som bygger upp kroppen inifran.

e Daglig rorelse

o Utdver trdningen arbetar vi med vardagsroérelse. Mdlet ér att éka den
totala dagliga energiforbrukningen genom steg, promenader, cykling
eller liknande aktiviteter. Det ger ett naturligt kaloriunderskott utan stress
pa kroppen.

e Progressiv belastning

e Programmet anpassas éver tid, med olika faser och nivaer. Oavsett om
du ar nyborjare eller van att tradna, moéter du ovningar som utmanar men
inte overbelastar.

Traningsformer du far tillgang till
e Kroppsviktstraning: Effektiva helkroppsoévningar utan utrustning
e Traning med band: Mini-band och suspension-traning for styrka och
rorlighet
e Hantelpass: For dig som har tillgang till vikter
e Gymprogram: For den som tranar i traditionell gymmiljo
e GAng och vardagsmotion: Stegmal och Idgintensiv rérelse

All trdning presenteras i appen med tydliga instruktioner, bilder eller video,
och varje vecka har ett schema du enkelt foljer.

Traning + fasta = optimal fettforbranning
Kombinationen av traning och 16:8-fasta ger en kraftfull effekt:
e Fasta sdnker insulinet — kroppen vaxlar till fettférbradnning
e Traning i fastande tillstand kan éka nedbrytningen av lagrat fett
e Proteinrik kost efter traningen bygger upp muskelvavnad och ger
mattnad

Denna samverkan mellan ndring, vila och rorelse dr en central del av
Bodyweight Diet och en av anledningarna till att vi kan garantera resultat.
Ingen stress — bara tydlighet

Du behover inte trana varje dag eller i timmar. Det viktigaste ar att du ror dig
dagligen och tranar enligt din plan 3—-4 ganger i veckan.
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6. Garanterad vikthedgang

Garanterad viktnedgdng — utan magi, bara matematik. Bodyweight Diet
bygger pad logik. Inga genvdagar. Inga mirakel. Inga osynliga processer.

Vi kontrollerar intaget, vi okar forbrukningen — och resultatet blir en matbar
viktnedgang.

Darfér vagar vi ocksd erbjuda nagot som fa andra vagar:
Vi garanterar att du gar ner 1kilo per vecka - eller far pengarna tillbaka.

Hur det fungerar

Viktnedgdng sker ndr kroppen dér i kaloriunderskott. Vi har designat
programmet foér att du ska ligga pad ett underskott pd cirka 7 000 kalorier per
veckaq, vilket motsvarar 1 kilo fett.

Det uppnas genom en kombination av:
e Ett dagligt kaloriintag pa cirka 1200-1 400 kcal
e En naturligt minskad aptit genom 16:8-fasta
e Okad férbrénning via trdning och vardagsroérelse
e HOQt proteinintag for att bevara muskelmassa och minska hunger

Nd&r detta féljs enligt planen, ér viktnedgdngen férutsédgbar och stabil.
Varfér det fungerar fér s manga

Mdnga andra dieter misslyckas for att de:
e Ldmnar fér mycket at individens tolkning
e Saknar struktur kring mdltider och rérelse
e Fokuserar pd motivation istdllet for systematik

Bodyweight Diet ger dig ett ramverk som minimerar osékerhet och
maximerar effekt. Du vet vad du ska ata, ndr du ska ata, hur du ska réra dig
och ndr du kan foérvanta dig resultat.

Varfor vi kan lamna garanti
Eftersom vi vet hur kroppen fungerar — och hur var metod fungerar — kan vi
ldmna en 6ppen och tydlig garanti:

e Foljer du planen men gar dndd inte ner minst 1kg i veckan?

e DA far du pengarna tillbaka!

Inga undanflykter, inga svartolkade villkor
Vi star fér vad vi lovar — for att systemet ér genomtdénkt, testat och effektivt.

Ett program du kan lita pa
Manga program bygger pad kdnslor, inspiration och tillfalliga kickar.

Vi bygger pa siffror, vetenskap och konsekvens.

Vara medlemmar inte bara gar ner i vikt — de hdaller den.
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7 Vanliga fragor och svar

Fungerar Bodyweight Diet dven om jag ér éver 50 ar eller i klimakteriet?
Ja. Programmet ar utformat med sdrskild hdnsyn till kvinnor i klimakteriet
och mdn 6ver 50. Genom fastaq, styrketrdning och hormonvanlig kost hjalper
vi kroppen att dterfd balans, minska fettinlagring och bevara muskelmassa.
Mdnga deltagare i dessa grupper upplever snabbare resultat édn med
traditionella dieter.

Vad hdnder om jag inte kan trdna varje dag?

Du behdver inte tréina varje dag fér att ga ner i vikt. Vi rekornmenderar 3—-4
tréiningspass per vecka samt daglig rérelse (till exempel promenader). Al
aktivitet raknas — dven 10 000 steg per dag har stor effekt. Det viktigaste ar
att du rér dig regelbundet och hadller ditt kaloriunderskott.

Far jag ata frukost om jag inte klarar fastan?

| standardupplagget foljer vi 16:8-fasta, dar du hoppar frukosten och ater
férsta madltiden runt lunch. Om du av medicinska skdl eller personliga
preferenser behoéver justera, gar det att anpassa fénstret. Viktigast ér att du
foljer systemet for kaloriintag och fordelning av ndring 6ver dagen.

Kan jag folja programmet om jag anvander Ozempic eller liknande?

Ja. Vi har ett sdrskilt spadr i programmet anpassat fér deltagare som
anvdnder mediciner som pdaverkar aptit och blodsocker. Det innehdller extra
proteintillfallen och justerade portionsstorlekar for att sakerstdlla
ndringsintag dven vid lag aptit. Viktminskning sker ofta snabbare i
kombination med dessa Idkemedel — men struktur krdvs fortfarande.

Maste jag viiga mat eller rdkna kalorier?

Nej. Alla maltider ar fardiga, uppmdatta och anpassade. Du far menyer och
ink&pslistor dar portionsstorlekar redan dar utrdknade for att ligga pa ratt
niva. Du féljer bara planen. Ingen kaloriapp behdvs.

Vad hédnder efter att jag natt min malvikt?

D& gar du éver till vart underhdllsprogram, som hjdlper dig att stabilisera
vikten utan att ga upp igen. Du behdller tillgdng till appen och far I6pande
tips, tréning och recept — livet ut. Det ingar i medlemskapet.

Vad gor jag om det inte fungerar for mig?

Om du féljer programmet men inte gar ner i vikt kontaktar du oss. Vi
analyserar din inloggning varje dag pad dina maltider och din tréning. Om du
gjort allt ratt men inte ndtt mdlet - far du pengarna tillbaka enligt garantin.
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8. Slutord - och din ndsta atgard

Du har nu fatt en tydlig inblick i hur Bodyweight Diet fungerar — och varfér
det fungerar. Det handlar inte om att hitta en ny diet varje manad. Det
handlar om att hitta ett system du kan lita pd. Ett system som férstdr
kroppen, respekterar vetenskapen — och som levererar matbara resultat.

Med Bodyweight Diet far du:

e En kostplan med struktur, utan svalt eller forvirring

e En trdningsmetod som fungerar — hemma, pa gym eller i vardagen

e En daglig rutin du kan félja oavsett om du &r 30 eller 60 ar

e En garanti som visar att vi menar allvar: 1kg i veckan eller pengarna
tillbaka

e Tillgang till allt material i var app — Alltid! Inklusive underhalls-
programmet efter du natt ditt mal

Det dr dags att sluta gissa — och borja félja nagot som faktiskt fungerar.
Borja idag

Du kan starta direkt. Logga in i appen, vadlj din plan och boérja folja dina
menyer och traningspass redan idag. Det forsta steget dr enkelt — och resten

har vi redan strukturerat at dig.

Valkommen till Bodyweight Diet — en metod som hadller.
Vetenskap. Struktur. Resultat.

Kennet Bath & Bodyweight-teamet

Planen fungerar — om du foljer den.
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Bodyweight Woman - En del av Bodyweight

Bodyweight Woman 4r for kvinnor i klimakteriet som vill ta kontroll éver
kroppen, energin och riktningen i livet.

Klimakteriet dr en av de mest omvélvande faserna i en kvinnas liv — bdde
fysiskt, mentalt och hormonellt. Viktuppgadng, trétthet, vérmevallningar,
nedstdmdhet och minskad muskelmassa ér bara ndgra av de symtom som
paverkar vardagen fér miljontals kvinnor.

Darfér skapade vi ett unikt prograom i Bodyweight Woman — speciellt
anpassat for kvinnor i klimakteriet.

Det bygger pd samma struktur som originalprogrammet (periodisk fasta,
hogproteinkost, effektiv trdning), men med sdrskild hdnsyn till hormonella
forandringar, 6kad kdanslighet for insulin, och behovet av skonsam men
kraftfull traning.

Ett program — skapat av kvinnor, for kvinnor

Journalisten och programledaren Sanna Lundell och forfattaren och
entreprendren Ann Soderlund dr inte bara engagerade anvdndare av
programmet — de @r ocksd deldégare i Bodyweight Woman och starka rdster
fér kvinnors hdlsa i évergangsaldern. Tillsammans med Kennet Bath har
Bodyweight Woman tagits fram.

Tillsammans med oss har de utvecklat och forfinat klimakterieuppldgget i
appen, med:
e Personligt anpassade menyer for hormonell balans
e Traning som stdrker skelett, muskler och sjalvfortroende
e Utbildning och pushnotiser kring sémn, dterhdmtning, kost och
motivation
e Ett community dar kvinnor inte Idngre behover kdnna sig ensamma i sin
resa

Darfor fungerar Bodyweight Woman i klimakteriet
Klimakteriet paverkar kroppens éimnesomsdaéttning, insulinkénslighet och
fettinlagring. Men genom att kombinera:

e Periodisk fasta (16:8) for hormonell dterstdlining

e Proteinrik kost som bevarar muskelmassa och minskar sug
e Skonsam styrketrdning och daglig rorelse

e Tydlig struktur och stod i varje steg

Kennet Bath Sanna Lundell Ann Soderlund @ Bodyweight Diet



Bodyweight Woman - En del av Bodyweight

Nu kan kvinnor fa tillbaka kontrollen — och resultaten.

Du dér inte ensam - du har ett system

Klimakteriet behdver inte vara ndgot du uthdrdar i tystnad. Med ratt verktyg,
stéd och kunskap kan det bli en fas ddr du dtertar din riktning — fysiskt,
mentalt och emotionellt.

Bodyweight Diet Klimakteriet ér ett system, inte en tillfallig I6sning.
Och med starka réster som Sanna och Ann vid din sida — vet du att det ar
skapat med bdade hjérta och erfarenhet.

...........
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Bodyweight Man 50+ - En del av Bodyweight

For dig som vill bygga styrka, tappa fett och fa tillbaka fokuset i andra
halviek av livet.

N&r mdn passerar 50 hdnder nagot pd insidan som ofta syns pd utsidan.
Testosteronet sjunker. Muskelmassan minskar. Fettet 6kar. Energin dalar.
Motivation, sexlust och aterhédmtning paverkas — ofta utan att man férstar
varfor.

Detta dr inte ett tecken pd svaghet. Det ér en naturlig del av livet.
Men det betyder inte att du mdste acceptera det.

Bodyweight Diet — Man 50+ dr ett specialutvecklat spdr i var metod,
framtaget for att naturligt hoja testosteron, 6ka styrka, minska bukfett och
aterfa fysisk och mental kraft.

Ett program utvecklat med expertis och erfarenhet
Bakom programmet stdr tva av Sveriges mest kunniga réster inom manlig
hdlsa och traning:
e Dr.Bjorn Alber, I&kare med specialisering inom andrologi och
testosteronbehandling.
e Roddy "Hero"” Benjaminsson, tidigare svensk madstare i bodybuildning
och valkand traningsprofil.

Tillsammans med Kennet Bath har de utvecklat ett trdnings- och
kostuppléigg som tar hdnsyn till dldersrelaterade hormonférédndringar,
ledbesvdr och energifall — utan att tumma pad resultat.

Det du far i Bodyweight Man 50+

e Ett kostschema med hoégt proteininnehdll och Iagt insulinpdslag

e TrAningsprogram som bygger upp styrka, rorlighet och stabilitet — utan
skaderisk

e Fokus pd sébmn, stressreglering och aterhdmtning

e Utbildning kring testosteron, manlig hormonhdilsa och traning efter 50

e Mgjlighet att kombinera programmet med medicinsk behandling
(inklusive kontakt med lékare)

Darfor fungerar det — pa riktigt
Det har ar inte ett ungdomsuppldgg ompaketerat for dldre madn

Kennet Bath Bjorn Alber Roddy Benjaminson.

@ Bodyweight Diet



Bodyweight Man 50+ - En del av Bodyweight

Det ar ett program utformat for din verklighet.
e Du far tydliga menyer — utan att rakna kalorier
e Du tranar effektivt — men max 30—40 min per pass
e Du foljer en plan — med konkreta resultat

Programmet bygger pd samma logik som hela Bodyweight Diet:
Kaloriunderskott + proteinrik kost + periodisk fasta + styrketraning =
fettminskning och hormonell aterstélining.

Aterta styrkan. Aterta riktningen.
Att passera 50 dr inte slutet pd nagot — det ér bérjan pd en ny niva av
kontroll.

Med Bodyweight Man 50+ f4r du verktygen fér att bli starkare, Iattare och
mer fokuserad an du varit pd Idnge.

Det ar dags att ta tillbaka kroppen. Med vetenskap. Med vilja. Med en plan
som hadller. Och med stéd fradn dem som vet hur det k&nns — och hur man
tar sig ur det.

' "\ ’

g -
) .

Roddy 57 ar
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£) 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

/ 18:14

Receipts

High Protein

DINNER

DINNER

Quick & Easy Mea... Egg & Turkey St

15 minutes - 4 servings minutas - 4 servin ke |

DINMNER CIMMER

Herby Breakfast S... Mocha Try

10 minutes - 8 servings 10 minutes - 10

5 Ingredient

Home

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

7 Bonusprogram
T 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 att
stodja klimakteriet med hormonell balans, fettforbranning och energi. wwww.bodyweight.diet



