Online Coachning

Vi har verktygen i omr&det du vill ha térandring i

Fokus nu ar att du ska fa resultat s& enkelt och snabbt som méjligt. Fér att

lyckas med det kommer jag skréddarsy en plan baserat pé& dina behov och i

syfte att skapa nya belénande vanor. Det har ger oss ett system att férhalla

oss till som vi vet &@r bra fér dina resultat. Detta ar grunden - med tiden kan
vi enkelt justera dina mal i takt med att vi uppnar dem.

Alla manniskor &r olika, har olika behov och behéver olika verktyg fér att
lyckas. Vi inleder med en konsultation - som inte ar bindande - fér att
kartlagga din nuvarande situation. Den sker pé& vart kontor, éver lénk eller
telefon i syfte att f& en bild av varandra samt ge oss majlighet till en
djupare férstaelse om vem du ar, hur du fungerar och vad du behéver.

Funktion / innehall Premium PLUS Premium Bas

Personlig traningsplan

Personlig kostplan

Veckovis uppféljning
& justeringar

Manadsvis uppféljning

Fri kontakt via chatt
(vardagar)

Regelbundna .
samtal/video-méten () QS

Videofeedback )
av teknik () (vid behov)

Livsstilscoachning
(stress, somn, podd etc)

InBody970 () (vid behov)
Tillgang till app/portal* O

ofefelele

0
AvuuuyBfann
BB

Support / engagemang . .
fran mig (Hog) (Medel) (Lag)
Erbjudanden QR e (10% PT-pass) (10% PT-pass)
massage)
Tid & pris 3 man, 7 500 kr 3 man, 5100 kr 6 man, 3 000 kr
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Premium PLUS - f6r dig som 6nskar fullt stdd hela vagen

Upplégget passar dig som vill ha maximal support fér att din
satsning ska ge effekt frén dag ett och omedelbar hjalp upp
pd banan om né&got gér att du faller av den.

Vért mest omfattande upplégg skapat f6r dig som vill ha fullt stéd hela végen
oavsett om det handlar om att g& ner i vikt, bygga muskler, f& mer energi i
vardagen eller skapa hallbara rutiner.

Med Premium PLUS &r du aldrig ensam dar vi tillsammans med tat kontakt
samarbetar personligt med anpassningar till din vardag, dina mél och dina
behov. Konceptet fokuserar p& att skapa en djupare och mer intim relation fér
att jag lattare ska férsté hur du fungerar, vad som driver dig och vad som inte
gér det.

| samarbetet tar vi aktivt tag i hur ditt liv ser ut idag och formar det till vad det
behsver vara fér att t& den verklighet och resultat du drémmer om. Stor vikt
ligger i att vara narvarande och att ha en tydlig plan framéat vilket ar precis vad

jog kommer att hjglpa dig med.

Vi har tydliga roller, vet vart vi har varandra och vad vi ska férvanta oss. Detta
ger dig dem basta férutsattningarna fér att lyckas fullt ut.

Vad som ingar:

¢ Individuellt anpassat kost- och traningsprogram, baserat pa dina mal,
preferenser och eventuella begransningar.

e Veckovis uppféljning dar vi justerar planen utifran din utveckling och hur
du mar.

¢ Fri chattkontakt (vardagar) fér support och Ispande fragor.

¢ Mgjlighet till regelbundna samtal eller videosamtal fér djupare
genomgangar vid behov.

¢ Videofeedback for teknik av vningar vid behov.

e Livsstilscoachning - hjalp med s6mn, stresshantering, motivation, rutiner

och fallgropar.

¢ Poddtips for inspiration, perspektiv och larande inom omradet halsa.
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Premium - f6r dig som vill ha grunden men bygger vanorna sjalv

Alternativet fér dig som vill ha en tydlig plan att
félja men inte behéver lika mycket I6pande kontakt.

Vi gér dig startklar med ett skraddarsytt kost- och traningsupplégg. Sedan far
du veckovis avstémning via ett formulér fér att se till att du ar pé ratt vag och
inte tappar kurs mot dina mail.

| samarbetet hjalper vi dig med en planering som ska fé& plats i din vardag och
innehélla en kost- och traningsplan som gér att du rér dig mot dina mal. Stor
vikt ligger i att vara narvarande och att ha en tydlig plan framét vilket ar vad
jaog kommer att hjalpa dig med.

Genom att vi gér in i upplégget med ratt férvantningar fran start och
méjlighet till uppfsljningar veckovis har du bra férutsattningar t6r att lyckas.
Med tydliga roller dér vi vet vart vi har varandra och vad vi ska férvanta oss ér
detta ett perfekt val f6r dig som ér sjalvgdende men anda vill ha tryggheten i
att félja en professionellt framtagen plan som tar dig mot mélen.

Vad som ingar:

¢ Individuellt anpassat kost- och traningsprogram, baserat pa dina
mal, preferenser och eventuella begransningar.

¢ Veckovis uppfsljning genom ett anpassat formular som haller dig
narvarande och bekraftad.

¢ Manadsvis uppféljning via formul@ar och enklare justeringar av
din plan vid behov.

e Fragor och funderingar som dyker upp under veckan noterar du
och jag svarar pa det vid uppfsljningen veckovis.

¢ Enkla tips och verktyg for att skapa hallbara rutiner inom amnet.
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Online Coachning

Villkor

- Oppenhet.
Du som klient férvéntas vara helt arlig med oss
och i utbyte lovar vi att hélla det fértroendet

- Dedikerad satsning.

Du férvéntas ha férutséttningarna att vilja, kunna,
véga och orka testa de uppldgg som féreslas och
géra det med eget driv. Detta fér att investeringen
bé&de du och vi gér i dig ska ge utdelning.

Vi kan aldrig leverera ndgot som ger hégre
effekt én det driv du lagger in.

- Tid.

Traning och kost blir inge kul om det méste géras
under tidsbrist och stress. Vill du géra en
resa/féréndring behéver jag veta att du kan
lagga tiden.

- Engagemang.

Grunden fér en bra relation ligger i att bdda
parter bidrar med det man kan efter sina
férutsattningar. Aven en betald coach behéver
motstédnd/draghjélp (engagemang utifrén det
uppléagg du har valt).
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