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Utbildningar

Axelsons Institute
¢ Diplomerad Friskvardsmassér (2018)
e Licensierad Kostrédgivare (2022)
* Licensierad Personlig Tréinare (2023)
¢ Diplomerad Massageterapeut (nov 2026)

Vuxenutbildningen
o Underskaterska (2020)

Evidensbased praktik (Seth Ronland)
o |drottsnutrition (2023)
o Uthallighetsprestation (2024)
¢ Programdesign (2024)
6vrigf
¢ Livsmedelsksrkort - Rentokil (2021)

“All min kunskap anvénder vi
tillsammans fér att nd dina mél”

- Andreas Modiin, Hélsostrateg
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Starten

Vi bérjar med en konsultation dér jag kartlagger:

* ditt nuladge och dnskade lage
» din fréningserfarenhet och eventuella skador
e kostvanor, sémn och livsstil

Utifréin detta skapar jag ett férsta utkast till plan
fér din kost och tréning. Nar vi med tiden lar oss
vad som fungerar och vad som inte gér det
uppdaterar jag och gér din plan realistisk,
langsiktigt hallbar och som tar hansyn till
fallgropar.

Forvantningar

Under hela perioden har du:

* kontinuerlig kontakt via app/mail /tel

* veckovis check-in

* justeringar av kost & traning vid behov
 stéd, feedback och guidning langs végen

Samarbetet anpassas efter hur kroppen svarar,
hur livet ser ut just nu och vad du behéver mest
fér stunden.

Malsatining

Fokus &r inte bara fysiska resultat, utan att:

» bygga rutiner som fungerar i vardagen

* minska stress kring mat & traning

o Ska férstaelse kring mat & tréning

e skapa en starkare, mer balanserad kropp

Det ska kénnas tryggt, strukturerat,
motiverande och pé ratt niva.

For vem

Coachningen passar dig som:

» behéver vagledning och struktur
* vill investera i dig sjélv och din halsa
* 3nskar verktyg som fungerar éver tid

Oavsett om ditt mal ar att gé& ner i vikt, bygga
muskler, bli starkare, mé& battre eller skapa
hallbara vanor, anpassas samarbetet efter

dig.
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Upplaggen

% 2 man - kickstart

Fér dig som vill komma igéng snabbt

3 man - stabil start
Mest populdra kortperioden

6 man - reckommenderad

Ger bast férutsattningar fér langsiktiga resultat

7 12 man - helarscoachning

For dig som vill bygga hallbara vanor pé riktigt

Oversikt

* Planering kost & traning

» Malsattning

» Ldpande uppfsljning och justeringar

o Sjalvledarskap (check-ins)

* Enkel kommunikation via app/mail /tel
» Fokus pa bé&de resultat & vélmaende
¢ InBody970-mé&tningar

o Halsoapp

Priser

2 méan 1700 kr /man
3 mén 1600 kr /mén
6 man 1500 kr /man

12 mé&n 1300 kr /mén

*Du sparar upp till 4 800 kr jamfért med
2-mdnaders coachning pé& 12 man.

Formaner

Under samarbetet har du fri tillgéng att boka
andra tjanster till rabatterade priser:

* Massage 40/50 min 866kr 700 kr
* Massage 25 min 466-+r 400 kr
* PT-pass 60 min #56-kr 650 kr

Uppstartserbjudande for dig:
PT-pass + 50 min massage, 990 kr
(vérde 1350 kr)

Uppstariserbjudande fsr din omgivning:
Tre presentkort med 20% rabatt pd massage
eller PT-pass att ge bort (Giltiga 1 mén)
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Kort om kosten

Har ar mitt mal att ge dig verktygen fér att bli sjalvgdende. Samtidigt tar jag ansvar fér att alla
naringsdmnen och den totala energimangden blir korrekt anpassade utifrén ditt mal.

Jag brukar vanligtvis inte satta ihop férdiga recept. Anledningen ar att méjligheterna kring vad
och hur man kan laga mat &r nastan odndliga, det ar valdigt individuellt och férandras
dessutom 6ver tid beroende p& vad man ar sugen pé. Istallet gér jag s& att jag tar fram exakta
mangder av olika livsmedel som passar dig. Darefter &r du fri att skapa dina egna recept
utifrén vad som passar din smak, vardag och preferenser.

(Inspiration till fardiga ratter finns dock i appen)

En inblick i skapandet

Ofta anvander jag kyckling och matvete som referens. Nar jag har raknat ut ditt totala
energiintag fér dagen (baserat p& hur ménga maltider du trivs med att ata), vet jag hur mycket
energi varje maltid ska innehélla - bland annat lunch och middag. Darifrén raknar jag ut hur
mycket kyckling och matvete som energimassigt passar in.

Né&r jag vet mangden kyckling jamfér jag den energimassigt med ett flertal andra
proteinalternativ. Det innebér att det enda du egentligen behéver fundera pé ar: Vad ér jag
sugen pd7? Nar du har bestémt det tittar du i din kostplan och ser exakt hur mycket exempelvis
kyckling, flaskfilé eller nstfars du ska éta. Oavsett vilket alternativ du valjer kommer
energiintaget att vara detsamma. Detta skapar frihet - men med struktur och kontroll.

Samma princip galler for kolhydrater.

Né&r du vet mangden protein och kolhydrater kan du sedan anvanda dessa i vilket recept du vill.
Det &r sd jag vanligtvis arbetar, och det &r en metod som fungerar valdigt bra éver tid och i
mdanga kontexter.

Efter att du har &tit enligt planen en period féljer vi upp tre saker:
e Resultat - Ex gar du ner i vikt och tappar fettmassa om det ar mélet.
e Energiniva - Orkar du med vardagen, tréningen och évriga dtaganden, eller kanner du dig
trétt och energilés.
¢ Praktisk hallbarhet - Fungerar upplagget i din vardag med jobb, familj och évriga rutiner.

Det ar kombinationen av dessa tre faktorer som avgér om vi behdver justera nagot eller om vi
fortsatter pé& inslagen vég.

“Lara sig gérandes” innebar att skapa férstéelse fér vad som fungerar och vad som inte gér
det genom handling.
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Kort om traningen

Har vill vi skapa en tydlig struktur som gér det enklare att arbeta med de tre grundfaserna inom
styrketraning och traningslara. Samtidigt vaver vi in dina egna énskemél och behov, s& att
upplagget kanns bade relevant och motiverande t6r dig. Vi vill ocksa ta hansyn till generella
fysiska aktiviteter, eftersom en aktiv livsstil och en halsosam kropp oftast handlar om allsidig
utveckling snarare an extrem spets inom ett omrade - férutsatt att du inte har ett valdigt
specifikt prestationsmél.

Bas 7= fundamentet for att bygga grund och utveckling.
Max = = en styrkeaccelerator i programmet.
Hyp #% = pressar musklerna fér tillvaxt.

Varfor tre faser?

Fér att maximera effekten av den tid du légger pé tréning behdver vi bryta dina egna hjulspar.
Kroppen vill hela tiden anpassa sig fill belastningsménstret du har och genom att andra det
kan vi se till att din utvecklingskurva blir maximalt brant. Genom att variera undviker vi platéer
och skapar kontinuerlig utveckling - en avgérande férutsattning fér langsiktig progression.

Dessa tre traningsfaser finns alltid med i bakhuvudet nér jag planerar din tréning. Grunden
utgér dock alltid frén hur ménga tillfallen i veckan du vill och har méjlighet att trana. Detta blir
basen f6r det som inom tréningsvarlden kallas “traningssplit”. Att planera din traningssplit efter
dina férutsattningar och malsattningar kan ségas vara karnan i mitt arbete nar det galler
programdesign och traningsplanering.

“En traningssplit ar hur du delar upp din tréning under veckan, alltsé vilka muskelgrupper du
trénar och nér. Syftet &r att ge varje muskel tillréckligt med stimulans - men ocksé tillréckligt
med &terhdmtning. En genomtéankt split gér traningen mer strukturerad, effektiv och lattare att
félja éver tid. Det handlar helt enkelt om att tréna smartare, inte bara mer och dér allt utgdr
frén dig, din vardag och dérmed hur ménga pass i veckan samt évningar.”

Utéver ren styrketraning finns det en mangd traningsformer som med férdel kan komplettera
ditt upplégg. Det kan handla om konditionstraning, rérlighetstréaning, spanst- och
explosivitetstraning eller olika former av funktionell tréning. Alla dessa delar fyller en viktig
funktion beroende p& mél, behov och nuvarande nivé.

Andra aktiviteter som ocksa bidrar till helheten - &ven om de ibland kénns mer “vardagliga” -
ar exempelvis promenader, simning och yoga. De kan spela en stor roll f6r &terhamtning,
cirkulation, rérlighet och generell halsa.

Med férstéelse fér alla dessa delar syr jag ihop en genomtankt helhet tillsammans med dina
dnskemal och férutsattningar, och vi bestammer var det ar mest rimligt och effektivt att bérja.
Férhoppningsvis ger detta dig en tydligare inblick i hur jag arbetar och hur jag ténker kring ditt
traningsupplagg i stort.
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