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En kurs som verkligen ger inspiration, motivation och resultat! Toppen!
Malin Kursdeltagare

Jag ar inne pa andra kursen med Mattias och Jag dr supernéjd. Ar du sugen pa att gd ner i vikt eller bara lira
dig att dta bra sa kan jag varmt rekommendera denna kurs.
Lina Kursdeltagare

Grym kurs, grym Mattias!
Matilda Kursdeltagare

Min man John rekommenderar denna toppen kurs -20kg ;-)) jippi
Ann gift med Kursdeltagare

Dagarna efter jul fick det vara nog. Julborden satt runt midjan som en hdngande massa och detta blev
droppen, skickade meddelande till Mattias och anmilde mig till kursen. Malvikten nadde jag efter 6 veckor,
men framforallt har jag fatt tillbaka goda vanor, glddje att trana och sund kosthéllning. Allt tack vare kursen
och Mattias fantastiska engagemang. Kan verkligen rekommendera kursen till alla som vill fa battre vanor!
Bo Kursdeltagare

Kan bara halla med, har gatt denna kurs i 6 veckor nu och jag har tappat néstan 8 kg.
Med Mattias engagemang sa kan jag nog ta 2 kilo till innan kursen ar slut:-)
Magnus Lindberg

Kursen gjorde att jag fick till det ddr "lilla extra" Jag anlitar d&ven Mattias som PT, och han har hjélpt mig
komma i mitt livs form! Mattias ar fantastisk!!
Anna Jarnald

Efter en skyttetdvling i Italien i 50graders vairme bestimde jag mig for att ta tag i min 6vervikt. Jag stapplade
in pa Sportlife, kardanvigen och triaffade Mattias som hjalpte mig att lagga upp en vettig kost och ett
traningsprogram. Jag gick ner 8 kilo de forsta fyra veckorna och ca 20 kilo efter 6 man. Jag trdnar med
Mattias regelbundet vilket motiverar mig att trana ofta sjilv ocksa. Jag har gatt Mattias kurser och jag har lart
mig mycket om kost, traning och hur kroppen fungerar.

Roger Jarnald
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Kursen har varit oerhort kul och ldrorik och man har faktiskt langtat till nasta traff! Det ar din fortjénst
att jag kommit igang med min traning efter flera ars uppehéll eftersom du dr en sa positiv och
inspirerande person!

Lattlagade recept har varit uppskattat och manga ganger en aha upplevelse vad som verkligen dr nyttigt
och inte. Jag ser verkligen fram emot fortsdttningskursen!

Kattis Kursdeltagare

Tack sa mycket for allt. Jag ar vildigt n6jd och kidnner att jag har fatt all information och en bra grund att
std pa. An en géng tack for allt Mattias!
Carmen Kursdeltagare

Jag tycker verkligen att kursen haller vad den lovar..Vildigt bra var handlingsdagen pa ICA Maxi. Sa
super tack Mattias for ditt engagemang och harliga instillning det smittar av sig”
Kursdeltagare

Jag vill tacka for kursen som varit mycket bra. Fortsitter kosten enlig vad du lart ut, kdnns bra, har inte
vagt mig men det kinns pa klader som att jag tappat ytterligare lite i vikt, jatteskont”
Gullvi kursdeltagare

Sommaren har funkat fint och jag har fortsatt ga ner ca 1kg i veckan. Nu har jag gatt ner 17 kg totalt och
ar overlycklig att jag hoppade pa denna kurs och har dig allt att tacka!
Kursdeltagare

Denna kurs var ett stort genombrott f6r mig! For forsta gangen i mitt liv har jag hittat ett sdtt att ga ner i
vikt som dr bestdende. Tidigare har jag provat med pulver (bl a Nutrilett).Déarfor blev jag sa glad nar
kursen tillter att man dter BADE protein, fett OCH kolhydrater, men i balanserade mangder. Den
absolut viktigaste drivkraften i framgangen ar Mattias och hans mycket professionella och stodjande
ledarskap. Han dr duktig, engagerad, trovirdig, trevlig, rolig och har férmaga att skapa en positiv
stimning i gruppen. Det mirks att han lever som han lar! Jag gillar hans instillning att vélja bra ravaror, t
ex ekologiska, och varor utan en massa tillsatser. Kursuppldgget var utmarkt, bra balans mellan teori,
traning och "praktik”. Kurstillfdllet nar vi gick och handlade var en héjdare! Sa bra att fa se och diskutera
olika ravaror pa plats i en butik!”

Kursdeltagare
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”Mitt totala intryck av kursen a&r "WOW?”. Mattias dr sa intresserad av det han haéller pa med, hans entusiasm
smittar av sig efter varje lektion. Det dr enkelt att forsta hans budskap. Mattias jobbar for en livsvarig
forandring av installning till kost och traning. Nir jag ldste om kursen, sa var inte mitt absoluta mal att tappa
8 kg, vilket gér att uppna om programmet foljs tillpunkt och pricka, utan att hitta balans i en stressad vardag,
fa battre och regelbundna matvanor, samt att kunna kldimma in lite training mellan varven. Jag dr imponerad
av Mattias kunskap och onskar att triffarna varit langre, man suger at sig tips och rad. Om jag ska ge nagra
rad till efterkommande deltagare, sd skulle jag forst och framst sdga: Ga pa alla traffarna, har du inte lyckats
ensam forut, s gor du det inte nu heller.

All rorelse dr viktig, hinner du inte med langa pass pa gymmet, gor nagot enkelt hemma, ta vara pa
vardagsmotionen. Du far bra tips pa rorelser under kursen. Krangla inte till d&tandet, gor det sa enkelt som
mojligt. Misslyckas du med nagon dag, ar det inte hela virlden, man maste leva ocksa. Mina vinster med
denna kurs dr definitivt storre dn fyra kilo pa vagen. Jag sover bdttre, magen fungerar bdttre, jag kinner mig
betydligt piggare och orkar med att trdna, kinner mig aldrig superhungrig, svarast var det den forsta veckan
att forsoka lata bli sotsaker, men det gar 6ver. Kroppen dr mycket lattare att 6vertyga med forandringar dn
vad hjdrnan ar. Jag har definitivt fatt verktyg att fortsétta leva sunt, att man inte maste laga brakmiddagar for
att dta bra mat, att dta rdatt mangder ar viktigt. Tveka inte att hoppa pa kursen, den har ingen speciell
malgrupp utan riktar sig till verkligen ALLA!!

Tack Mattias for fantastiska veckor, trots att jag misstrostat emellandt (det gor nog alla nidr man star infor en
forandring). Jag ser redan fram emot fortsattningskursen”

Petra Kursdeltagare

Jag upplever kursen vildigt positiv.

Ar mycket néjd med din insats. Positiv och inga pekpinnar. Man blir véldigt motiverad och framforallt
medveten”

Odile Kursdeltagare

" Jag dr jattenojd med bade kost-och traningsuppldgget, speciellt eftersom variationsmdjligheterna var sa
stora utifran hur man ar som person och vad man vill uppnd. Tycker det har varit roligt att kinna
grupptillhdrigheten varje gang vi traffas och tranar ihop och diskuterar, ocksa kul att gruppen bestod av sa
olika individer bade vad giller aldrar och forutséttningar. Stodet fran dig som PT och kostexpert har betytt
valdigt mycket, har verkligen kommit igdng med trdningen igen och fatt hdlsosammare matvanor. Hoppas
och tror detta kommer vara en langsiktig ny livsstil!"

Hanna kursdeltagare

Mattias kurs har gett mig den startbridda som jag behovde. Med hans kompetens, passion och engagemang
for mat har jag lart mig hur, vad och nir jag ska éta for att bli lattare i kroppen, orka béttre och
forhoppningsvis fa ett hdlsosammare liv for alltid. Detta har resulterat i att jag har minskat i vikt och sakta
aterfunnit min karlek jag en gang kinde for den fysiska traningen. Kursdeltagare
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Jag dr super n6jd med kursen! Den har gett mig en insikt och kunskap kring hur kosten "fungerar" i praktiken.
Jag var radd for att hamna pa en diet som innebar morétter och pulver resten av livet och en stindig hunger.
Men jag har hittills tappat 10kg och dter bade mycket och gott, men rétt! Rekommenderar den starkt for alla
som vill dndra livsforing!”

Hakan Kursdeltagare

Jag maste erkdnna att jag kiinde mig lite som Stefan Sauk i den gamla tv-serien Lorry ”Ahh jag dr skeptisk” .
Hade det inte varit for ett presentkort som jag fatt, sa hade jag nog aldrig anmalt mig till kursen. Med detta
som bakgrund inser man ju att jag inte hade givit mig sjdlv de bésta forutsdttningarna att lyckas. Det fanns
dock en positiv sak och det var att jag och nagra kompisar hade borjat tréna ett par ganger i veckan. Vi hade
héllit pa med det i cirka ett halvar utan nagot storre resultat vare sig pa vagen eller i midjematt.

Efter ett par kurstillfillen insdg jag att om detta skall fungera f6r mig sa behdvde jag anpassa

den kunskap som jag har borjat fa till min vardag. Ett exempel dr frukosten, som for mig dr nagot som sker i
ett yrvaket tillstand pa vigen mellan singen och duschen. Det spelar inte s stor roll vad jag éter bara det &r
enkelt och gér fort. Jag valde helt enkelt att byta ut frukosten mot ett av de manga olika forslag pa nyttiga
frukostar som vi fick pa kursen. Lunchen brukar jag dta pa ett stélle som har 2-

3 olika ratter att vdlja pd. Jag éter fortfarande lunch dir men nu har jag fatt verktygen att faktiskt vilja den
som dr mest nyttig for mig. Jag forstar nu ocksa varfor traningen gav sa lite resultat som den gjorde, men att
kombinerad lite dndrade trdnings- och matvanor har gjort susen.

Det dr nu snart ett ar sedan som jag borjade kursen och jag har tappat ganska manga kilon. Jag

borjade pa 108

En fortfarande lika lang, men mycket mindre,

Jens Dahlin Kursdeltagare

”Ar GALET nojd med kursen och den insikt jag fatt via den! Mar som en prins, kinner mig fan s& mycket mer
attraktiv och orkar tex halla tempot med ungarna i fotboll, innebandy osv osv

Har inte ett enda par byxor kvar i garderoben, rubbet ar utbytt till 2 storlekar mindre.

Far mycket smickrande kommentarer om att jag ser 10 ar yngre ut! Marker &rligt talat en helt annan attityd
hur jag tex blir bemét i kladaffarer och liknande. Idag ndr man kommer in far man uppmarksamhet,
komplimanger och hjdlp pa ett helt annat sétt dn tidigare. Lite olustigt kanske, men s dr det. Alla mina mal ar
uppnadda flera gainger om men jag hittar fortfarande nya.......... Nu ska jag ner till 88kg och fixa till lite
muskler pa brost och mage. Armarna och benen borjar se ut som de en gang gjorde! :-) Pa 16pbandet ar det
milen som dr det stora malet nu. Det ska fixas fram till sommaren.

Mitt stora mal med hela grejen var ju att slippa hamna med hjartproblem i tidiga &r. Sa planen ar att i
september ga pa stor hilsokoll och fi ett facit pa ldget rent hidlsomissigt. D4 dr det 1 &r sen kursstart och
kroppen borde ha "rensat" sig pa en hel del skit. Jag vet hur illa det sdg ut for dryga 2 ar sedan nér jag gjorde
en senast.............. Tack!”

Kursdeltagare
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”Jag dr jattendjd med béde kost-och traningsupplagget, speciellt eftersom

variationsmdjligheterna var sa stora utifran hur man ar som person och vad man vill uppna. Tycker det
har varit roligt att kinna grupptillhérigheten varje gédng vi tréffas och tranar ihop och diskuterar, ocksa
kul att gruppen bestod av sa olika individer bade vad géller &ldrar och forutsittningar. Stodet fran dig som
PT och kostexpert har betytt valdigt mycket, har”Jag vill verkligen rekommendera denna kurs! Jag har pa
dessa 8 veckor gatt ner 10 kg (12 kg pa 10 veckor). Kanner mig latt och smidig och mar sada mycket
battre! Och!... detta har jag gjort trots att jag under denna tid har haft en envis besvirlig hosta/forkylning
som gjort att jag faktiskt inte har trénat en enda gang., Tricket ar att jag pa ett lattillgangligt satt lart mig
hur kroppen och mat fungerar ihop. Kunskap som man férvarvar som bestar i att man verkligen forstar
hur saker

och ting fungerar dr ju sd mycket battre an kunskap ddr man lér sig utantill

eller annu sdmre, "ldser innantill" (t ex viktvdktarna) Det &r ju skillnad pa att ldsa i en tabell ddr det star att
marmelad pa mackan dr "samma sak" som skinka... och en genuin insikt i hur det hdnger ihop som gor att
man sjalv vid varje tillfélle, lunch-restaurang pa stan t ex, kan ta egna beslut som blir ratt och riktiga!

Min nya insikt om kost kdnns verkligen hallbar! Om nagon fragar mig "hur linge skall du hélla pa med det
ddr da?" kan jag utan vidare svara for alltid...

Jag har gétt ner till en trivsam vikt utan att trana, atit lunch pa resturang varje dag, utan att vara hungrig
eller kdnt att detta skulle vara nagon form av uppoffring. Det jag kan kidnna nu ér i s fall att jag skams lite
for hur obetidnksam jag tidigare var med vad jag stoppade i mig, vilka mangder, och vilken péverkan detta
faktiskt har pd min vikt och min hélsa.

Jag har naturligtvis, eftersom jag gatt ner i vikt, stoppat i mig farre kalorier én tidigare. Men med hjélp av
kursen sa har jag stoppat i mig sadant som gett mig bra och langre méttnadskéinsla och jag har aldrig
behovt ga hungrig. Nu skall jag bara vdnta ut det sista pa forkylningen nagra dagar for att sedan komma
igdng med lite traning, gdrna ga ner 5 kg till for att sedan ga upp dessa igen i form av muskler med lite
tuffare styrketraning. Mattias har varit en mycket inspirerande coach och kursen har som sagt ett trevligt
och lattillgangligt upplagg, och uppenbarligen effektivt!”

Stefan Kursdeltagare

Jag har varit diabetiker typ 2 sedan 1997, i sept 2009 ( till min stora sorg) "fick jag borja med
insulinsprutor, 3 maltid + 1st 24 tim. insulinméngden 6kades och med den bukfetma och viktékning,
kinde mig vildig hjdlplos. har sett anslagen om kursen om din kurs, och 13/4 -11 startade vi vagen visade
73,5 kg, redan i forsta veckan med kosten minskades mitt insulinintag nagot sa otroligt, att jag dven blev
av med nagra kilon vara bara ett stort +. har fort dagbok under hela kurstiden, pa 58 dgr, (8 v) minskade
mitt intag av 24 tim insul. fran 26 enh. till 10 enheter per dygn, 3 st dagl. maltidssprutor

178 sta” 18-20 enh. blev endast 14 st, och dé sa litet som 3-4 enh.mot tidigare kinner mig som om jag
vunnit en stor, stor, seger. Din kurs har gett mig sa otroligt mycket positivt Mattias, tusen tack! Ann-
Britt Kursdeltagare
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Kursen har varit vildigt inspirerande pga att den har en bra grund att sta pa, dvs din kompetens och ditt
engagemang. Bra med en grupp, man blir peppad av de andra deltagarna. Mitt kortsiktiga mal har varit
att ga ner i vikt och jag tycker att jag har fatt ett resultat som drover forvantan... jag gick ner - 8 kg.
Tack for en jdttebra kurs, jag ar jattenojd!

Liselott Kursdeltagare

Jag tycker kursen ér bra, inget fokus pa vikt utan pd majligheter att ga ner och hitta sin trivselvikt, Bra
coachning, inga krusiduller utan kalla fakta och positiva tongangar!"
Ulf Kursdeltagare

Denna kurs har paverkat mig mycket.

Som coach har du spridit bade glddje o uppmuntran som ocksa ar viktigt.

Far tacka for den inspirerande kursen som jag har tagit till mig mer dn vad andra metoder gjort.
Jag kallar egentligen inte detta for en diet utan en helratt kost for livet :)”

Irene kursdeltagare

Jag tycker kursen har varit mycket bra och ldrorik Manga bra tips och idéer pa olika mat forslag
Traningarna har oxa varit bra eftersom jag inte gillar att trana styrketraning men detta har gett mig en
annan syn med sma korta pass”

Anette Kursdeltagare

Jag upplever kursen som mycket inspirerande och uppmuntrande. Ménga ganger har man fatt aha-
upplevelser och varje gang har man ldrt sig ndgot nytt. Det ar alltid kul att ga till en kurs dar kursledaren
ar sa engagerad och genuint intresserad i damnet som du dr, alltid lika positiv och uppmuntrande! Det har
varit en bra blandning av teori och praktik vilket ocksa gor att man langtat till kursen.

Totalt har jag gatt ner 8,7 kg pa 8 v. och da var ju t.o.m. julen inkluderad sa ja, kursen har infriat mina
férvantningar. Tack for all hjalp.

Kursdeltagare

Jag vill verkligen rekommendera den hér kursen till alla som vill férdndra sin livsstil! Har gatt ner ca 10
kg pa dessa atta veckor

Att man lyckas sé s bra, beror pa att man verkligen far lara sig allt.

Kursen inkluderar mycket bra traningstips att antingen géra hemma eller pa gymet, vilken mat

man ska dta och hur mycket. Mattias ar helt suverdn pa att ge positiv feedback och man kédnner sig
glad och peppad efter varje kurstillfalle!

Annicka Kursdeltagare
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Konceptet med att triaffas 1 gdng i veckan och fa stéd och rdd av bade Mattias och dven av de andra
medlemmarna i gruppen passade mig perfekt,

Pa 8 veckor tappade jag 7 kg fett och minskade med 7 cm i midjan.

Tack vare att jag gatt den hér kursen kommer jag att kunna njuta nér jag ar pa stranden i sommar!”
Camilla Kursdeltagare

Antligen ndgot som har fungerat for mig. Har gitt ner 11 kg pa 11 veckor. Mattias har varit jittebra och
lyssnat och svarat pa alla vara fragor vi haft”.
Kursdeltagare

Kursen har varit kanon! det ar ju bara att se pa resultatet pa vagen, 12 kg pa 8 veckor”
Robert Kursdeltagare

Jag ér jatteglad 6ver att ha gatt ner 7 kg under de 11 veckorna vi har traffats.

Jag tycker att kursupplagget var bra. Du har lart oss mycket om kost. Vi har diskuterat och peppat Varandra i
gruppen.

Jag ér jattenojd med de hir veckorna!

Ulla Kursdeltagare

En larorik kurs men manga bra tips att ha med sig i ryggsacken.
Jag har fétt ett nytank, och en kunskap om mat som jag kommer att jag kan anvidnda mig av livet langt"
Linda Kursdeltagare

Kursen gav manga nya kunskaper och flera Aha-upplevelser. Mattias dr en engagerad och mycket palast
kursledare.
Tanja Kursdeltagare

Jag vill borja och tacka for en jatte bra kurs.
Tack vare kursen har jag gitt ner nastan nio kilo pa nio veckor. Tycker att tillfillet nar vi gick handlade var

bra.
Kerstin Kursdeltagare
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Jag har lart mig s& manga bra saker pa kursen och du dr en person som ér ldtt att lyssna pa. 7 kg lattare och 15
cm mindre i midjan.
Yvonne kursdeltagare

Jag tycker att det har varit en jattebra kurs och att du som ledare verkligen varit inspirerande. Det kdndes
redan pa forsta triffen att du fick med oss i din syn pd mat-hélsa- motion. Det har gatt fantastiskt bra fér mig
12 kg pé 10 veckor.

Tack for en kanonbra kurs!

Eva Kursdeltagare

Mattias har ett naturligt sétt att inspirera dig till en battre hilsa! Hans sjalvfortroende smittar av sig pa oss
kursdeltagare, och man kdnner att han har ett genuint engagemang i varje person som deltar. Jag har bara
positivt att siga om kursen och Mattias!

Annica kursdeltagare

Stort tack till Mattias Ahlstrom For att du har lart oss att dta och motionera pa ett bra sitt.
Mor och dotter

Tack! Mattias for en fantastisk livsresa. Ny kunskap varje vecka.

Ditt positiva sétt och din kunskap om hélsa och kost har gjort att jag sett fram

mot vara traffar for att fa lara mej mera. Jag ér jatte glad att jag har haft formanen att fa vara med pa dina kurs.
Jag gatt ner 20 kg !

Tack for allt stod -175cm/52ar Kursdeltagare

Jag tycker att kursen ar bra da man inte enbart dter det ena eller andra utan att ssmmanséttningen ska bli sa
bra som mojligt

Mattias dr bra pd att entusiasmera och peppa mig till mina mal. Han ger bra verktyg - sen dr det upp till mig
att genomfora dem.

Annika Kursdeltagare
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Kursen har varit jattebra, det viktigaste ar att fa in tanket med rétt fordelning av kolhydrater, protein och
fett. Jag har gatt ner 12 kg pa 8 veckor.
Helena Kursdeltagare

En kurs dér du ldr dig for livet med en mycket duktig och engegerad kursledare!
Berit Kursdeltagare

Mitt liv har tagit en ny vindning som jag nog trodde var omojlig.
Helene kursdeltagare
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