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Bodyweight Diet

Journalisterna och poddprofilerna Ann Séderlund och Sanna Lundell gar
nu in i traningsappen Bodyweight Diet for att tillsammans med
entreprendren och traningsprofilen Kennet Bath lansera Bodyweight
Kvinna - ett nytt tranings- och kostprogram anpassat for kvinnor i
forklimakteriet och klimakteriet.

- Vi har ldnge saknat program som tar kvinnors hormonella utmaningar pa
allvar. Tillsammans med Kennet vill vi skapa nagot som fokuserar pa
vélmaende, inte prestation, séger Sanna och Ann.

Idén till Bodyweight foddes efter Kennets bilolycka, dar rehabilitering med
kroppsviktstraning blev startpunkten for ett effektivt och skonsamt
traningssystem. ldag har 6ver 200 000 manniskor laddat ner appen och
genomfort hans program. Nar Kennet insag hur osynlig klimakteriekvinnan
ar i traningsvarlden, foddes en vision om ett koncept som tar hansyn till
kvinnokroppens férandringar.

- Det dr ofattbart att vi fortfarande forbiser en malgrupp som omfattar éver en
miljard kvinnor globalt, sGger Kennet.

Forskning visar att fysisk aktivitet och en halsosam livsstil ar nagra av de
mest effektiva satten att lindra klimakteriebesvar. Trots detta domineras
marknaden fortfarande av program skapade for unga man och snabba
resultat.

- Vi vill ge kvinnor i var dlder verktyg att ma bdttre, fa mer energi, mindre
hjérndimma och en starkare kropp - inte pressen att se ut pa ett visst sdtt,
sager Ann,

Bodyweight Woman ar ett tranings- och kostprogram som tar hansyn till
hormoner, livsstil och livsfas. Malet ar att fler kvinnor ska fa leva sina
basta liv - med styrka, gladje och balans.

Kennet
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Vad hdander i klimakteriet?

Klimakteriet ar en naturlig fas i livet - inte en sjukdom, men en forandring.
Under den har perioden sjunker nivaerna av ostrogen i kroppen, vilket kan
paverka bade kroppen och sinnet pa manga satt. For vissa kanns det
nastan inte alls. FOr andra kan det innebara svettningar, sdomnproblem,
nedstamdhet, torra slemhinnor eller minskad sexlust.

Vad ar klimakteriet?

Klimakteriet ar en fas i livet da kvinnans hormonbalans férandras. Det kan
leda till olika symtom, som i sin tur ar kopplade till att mensen till slut
upphor helt. Rent medicinskt definieras klimakteriet som den dag som
infaller efter 12 manader i rad utan mens.

Klimakteriets tre faser:

Perimenopaus

Den inledande fasen dar hormonnivaerna borjar svanga. Vanliga
symtom ar oro, nedstamdhet, varmevallningar, hjarndimma och
torra slemhinnor - men symtomen kan variera mycket. Mensen
kan ocksa forandras: bli rikligare, glesare, tatare eller mer
oregelbunden.

Menopaus
Den punkt da det gatt 12 manader i foljd utan mens. Det ar
denna dag som markerar den faktiska dvergangen.

Postmenopaus
Tiden efter menopaus. Hormonforandringarna har stabiliserat
sig, men vissa symtom kan finnas kvar eller uppsta senare.

Men har ar det viktigaste: Du ar inte ensam, och det finns massor du
kan gora for att ma battre.

| den har guiden far du hjalp att:
e Forsta vad som hander i din kropp
e Hantera vanliga besvar - naturligt och/eller med behandling
e Bygga en starkare vardag med ratt traning, mat, vila och stod
e Kanna dig tryggare i din kropp och dina behov

Det handlar inte om att "Overleva" klimakteriet - utan att hitta en ny balans
och livskvalitet i det som kommer efter.
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10 Myter och sanningar om klimakteriet

Myt: Klimakteriet bérjar vid 50
Sanning: Det kan bérja redan i 40-drsdaldern. Manga kvinnor mdrker av
férdndringar Idngt innan mensen upphoér helt.

Myt: Alla far vallningar
Sanning: Vallningar &r vanliga, men inte alla upplever dem. Symtomen
varierar mycket fran person till person.

Myt: Du gar upp i vikt oavsett vad du gor
Sanning: Hormoner pdaverkar dmnesomsdattningen, men med rdtt kost och
tréning gdr det att hdlla vikten — eller till och med gd ner.

Myt: Klimakteriet varar bara nagot ar
Sanning: Férklimakteriet kan paga i flera ar, och vissa symtom kan dréja kvar
efter menopausen.

Myt: Sexlusten forsvinner
Sanning: Sexlusten kan férédndras, men manga kvinnor far ékad sjdlvkénsia
och njutning efter klimakteriet.

Myt: Hormonerséattning ar farligt
Sanning: For mdnga kvinnor dr HRT (hormonersdttning) sékert och effektivt.
Det dr viktigt att rddgéra med I&kare.

Myt: Klimakteriet paverkar bara kroppen
Sanning: Hjarndimma, oro och humérsvangningar ér vanliga — mentala
symtom dar minst lika vanliga som fysiska.

Myt: Tréning spelar ingen roll
Sanning: Styrketrdning och rérelse minskar symtom, stdrker skelettet och
forbattrar humoret.

Myt: Det éir bara att "sta ut”
Sanning: Du behdver inte lida i tystnad. Det finns hjalp, behandling och
gemenskap att f4.

Myt: Det ar slutet pa nagot

Sanning: Fér manga dr det en nystart. Du har mer livserfarenhet, mer tid fér
dig sjalv — och ett starkare syfte.
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Dina hormoner

Vad du bor veta om 6strogen och andra alternativ. Under klimakteriet
minskar kroppens produktion av éstrogen — ett hormon som pdverkar allt
frdn humaér och slemhinnor till benstomme, dmnesomsdattning och
hjarthdlsa. For vissa gar det ndstan obemadarkt férbi. Fér andra blir symtomen
sa starka att det pdaverkar hela livet. Dd kan hormonbehandling vara ett
alternativ.

Vad gor ostrogen i kroppen?
e Hjdalper till att hdlla slemhinnor dterfuktade
e Stdrker skelettet och minskar risken for benskorhet
e Skyddar hjartat
e PAverkar humor, minne och sémn
e Reglerar kroppens temperatur

Nd&r nivaerna sjunker kan du darfér kénna av vallningar, svettningar,
nedstédmdhet, torra slemhinnor, sémnsvdrigheter och minskad sexlust.
Nar kan hormonbehandling hjalpa?

Om du har tydliga besvéar som:
e Svettningar och vallningar som stor din somn och vardag
e Nedstdmdhet eller oro kopplat till hormonférdndringen
e Torra och kdnsliga slemhinnor
e Tata urinvagsinfektioner eller urinladckage

D& kan behandling med &strogen — ofta i kombination med gestagen — vara
till hjalp.

Vanliga former av behandling:
e Tabletter, pldster, gel eller spray — paverkar hela kroppen
e Lokalt 6strogen — krdm eller vagitorier som anvdnds i underlivet for att
lindra torrhet och irritation
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Dina hormoner
Vanliga fragor:

Ar det farligt?

Forskningen visar att hormonbehandling ar saker for de flesta, sarskilt om
den pdborjas tidigt i klimakteriet och ges i Idg dos. Det finns en liten 6kad risk
fér blodpropp och bréstcancer, men risken ér mycket lag — sdrskilt om
dstrogen tas genom huden (pldster eller gel).

Hur lange kan man ta hormoner?
Sd l&dnge du har besvar. Manga slutar efter nadgra ar, andra behéver langre
behandling. Du féljer upp tillsammans med |dkare.

Finns det biverkningar?
Vissa far spdnda brdst, svullnad eller mellanbléddningar. Fér de flesta dr
effekten dock positiv — battre somn, humor, livskvalitet.

Kan man ta hormoner om man haft bréstcancer?
D& bér du vara férsiktig. Lokala, hormonfria alternativ finns — och boér
diskuteras med din Iakare.

Kan man testa hormonnivaerna med blodprov?
Nej. Hormonnivderna varierar fran dag till dag och speglar inte alltid hur du
mar. Diagnosen stdlls utifran symtom - inte siffror.

Viktigt:

Hormonbehandling ér en mojlighet — inte ett madste. Det dr ett verktyg, inte
en I6sning pad allt. Oavsett om du vdljer hormoner eller inte, sG gor kost,
tréning, sdbmn och aterhédmtning enorm skillnad.

Du bestdmmer. Du kdnner din kropp bdst.
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Somnproblem

Manga kvinnor upplever att sdmnen forandras under klimakteriet. Det kan
bli svarare att somna, du vaknar oftare - sarskilt av svettningar eller
varmevallningar - och du kanner dig kanske inte utvilad pa morgonen.
Nagra natter med dalig somn ar ingen fara. Kroppen har ett smart system
som kompenserar. Men om somnproblemen fortsatter kan det paverka
bade humoret, halsan och din ork i vardagen.

Darfor ar somnen viktig
e SOMn starker immunforsvaret
e SOmMn hjalper dig hantera stress
e SOMnN paverkar humor, vikt och hormoner
e Djupsémnen behovs for aterhamtning

Tips for battre somn

Hall regelbundna tider
Ga och lagg dig och vakna vid samma tid varje dag - aven pa helger.

Var ute i dagsljus
Dagsljus hjalper kroppens inre klocka att fungera. Ga en promenad pa
lunchen om du kan.

Varva ner pa kvillen
Skapa en lugn kvallsrutin. Las, lyssna pa lugn musik, ta ett varmt bad -
nagot som far dig att slappna av.

Svalt sovrum
Sank temperaturen i sovrummet - 14-18 grader brukar vara lagom.

Undvik koffein, alkohol och sena maltider
Kaffe, vin och tung mat sent pa kvallen kan stéra somnen.

Trana - men inte for sent
Fysisk aktivitet forbattrar somnen, men trana helst inte sent pa kvallen.

Lar kanna dina somnmaonster
Testa att skriva somndagbok i nagra veckor: Nar somnar du? Vad har du
gjort under dagen? Finns det monster?

Bonus: Mental installning gor skillnad

Ju mer du stressar upp dig 6ver att du inte kan sova - desto svarare blir det
att sova. Tillat dig sjalv att vila dven om du inte somnar direkt. Det
viktigaste ar att du ligger stilla och vilar, sa kommer sdmnen ofta av sig
sjalv.
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Valiningar och svettningar

Varmevallningar ar det mest valkdnda symtomet pd klimakteriet. De kan
komma plotsligt — en stark varme som sprider sig genom kroppen, ofta
tillsammans med svettningar, hjartklappning eller en kansla av oro.

Det ar inte farligt, men det kan vara valdigt jobbigt — sdrskilt om det stor
somnen eller vardagen.

Vad ar en varmevallning?
e Varmen borjar oftast i brostet och sprider sig upp i hals, ansikte och
huvud.
e Huden blir varm, ibland rod. Du svettas.
e Vissa far hjartklappning eller en kénsla av dngest.
o Efterdt kan du bli frusen — det kallas kylvallning.
e En vallning varar oftast 1-5 minuter.

Nar bor du séka hjalp?

Om dina vallningar paverkar din livskvalitet — sémnen, jobbet, relationer — sd
finns det hjalp att f&. Hormoner kan vara ett alternativ, men det finns dven
andra satt att lindra besvaren.

Satt att minska vallningar

Hitta dina triggers
FOr mat- och dryckdagbok. Kommer vallningarna efter stark mat, kaffe, vin
eller stress? Hall koll och anpassa.

Kla digilager
Bar luftiga kldder i naturmaterial. Undvik syntet. Lager pd lager goér att du Iatt
kan reglera temperaturen.

Svalt sovrum - alltid
Ha svalt pd natten. 14-18 grader dr lagom. Anvand sdangkléder i bomull eller
bambu.

Trana regelbundet
Pulshdjande tréning 3 gdnger i veckan har visat sig minska besvar. G4,
joggaq, dansa — valj det du gillar.

Djupandning vid vallningar
Stanna upp. Ta tre Idngsamma, djupa andetag. Det lugnhar nervsystemet
och kan minska intensiteten.

Jobba med din instdallning
Ju mer du oroar dig 6ver att fa en vallning, desto vdarre blir den ofta.
Accepterq, le lite at det — och ga vidare. Du goér sa gott du kan.
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Humor, stress, psykisk halsa

Det dr vanligt att kdnna sig kdnsligare, mer Iattirriterad eller nedstamd |
klimakteriet. SGmnbesvar, vallningar och hormonférdndringar kan pdverka
hur du mar — bade psykiskt och fysiskt.

Men det handlar inte bara om hormoner

Klimakteriet infaller ofta samtidigt som andra stora férandringar i livet: barn
flyttar hemifran, relationer férédndras, kroppen kdnns annorlunda — och
kanske boérjar man fundera mer pd vad man vill med resten av livet.

Du ar inte ensam

Klimakteriet kan vdcka oro, sorg eller kdnslor av tomhet. Men du dr inte
ensam — och det finns mycket du kan géra fér att ma bdattre.

SA kan du stétta ditt psyke

Ror pa dig
Fysisk aktivitet ar ett av de mest effektiva satten att lindra nedstadmdhet och
stress.

Hitta dina pauser
Planera in stunder for vila. En kort promenad, en stund i tystnad, en kopp te
utan mobil — det racker.

Sov sa gott du kan
Sémnen paverkar huméret enormt. Folj sébmntipsen i tidigare kapitel och
prioritera vila.

At ndringsrikt och balanserat
Kroppen och hjarnan behdver energi och byggstenar fér att ma bra.

Sok gemenskap
Relationer ar viktiga. Prata med vdanner, gd med i en grupp — éven online. Du
dr inte ensam i detta.

Gor nagot kreativt
Malq, skriv, sjung, plantera — det du tycker &r kul. Skapa ndgot, bara fér att
det kdnns bra.

Se over dina rutiner
Rutiner skapar trygghet. Ldgg dig och gd upp vid samma tid, &t regelbundet
och fda in rérelse varje dag.

Sok hjalp om du behéver
Det &r starkt att be om stéd. Kontakta varden om du kdénner dig nedstédmd
under ladngre tid eller har svart att hantera vardagen.

En ny fas — med nya mojligheter

Klimakteriet markerar slutet pd en fas i livet. 9 Bodyweight Diet



Torra slemhinnor

Nar oOstrogenet minskar blir kroppens slemhinnor tunnare och torrare -
sdrskilt i underlivet. Det kan leda till kldda, sveda, smdrta vid sex och 6kad
kénslighet fér urinvégsinfektioner. Det dr vanligt, men gar ofta att lindra med
enkla medel.

Vanliga besvar:
e Torrhet och irritation i underlivet
e Sveda eller smarta vid samlag
o Aterkommande urinvégsinfektioner
e Urinldckage vid hosta, skratt eller traning
e Okad kdnsla av att behoéva kissa ofta

Vad du kan gora sjalv?

Anvand ostrogen lokalt
Receptfria krémer eller vagitorier kan aterfukta och stérka slemhinnorna. De
verkar lokalt och ger ofta snabb lindring.

Vdlj skéna underkldader
Bomull eller bambu ar skonsamt. Undvik syntetmaterial och tajta trosor som
skaver.

Tvatta varsamt
Undvik stark tval. Tvatta bara med ljummet vatten eller en mild intimolja.
Mindre ar mer.

Smorj regelbundet
Daglig aterfuktning med en mild krédm eller olja kan férebygga torrhet och
irritation.

Anvand glidmedel vid sex
Det ska aldrig gora ont att ha sex. Ett bra glidmedel gor stor skillnad.

Tréna din backenbotten
Knipovningar stdrker muskulaturen, minskar risken for urinldckage och kan
forbattra sexlivet.

Tips for kniptréning
e Knip som om du hdller in ett kiss
e Halli 5 sekunder — slappna av lika ldnge
e Upprepa 10 gdanger, gdrna 3 ganger om dagen
e GOr det till en rutin — i duschen, i kon, i soffan

Var sndll mot dig sjalv och din kropp. Torra slemhinnor
dr inget att skdmmas for — det ar en naturlig del av
livet. Med ratt omtanke blir det mycket battre.
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Sex & lust

Klimakteriet kan paverka bdde sexlusten och hur du upplever ndrhet. Manga
kvinnor marker att det tar Idngre tid att kdnna lust, eller att kroppen reagerar
annorlunda. Det &r helt normalt — och det betyder inte att nagot dr fel.

Din kropp foradndras, men det gor inte din ratt till nadrhet, njutning och en
fungerande sexualitet.

Vanliga forandringar:
e Mindre sexlust eller minskat intresse
e Torra slemhinnor som gér det svarare att njuta
e Mer tankar och kénslor kring kroppen och dldrandet
e Okad kdanslighet for stress, trotthet eller prestation

Sda kan du hitta tillbaka till lusten

Ge dig sjalv tid
Det kan ta langre tid att bli upphetsad — det ar helt okej. SGnk tempot och ta
bort alla mdsten.

Prata oppet
Om du lever i en relation, prata med din partner. Berdtta hur du upplever din
kropp och vad du behover. Arlighet bygger ndrhet.

Anvand glidmedel
Enkelt, men avgorande. Bra glidmedel minskar smarta och 6kar njutningen -
dven om du inte har torra slemhinnor.

Utforska pa nytt
Berdr dig sjdlv, ta reda pd vad som kdnns bra nu. Lust féréndras — och det
go6r dina behov ocksa.

Ta bort pressen
Sex behdver inte alltid leda till nGgot. Lat det vara kravldst, ndrvarande och
lustfyllt — pd ditt satt.

Var nyfiken
Prova nya satt att vara nédra — smekningar, massage, fantasi eller sma
dventyr kan vécka liv i nagot nytt.

Njut av din kropp
Din kropp ar fantastisk. Se dig sjalv med varme och tacksamhet. Ta hand om
dig, kld dig i nagot du gillar, rér vid din hud med omtanke.

Lust borjar i dig — inte i prestationen

Sex handlar inte bara om teknik — det handlar om ndrvaro, trygghet och
kontakt. Med dig sjalv och med den eller dem du ar ndra. Nar du slapper
pressen och lyssnar inat, far lusten stérre chans att vaxa.
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Traning i klimakteriet

Varfér ér Bodyweight Diet programmet perfekt nu? Nar kroppen féréndras
behoéver du ocksa férédndra hur du tar hand om den.

Klimakteriet innebdr minskade éstrogennivaer, vilket kan paverka:
e Muskelmassa (du tappar lattare muskelstyrka)
o Skelettet (6kad risk for benskérhet)
e Balansen
e Fettférdelningen (mer fett lagras kring magen)
e Energinivder och humoér

Men det fina ar: trdning kan motverka det mesta. Tilsammans med ratt mat,
sémn och dterhdmtning kan du fa tillbaka styrka, energi och livsgléadie.

Varfor ar traning extra viktigt nu?
e Den starker ditt skelett
e Du behdller muskelmassa och férbrénning
e Du far béattre balans och kroppskontroll
e SOMN och humor forbdattras
e Vallningar och svettningar kan minska

Trdning + kost = basta teamet
Med ratt kost forstarks effekten av din traning. Har kommer Bodyweight Diet
for klimakteriet in som en kraftfull kombination.

Bodyweight Diet dr ett enkelt och hallbart kost- och tréiningsupplédgg som
hjalper dig att:

e GA nerivikt pa ett sdkert och naturligt satt

e Behdlla muskelmassa dven under viktnedgdng

e Minska klimakteriesymtom som trotthet, humorsvangningar och
varmevallningar

e Fd battre sdmn, energi

e Battre hormonbalans

Det ar en livsstil byggd for kvinnor i just din fas — med anpassad trdning och
en hogproteinkost som ger kroppen vad den behover.

Sa hdr kan du trdna under klimakteriet:

Kondition
Stavgang, promenader, dans, cykling eller simning — 30 minuter, 3 gdnger i
veckan gor stor skillnad.

Styrketrdaning
Anvand kroppsvikt, gummiband, vikter eller maskiner. Trdna hela kroppen
2-3 gdnger i veckan for att behdlla musklerna.
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Traning i klimakteriet

Balans och rorlighet
Yogaq, pilates eller enkla évningar som stdrker bdl och ben. Bra fér att minska
fallrisk och ge kroppen smidighet.

Backenbottentrdning
Viktigt i klimakteriet! Knipévningar minskar risken fér I&dckage, starker bdlen
och kan forbattra sexlivet.

Vila och aterhéimtning
Tréning utan vila ger ingen effekt. Lar dig lyssna pad kroppen. Bodyweight
Diet-programmet hjdlper dig att hitta balansen.

Kom ihag:
Du maste inte trdna hart — men du behéver réra dig.
B&rja ddar du ér — inte dér du "borde” vara.
Lite ar alltid battre an inget.

Det handlar inte om att prestera — det handlar om att ma bra.
Bodyweight Diet’s program ger dig bdde kosten och tréningen, tillsammans

ger det dig kraft, energi och livsglédije. Inte fér att du maste. Utan for att du
ar vard det!




Kosten i kiimakteriet

At dig stark, balanserad och lattare i kroppen - Nar du kommer in i
klimakteriet férdndras dmnesomsattningen. Manga mdrker att det blir
|Gttare att ga upp i vikt — sdarskilt kring magen — och svdrare att ga ner. Det
beror delvis pa att dstrogenet minskar, vilket paverkar bade muskler,
fettférdelning, hungernormoner och blodsockerreglering.

Darfor ar kosten extra viktig nu:
e Du forlorar lattare muskelmassa — och det sGnker forbranningen
e Kroppen hanterar kolhydrater sdmre — blodsockret svanger latt
e SOtsug, trotthet och humorsvangningar kan 6ka
e NAringsupptaget forandras — du behover mer av vissa
vitaminer/mineraler
e S&mnen pdverkas — och den padverkas i sin tur av vad du ater

Vad din kropp behover nu:

Protein - varje dag
Protein ar byggstenar fér muskler, skelett och hormonproduktion. At protein
till varje mdiltid: égg, fisk, fagel, bénor, keso, kvarg, tofu, kétt.

Gronsaker — i méngd
Fibrer méttar och haller magen i form. Grénsaker innehaller ocksa viktiga
vitaminer som stoder immunforsvar, slemhinnor och energiproduktion.

Bra fetter
Omega 3 och enkelomattat fett minskar inflammmationer och ar bra for
hjarta, hjarna och hormoner. At fet fisk, avokado, olivolja och nétter.

Farre shabba kolhydrater
Minska pd socker, vitt broéd, pasta och bakverk. Det gér stor skillnad fér
blodsocker, sétsug och energiniva.

Vatten — hela dagen
Vatskebrist kan forvarra trotthet, humor och torrhet. Drick vatten
regelbundet, sarskilt om du tranar.
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Kosten i klimakteriet

Bodyweight Diet — anpassat for klimakteriet

Bodyweight Diet &ir en hégproteinkost med I1agt kolhydratinnehall, justerad
for att stotta hormonell balans, fettforbranning och ork.

Programmet ér enkelt att félja, utan kalorirdkning, och har visat sig
effektivt for:

e Viktminskning (cirka 1kg per vecka)

e Minskade vallningar och sdomnproblem
e Stabilare blodsocker och mindre sotsug
e Forbattrat humor och energi

Det dér inte en "diet” du gar pa - det ér en hallbar livsstil du bygger.

Bra att tdnka pa:
e Hoppa inte dver mdltider — det stressar kroppen
e At tillrackligt — sarskilt om du trénar
e Undvik skdarp, alkohol och tormma kalorier — inte fér att du mdste, utan fér
att du vill ma battre

Din kropp behover omsorg, inte forbud. Nar du ger den ratt brdnsle kommer
du madrka skillnad — bdade i kroppen och i huvudet.
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Du fértjcinar att ma bra i klimakteriet

Du vaknar trétt. Vagen visar ett nytt plus. Kidderna sitter inte som férr. Du
kdnner inte igen dig sjalv — men du vet att det inte dr ditt fel.

Kroppen har forandrats. Hormonerna har tagit éver. Det du gjorde for att
hdlla vikten férr fungerar inte Idngre.

Det ar dags att sluta straffa dig sjalv — och borja stétta din kropp.
Bodyweight Diet ar skapat for kvinnor som dig. Kvinnor som kdmpat, svettats
och undrat: Varfor fungerar ingenting Idngre?

Hdr far du inte dnnu en kortsiktig diet. Du far ett helt program anpassat for
din verklighet — med trdning, kost och stod byggt for klimakteriet.

e Lar dig ata ratt for dina hormoner

e Trdna pa ett satt som stdrker dig — inte stressar dig

e GA ner ivikt pa riktigt — utan att rékna varje kalori

e Sov bdattre, fa mer energi och hitta tillbaka till dig sjalv

Du far livstids medlemskap nér du képer Kvinnoprogrammet i Bodyweight

Diet appen. Personlig végledning. En app som féljer dig hela végen. Och en
garanti som sdger: fungerar det inte — far du pengarna tillbaka.

Det dr dags att bli vn med kroppen igen. Du fortjanar
det. Och vi dr med dig varje steg.

@ Bodyweight Diet




£) BodyweightDiet - Vad Erbjuder Vi Dig?

o Bodyweight Diet Klimakterieprogram
Trdning och fasta i kombination. @ Specialprogram anpassat for
4, 8 och 12 veckors program kvinnor i klimakteriet

Ga ner1kgiveckan Komplett traningspaket
Du kommer att gd ned 4, 8 eller Innehdller tréning, kost, fastaq,
12 kilo i ditt program powerwalks och mer

Pengarna tillbaka garanti
Om du inte gar ned 1 kilo per
vecka under ditt program

Avancerad Tracking
FOlj dina steg, ditt atfonster och
kroppens foradndringar

Medlemsformaner
Rabatter pd produkter,
traningsresor och certifieringar

Livstidsmedlemskap
Obegrdnsad tillgang till appen
och alla program

Traning Bonusprogram
400+ 6vningar med suspension, LOopning, rorlighet, rumptrdning,
miniband, kroppsvikt, hantlar flexibilitet och mer

och gymutrustning

Nyhetsbrev
Recept Hall dig uppdaterad om det
400+ mdltider med hogt senaste inom traning, fasta, kost
proteininnehdll, lagkolhydrat, och motivation

glutenfritt, veganskt och
vegetariskt Full support
Vi svarar pa alla dina fragor

inom 24 timmar

Behdalla vikten program
Specialprogram fér att behalla
vikten
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Receipts

@ Bodyweight Diet
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Scannda QR koden for
att ladda ned var app!

High Protein

CHMNER
Herby Breakfast S... Mocha Tru

10 minutes - 8 servings 10 minutes - 10

5 Ingredient

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



