
 

                                                               

                                                                                        

 

 

 

 

RECENSIONER  

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

Malin Kursdeltagare 

 

Jag a r inne pa  andra kursen med Mattias och Jag a r superno jd. Ä r du sugen pa  att ga  ner i vikt 

eller bara la ra dig att a ta 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                                                                                 

Änn gift med Kursdeltagare 

 

Dagarna efter jul fick det vara nog. Julborden satt runt midjan som en ha ngande massa och detta 

blev  droppen, skickade meddelande till Mattias och anma lde mig till kursen. Ma lvikten na dde 

jag efter 6 veckor, men framfo rallt har jag fa tt tillbaka goda vanor, gla dje att tra na och sund 

kostha llning. Ällt tack vare kursen och Mattias fantastiska engagemang. Kan verkligen 

rekommendera kursen till alla som vill fa  ba ttre vanor!                                                                                       

Bo Kursdeltagare 

 

Kan bara ha lla med tidigare recensioner, har ga tt denna kurs i 6 veckor nu och jag har tappat 

na stan 8 kg. Med Mattias engagemang sa  kan jag nog ta 2 kilo till innan kursen a r slut:-)               

Magnus Lindberg 

 

Kursen gjorde att jag fick till det da r "lilla extra" Jag anlitar a ven Mattias som PT, och han har 

hja lpt mig komma i mitt livs form! Mattias a r fantastisk!!                                                                                           

Änna Jarnald 

 

                                                                                 



                                                                                                                                                                                                                                                  

 

 

 

 

  

 

Kursen har varit oerho rt kul och la rorik och man har faktiskt la ngtat till na sta tra ff! Det a r din 

fo rtja nst att jag kommit iga ng med min tra ning efter flera a rs uppeha ll eftersom du a r en sa  

positiv och inspirerande person! La ttlagade recept har varit uppskattat och ma nga ga nger en aha 

upplevelse vad som verkligen a r nyttigt och inte. Jag ser verkligen fram emot fortsa ttningskursen                                                                                                                                                                    

Kattis Kursdeltagare 

 

Tack sa  mycket fo r allt. Jag a r va ldigt no jd och ka nner att jag har fa tt all information och en bra 

grund att sta  pa . Ä n en ga ng tack fo r allt Mattias!                                                                                                            

Carmen Kursdeltagare 

 

 Jag tycker verkligen att kursen ha ller vad den lovar..Va ldigt bra var handlingsdagen pa  ICÄ Maxi. 

Sa  super tack Mattias fo r ditt engagemang och ha rliga insta llning det smittar av sig” 

Kursdeltagare 

 

Jag vill tacka fo r kursen som varit mycket bra. Fortsa tter kosten enlig vad du la rt ut, ka nns bra, 

har inte va gt mig men det ka nns pa  kla der som att jag tappat ytterligare lite i vikt, ja ttesko nt”       

Gullvi kursdeltagare 

 

Denna kurs var ett stort genombrott fo r mig! Fo r fo rsta ga ngen i mitt liv har jag hittat ett sa tt  att 

ga  ner i vikt som a r besta ende. Tidigare har jag provat med pulver (bl a Nutrilett).Da rfo r blev jag 

sa  glad na r kursen tilla ter att man a ter ba de protein, fett och kolhydrater, men i balanserade 

ma ngder. Den absolut viktigaste drivkraften i framga ngen a r Mattias och hans mycket 

professionella och sto djande ledarskap. Han a r duktig, engagerad, trova rdig, trevlig, rolig och har 

fo rma ga att skapa en positiv sta mning i gruppen. Det ma rks att han lever som han la r! Jag gillar 

hans insta llning att va lja bra ra varor, t ex ekologiska, och varor utan en massa tillsatser. 

Kursuppla gget var utma rkt, bra balans mellan teori, tra ning och ”praktik”.  Kurstillfa llet na r vi 

gick och handlade var en ho jdare! Sa  bra att fa  se och diskutera olika ra varor pa  plats i en butik!” 

Kursdeltagare 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

”Mitt totala intryck av kursen a r ”WOW”. Mattias a r sa  intresserad av det han ha ller pa  med, hans 

entusiasm smittar av sig efter varje lektion. Det a r enkelt att fo rsta  hans budskap. Mattias jobbar 

fo r en livsvarig fo ra ndring av insta llning till kost och tra ning. Na r jag la ste om kursen, sa  var inte 

mitt absoluta ma l att ga  ner i vikt, utan att hitta balans i en stressad vardag, fa  ba ttre och 

regelbundna matvanor, samt att kunna kla mma in lite tra ning mellan varven. Jag a r imponerad 

av Mattias kunskap och o nskar att tra ffarna varit la ngre, man suger a t sig tips och ra d. Om jag 

ska ge na gra ra d till efterkommande deltagare, sa  skulle jag fo rst och fra mst sa ga: Ga  pa  alla 

tra ffarna, har du inte lyckats ensam fo rut, sa  go r du det inte nu heller. Äll ro relse a r viktig, hinner 

du inte med la nga pass pa  gymmet, go r na got enkelt hemma, ta vara pa  vardagsmotionen. Du fa r 

bra tips pa  ro relser under kursen. Kra ngla inte till a tandet, go r det sa  enkelt som mo jligt. 

Misslyckas du med na gon dag, a r det inte hela va rlden, man ma ste leva ocksa . Mina vinster med 

denna kurs a r definitivt sto rre a n fyra kilo pa  va gen. Jag sover ba ttre, magen fungerar ba ttre, jag 

ka nner mig betydligt piggare och orkar med att tra na, ka nner mig aldrig superhungrig, sva rast 

var det den fo rsta veckan att fo rso ka la ta bli so tsaker, men det ga r o ver. Kroppen a r mycket 

la ttare att o vertyga med fo ra ndringar a n vad hja rnan a r. Jag har definitivt fa tt verktyg att 

fortsa tta leva sunt, att man inte ma ste laga brakmiddagar fo r att a ta bra mat, att a ta ra tt ma ngder 

a r viktigt. Tveka inte att hoppa pa  kursen, den har ingen speciell ma lgrupp utan riktar sig  till 

verkligen ÄLLÄ!! Tack Mattias fo r fantastiska veckor, trots att jag misstro stat emellana t (det go r 

nog alla na r man sta r info r en fo ra ndring). Jag ser redan fram emot fortsa ttningskursen”                                                                                                                        

Petra Kursdeltagare 

 

Jag a r ja tteno jd med ba de kost-och tra ningsuppla gget, speciellt eftersom 

variationsmo jligheterna var sa  stora utifra n hur man a r som person och vad man vill uppna . 

Tycker det har varit roligt att ka nna grupptillho righeten varje ga ng vi tra ffas och tra nar ihop och 

diskuterar, ocksa  kul att gruppen bestod av sa  olika individer ba de vad ga ller a ldrar och 

fo rutsa ttningar. Sto det fra n dig som PT och kostexpert har betytt va ldigt mycket, har verkligen 

kommit iga ng med tra ningen igen och fa tt ha lsosammare matvanor. Hoppas och tror detta 

kommer vara en la ngsiktig ny livsstil!"                                                                                                                                             

Hanna kursdeltagare 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

Jag a r super no jd med kursen! Den har gett mig en insikt och kunskap kring hur kosten 

"fungerar" i praktiken. Jag var ra dd fo r att hamna pa  en diet som innebar moro tter och pulver 

resten av livet och en sta ndig hunger. Men jag har hittills tappat 10kg och a ter ba de mycket och 

gott, men ra tt! Rekommenderar den starkt fo r alla som vill a ndra livsfo ring!”                                                            

Ha kan Kursdeltagare 

 

”Jag a r ja tteno jd med ba de kost-och tra ningsuppla gget, speciellt efterso variationsmo jligheterna 

var sa  stora utifra n hur man a r som person och vad man vill uppna . Tycker det har varit roligt att 

ka nna grupptillho righeten varje ga ng vi tra ffas och tra nar ihop och diskuterar, ocksa  kul att 

gruppen bestod av sa  olika individer ba de vad ga ller a ldrar och fo rutsa ttningar. Sto det fra n dig 

som PT och kostexpert har betytt va ldigt mycket, har”Jag vill verkligen rekommendera  denna 

kurs! Jag har pa  dessa 8 veckor ga tt ner 10 kg (12 kg pa  10 veckor). Ka nner mig la tt och smidig 

och ma r sa a a  mycket ba ttre! Och!... detta har jag gjort trots att jag under denna tid har haft en 

envis besva rlig hosta/fo rkylning som gjort att jag faktiskt inte har tra nat en enda ga ng.,Tricket a r 

att jag pa  ett la ttillga ngligt sa tt la rt mig hur kroppen och mat fungerar ihop. Kunskap som man 

fo rva rvar som besta r i att man verkligen fo rsta r hur sakeroch ting fungerar a r ju sa  mycket 

ba ttre a n kunskap da r man la r sig utantill eller a nnu sa mre, "la ser innantill" (t ex viktva ktarna) 

Det a r ju skillnad pa  att la sa i en tabell da r det sta r att marmelad pa  mackan a r "samma sak" som 

skinka... och en genuin insikt i hur det ha nger ihop som go r att man sja lv vid varje tillfa lle, lunch-

restaurang pa  stan t ex, kan ta egna beslut som blir ra tt och riktiga! Min nya insikt om kost ka nns 

verkligen ha llbar! Om na gon fra gar mig "hur la nge skall du ha lla pa  med det da r da ?" kan jag 

utan vidare svara fo r alltid...Jag har ga tt ner till en trivsam vikt utan att tra na, a tit lunch pa  

resturang varje dag, utan att vara hungrig eller ka nt att detta skulle vara na gon form av 

uppoffring. Det jag kan ka nna nu a r i sa  fall att jag ska ms lite fo r hur obeta nksam jag tidigare var 

med vad jag stoppade i mig, vilka ma ngder, och vilken pa verkan detta faktiskt har pa  min vikt 

och min ha lsa.Jag har naturligtvis, eftersom jag ga tt ner i vikt, stoppat i mig fa rre kalorier a n 

tidigare. Men med hja lp av kursen sa  har jag stoppat i mig sa dant som gett mig bra och la ngre 

ma ttnadska nsla och jag har aldrig beho vt ga  hungrig. Nu skall jag bara va nta ut det sista pa  

fo rkylningen na gra dagar fo r att sedan komma iga ng med lite tra ning, ga rna ga  ner 5 kg till fo r att 

sedan ga  upp dessa igen i form av muskler med lite tuffare styrketra ning. Mattias har varit en 

mycket inspirerande coach och kursen har som sagt ett trevligt och la ttillga ngligt uppla gg, och 

uppenbarligen effektivt!”                                                                                                                                                       

Stefan Kursdeltagare 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 ”Ä r GÄLET no jd med kursen och den insikt jag fa tt via den! Ma r som en prins, ka nner mig fan sa  

mycket mer attraktiv och orkar tex ha lla tempot med ungarna i fotboll, innebandy osv osvHar 

inte ett enda par byxor kvar i garderoben, rubbet a r utbytt till 2 storlekar mindre.Fa r mycket 

smickrande kommentarer om att jag ser 10 a r yngre ut! Ma rker a rligt talat en helt annan attityd 

hur jag tex blir bemo t i kla daffa rer och liknande. Idag na r man kommer in fa r man 

uppma rksamhet, komplimanger och hja lp pa  ett helt annat sa tt a n tidigare. Lite olustigt kanske, 

men sa  a r det. Älla mina ma l a r uppna dda flera ga nger om men jag hittar fortfarande nya.......... Nu 

ska jag ner till 88kg och fixa till lite muskler pa  bro st och mage. Ärmarna och benen bo rjar se ut 

som de en ga ng gjorde! :-) Pa  lo pbandet a r det milen som a r det stora ma let nu. Det ska fixas 

fram till sommaren.Mitt stora ma l med hela grejen var ju att slippa hamna med hja rtproblem i 

tidiga a r. Sa  planen a r att i september ga  pa  stor ha lsokoll och fa  ett facit pa  la get rent 

ha lsoma ssigt. Da  a r det 1 a r sen kursstart och kroppen borde ha "rensat" sig pa  en hel del skit. 

Jag vet hur illa det sa g ut fo r dryga 2 a r sedan na r jag gjorde en senast.............. Tack!” 

Kursdeltagare 

 

Jag ma ste erka nna att jag ka nde mig lite som Stefan Sauk i den gamla tv-serien Lorry ”Ä hh  jag a r 

skeptisk” . Hade det inte varit fo r ett presentkort som jag fa tt, sa  hade jag nog aldrig anma lt mig 

till kursen. Med detta som bakgrund inser man ju att jag inte hade givit mig sja lv de ba sta 

fo rutsa ttningarna att lyckas. Det fanns dock en positiv sak och det var att jag och na gra kompisar 

hade bo rjat tra na ett par ga nger i veckan. Vi hade ha llit pa  med det i cirka ett halva r utan na got 

sto rre resultat vare sig pa  va gen eller i midjema tt. Efter ett par kurstillfa llen insa g jag att om 

detta skall fungera fo r mig sa  beho vde jag anpassa den kunskap som jag har bo rjat fa  till min 

vardag. Ett exempel a r frukosten, som fo r mig a r na got som sker i ett yrvaket tillsta nd pa  va gen 

mellan sa ngen och duschen. Det spelar inte sa  stor roll vad jag a ter bara det a r enkelt och ga r 

fort. Jag valde helt enkelt att byta ut frukosten mot ett av de ma nga olika fo rslag pa  nyttiga 

frukostar som vi fick pa  kursen. Lunchen brukar jag a ta pa  ett sta lle som har 23 olika ra tter att 

va lja pa . Jag a ter fortfarande lunch da r men nu har jag fa tt verktygen att faktiskt va lja den som a r 

mest nyttig fo r mig. Jag fo rsta r nu ocksa  varfo r tra ningen gav sa  lite resultat som den gjorde, men 

att kombinerad lite a ndrade tra nings- och matvanor har gjort susen. Det a r nu snart ett a r sedan 

som jag bo rjade kursen och jag har tappat ganska ma nga kilon. Jag bo rjade pa  108En fortfarande 

lika la ng, men mycket mindre,                                                                                                                                                                 

Jens Dahlin Kursdeltagare 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

Jag har varit diabetiker typ 2 sedan 1997, i sept 2009 ( till min stora sorg) "fick jag bo rja med 

insulinsprutor, 3 ma ltid + 1st 24 tim. insulinma ngden o kades och med den bukfetma och 

vikto kning, ka nde mig va ldig hja lplo s. har sett anslagen om kursen om din kurs, och 13/4 -11 

startade vi va gen visade 73,5 kg, redan i fo rsta veckan med kosten minskades mitt insulinintag 

na got sa  otroligt, att jag a ven blev av med na gra kilon vara bara ett stort +. har fo rt dagbok under 

hela kurstiden, pa  58 dgr, (8 v) minskade mitt intag av 24 tim insul. fra n 26 enh. till 10 enheter 

per dygn, 3 st dagl. Ma ltidssprutor 178 st a´ 18-20 enh. blev endast 14 st, och da  sa  litet som 3-4 

enh.mot tidigare ka nner mig som om jag vunnit en stor, stor, seger. Din kurs har gett mig sa  

otroligt mycket positivt Mattias, tusen tack!                                                                                                                           

Änn Britt Kursdeltagare 

 

Mattias kurs har gett mig den startbra da som jag beho vde. Med hans kompetens, passion och 

engagemang fo r mat har jag la rt mig hur, vad och na r jag ska a ta fo r att bli la ttare i kroppen, orka 

ba ttre och fo rhoppningsvis fa  ett ha lsosammare liv fo r alltid. Detta har resulterat i att jag har 

minskat i vikt och sakta a terfunnit min ka rlek jag en ga ng ka nde fo r den fysiska tra ningen. 

Kursdeltagare 

 

Jag upplever kursen va ldigt positiv. Ä r mycket no jd med din insats. Positiv och inga pekpinnar. 

Man blir va ldigt motiverad och framfo rallt medveten”                                                                                                      

Odile Kursdeltagare  

 

Kursen har varit va ldigt 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 ma l har varit att ga  ner i vikt och jag tycker att jag har fa tt ett resultat som a r o ver 

fo rva ntan… jag gick ner - 8 kg. Tack fo r en ja ttebra kurs, jag a r ja tteno jd!                                                               

Liselott Kursdeltagare 

 

 Jag tycker kursen a r bra, inget fokus pa  vikt utan pa  mo jligheter att ga  ner och hitta sin 

trivselvikt, Bra coachning, inga krusiduller utan kalla fakta och positiva tonga ngar!"                                              

Ulf Kursdeltagare 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

Jag tycker kursen har varit mycket bra och la rorik Ma nga bra tips och ide er pa  olika mat fo rslag. 

Tra ningarna har oxa  varit bra eftersom jag inte gillar att tra na styrketra ning men detta har gett 

mig en annan syn med sma  korta pass”                                                                                                                         

Änette Kursdeltagare 

 

Jag upplever kursen som mycket inspirerande och uppmuntrande. Ma nga ga nger har man fa tt  

aha- upplevelser och varje ga ng har man la rt sig na got nytt. Det a r alltid kul att ga  till en kurs da r 

kursledaren a r sa  engagerad och genuint intresserad i a mnet som du a r, alltid lika positiv och 

uppmuntrande! Det har varit en bra blandning av teori och praktik vilket ocksa  go r att man 

la ngtat till kursen. Totalt har jag ga tt ner 8,7 kg p. och da  var ju t.o.m. julen inkluderad sa  ja, 

kursen har infriat mina fo rva ntningar. Tack fo r all hja lp.                                                                              

Kursdeltagare 

 

Jag vill verkligen rekommendera den ha r kursen till alla som vill fo ra ndra sin livsstil! Har ga tt ner 

ca 10 kg under kursen. Ätt man lyckas sa  sa  bra, beror pa  att man verkligen fa r la ra sig allt. 

Kursen inkluderar mycket bra tra ningstips att antingen go ra hemma eller pa  gymmet, vilken mat 

man ska a ta och hur mycket. Mattias a r helt suvera n pa  att ge positiv feedback och man ka nner 

sig glad och peppad efter varje kurstillfa lle!                                                                                                          

Ännicka Kursdeltagare 

 

Konceptet med att tra ffas varje vecka och fa  sto d och ra d av ba de Mattias och a ven av de andra 

medlemmarna i gruppen passade mig perfekt, under kursen tappade jag 7 kg fett och minskade 

med 7 cm i midjan. Tack vare att jag ga tt den ha r kursen kommer jag att kunna njuta na r jag a r pa  

stranden i sommar!”                                                                                                                                                                  

Camilla  Kursdeltagare 

 

Ä ntligen na got som har fungerat fo r mig. Har ga tt ner 11 kg pa  11 veckor. Mattias har varit 

ja ttebra och lyssnat och svarat pa  alla va ra fra gor vi haft”.                                                                               

Kursdeltagare 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

Kursen gav ma nga nya kunskaper och flera Äha-upplevelser. Mattias a r en engagerad och mycket 

pa la st kursledare.                                                                                                                                                                               

Tanja Kursdeltagare 

 

 Jag vill bo rja och tacka fo r en ja tte bra kurs. Tack vare kursen har jag ga tt ner na stan nio kilo pa  

nio veckor. Tycker att tillfa llet na r vi gick handlade var bra.                                                                                

Kerstin  Kursdeltagare 

 

Jag har la rt mig sa  ma nga bra saker pa  kursen och du a r en person som a r la tt att lyssna pa . 7 kg 

la ttare och 15 cm mindre i midjan.                                                                                                                                                        

Yvonne kursdeltagare 

 

 Jag tycker att det har varit en ja ttebra kurs och att du som ledare verkligen varit inspirerande. 

Det ka ndes redan pa  fo rsta tra ffen att du fick med oss i din syn pa  mat-ha lsa- motion. Det har 

ga tt fantastiskt bra fo r mig 12 kg pa  10 veckor.Tack fo r en kanonbra kurs!                                                                                            

Eva Kursdeltagare 

 

Mattias har ett naturligt sa tt att inspirera dig till en ba ttre ha lsa! Hans sja lvfo rtroende smittar av 

sig pa  oss kursdeltagare, och man ka nner att han har ett genuint engagemang i varje person som 

deltar. Jag har bara positivt att sa ga om kursen och Mattias!                                                                                         

Ännica kursdeltagare  

 

Stort tack till Mattias Ählstro m fo r att du har la rt oss att a ta och motionera pa  ett bra sa tt.                                 

Mor och dotter Tack! Mattias fo r en fantastisk livsresa. Ny kunskap varje vecka. Ditt positiva sa tt 

och din kunskap om ha lsa och kost har gjort att jag sett fram mot va ra tra ffar fo r att fa  la ra mej 

mera. Jag a r ja tte glad att jag har haft fo rma nen att fa  vara med pa  dina kurs.                                                                              

Jag ga tt ner 20 kg ! Tack fo r allt sto d !                                                                                                                                                                      

175cm/52a r Kursdeltagare 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

Jag tycker att kursen a r bra da  man inte enbart a ter det ena eller andra utan att 

sammansa ttningen ska bli sa  bra som mo jligt. Mattias a r bra pa  att entusiasmera och peppa mig 

till mina ma l. Han ger bra verktyg - sen a r det upp till mig att genomfo ra dem.                                                      

Ännika Kursdeltagare 

 

Kursen har varit kanon! det a r ju bara att se pa  resultatet pa  va gen, 12 kg totalt”                                                             

Robert  Kursdeltagare 

 

Efter en skytteta vling i Italien i 50graders va rme besta mde jag mig fo r att ta tag i min o vervikt. 

Jag stapplade in pa  STC, kardanva gen och tra ffade Mattias som hja lpte mig att la gga upp en vettig 

kost och ett tra ningsprogram. Jag gick ner 8 kilo de fo rsta fyra veckorna och ca 20 kilo efter 6 

ma n. Jag tra nar med Mattias regelbundet vilket motiverar mig att tra na ofta sja lv ocksa . Jag har 

ga tt Mattias kurser och jag har la rt mig mycket om kost, tra ning och hur kroppen fungerar.                 

Roger Jarnald 

 

En kurs da r du la r dig fo r livet med en mycket duktig och engagerad kursledare!                                                    

Berit Kursdeltagare 

 

Mitt liv har tagit en ny va ndning som jag trodde var omo jlig!!                                                                                                    

Helene kursdeltagare 

 

En la rorik kurs men ma nga bra tips att ha med sig i ryggsa cken. Jag har fa tt ett nyta nk, och en 

kunskap om mat som jag kommer att jag kan anva nda mig av livet la ngt"                                                         

Linda Kursdeltagare 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

Denna kurs har pa verkat mig mycket. Som coach har du spridit ba de gla dje o uppmuntran som 

ocksa  a r viktigt. Fa r tacka fo r den inspirerande kursen som jag har tagit till mig mer a n vad andra 

metoder gjort. Jag kallar egentligen inte detta fo r en diet utan en helra tt kost fo r livet :)”                                                           

Irene kursdeltagare 

 

Jag a r ja tteglad o ver att ha ga tt ner 7 kg under de 12 veckorna vi har tra ffats. Jag tycker att 

kursuppla gget var bra. Du har la rt oss mycket om kost. Vi har diskuterat och peppat varandra i 

gruppen. Jag a r ja tteno jd med de ha r veckorna!                                                                                                                          

Ulla Kursdeltagare 

 

Sommaren har funkat fint och jag har fortsatt ga  ner ca 1kg i veckan. Nu har jag ga tt ner 17 kg 

totalt och a r o verlycklig att jag hoppade pa  denna kurs och har dig allt att tacka!                      

Kursdeltagare 

 

Kursen har varit ja ttebra, det viktigaste a r att fa  in ta nket med ra tt fo rdelning av kolhydrater, 

protein och fett. Jag har ga tt ner 12 kg under kursen.                                                                                                                         

Helena Kursdeltagare 

 

 

 

 


