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ONLINECOACHING PA DINA VILLKOR



Psst... lat jobbet betala!
Alla min tjanster ar
friskvardsberattigade

EN PT | BAKFICKAN -
DET AR JAG DET

Du har allti en smidig app - tréningspass,
ovningsvideos, veckoplanering och kontakt
med mig. Jag finns bokstavligen med dig i
bakfickan var du an befinner dig. Varje dag.




OM MIN COACHING

PERSONLIG ANPASSNING

Tréningen ar helt skréaddarsydd efter dina forutséttningar, mal och livssituation. Oavsett om du tranar hemma,
pa gymmet eller utomhus sa anpassar vi upplagget. Alla mina klienter har valdigt olika upplagg,
forutsattningar och mal. Sa tveka inte att kdra igang, oavsett var du befinner dig!

COACHINGAPP

Appen kommer att vara navet for dig och din traning. Har lagger jag upp alla dina individanpassade
traningspass i din traningskalender sa att du enkelt kan starta ett pass och checka av medan du kor det. Har
finner du ocksa statistik pa all traning, bade pa passniva och évningsniva. Se till exempel diagram pa hur dina
vikter okat sedan start i varje enskild dvning! S& peppigt! Pa hemsidan finns en mer utférlig video dar jag visar
hur det ser ut inuti appen.

DIREKTCHATT TILL MIG
| appen finns dessutom direktchatt till mig. Sa har du en fraga, behover pepp eller vill fa feedback pa en
ovning? Da kan du skriva direkt till mig i appen nar som helst - jag finns dar for dig.

VECKOVIS AVSTAMNING

Varje vecka checkar vi av hur det gar och goér en konkret avstdmning via formular i appen. Vad har funkat
bra/mindre bra? Vad behdver justeras och hur har din sémn och energiniva varit i veckan? Avstamningen gor
att du haller riktningen och behaller motivationen genom hela resan.

FLEXIBELT & HALLBART
Tréaningen anpassas efter ditt liv, inte tvartom. Oavsett om du har 20 minuter hemma eller en timme pa
gymmet sa gor jag traning mojligt for dig.

FULLT STOD - HELA VAGEN

Det hér ar inte ett "kop och lycka till"-upplagg. Jag foljer dig varje steg, justerar, stottar och firar dina framsteg
tillsammans med dig. Jag har 6gonen pa dig under dina tréningsdagar och ar snabbt dar och highfivar dig nar
du genomfort ett pass!



KICKSTARTEN - 3 man

For dig som vill kicka igang och fa ratt verktyg fran
borjan. Det har ar for nyborjaren eller den som vill fa in
traningen i livet pa ett smart och hallbart satt, men
kanske inte ar redo att binda upp sig pa ett helt ar. Vi
fokuserar pa att bygga grundlaggande rutiner, oka din
trygghet i traningen och ge dig en smak pa vad du
faktiskt kan astadkomma.

Passar dig som:
e Vill komma i gang pa ett tryggt satt
e Behover guidning, struktur och stéd for att
nagonsin lyckas komma i gang
e Har kortsiktiga mal eller testar om
onlinecoaching passar dig

1295 :- /man

DIN INVESTERING

Hello, Alekzandra! .

Let's do this

DA (OUT . =
Underkropp - Alekz

Step tracker

2 191 77000 steps

Daily Calories

0 /2020 cal



VANDPUNKTEN - 6 man

For dig som ar nybdrjare och forstar vardet av
langsiktighet for att lyckas - eller for dig som vill ta
nasta steg och fa tréningen att bli en sjalvklar del av
livet.

Har har du mer tid att bygga upp vanor, hitta balans
och borja se verkliga resultat - bade mentalt och
fysiskt. Det ar ett perfekt mellansteg dar vi jobbar
langsiktigt, men fortfarande med tydligt driv och
struktur.

Mar 20, 08:48 AM

Blir kul' Aven om jag gillar
bulgarian ocksa. Kan jag
koers benpressen forst da
sa kan jag kéra bada
skivstangsovningarna efter
varandra?

Passar dig som:
e Vill komma ini en traningsrutin som haller
e Redan har borjat men behover hjalp att utvecklas

SHIT vilken traningsvark jag e Soker forandring och resultat utan stress eller hets

har idag

Mar 20, 04:30 PM

1195 :- /man

Absolut! Jag lagger i
benpressen forst och sa
skivstang efter det.

DIN INVESTERING

Mar 21, 11:38 AM

Nu har jag fy’ J \atdagbok
i nastan tva ve _.or. | snitt

‘ Message... (GIF| e'l- o] °




LIVSRESAN - 12 man

For dig som ar redo att forandra ditt liv - pa riktigt.

Det har ar din resa fran grunden till en helt ny livsstil
dar traning blir en naturlig del av din identitet. Med
tid, tdlamod och kontinuerligt stod skapar vi en hallbar
forandring som haller resten av livet.

Passar dig som:
e Vill géra en djupare livsstilsforandring
o Har testat mycket tidigare men inte hittat nagot
som haller
e Behover langsiktigt stod och tydlig riktning

995 :- /man

DIN INVESTERING

ALEKZANDRA
—GRANATH—




VAD SAGER MINA KLIENTER?

Min coaching har verkligen varit
personlig och anpassad exakt
efter mina behov! Alskar att
passen ar sa lagom langa och att
jag far direkt respons varje gang
jag tranat! Onskar att jag kunde
ha en egen PT foralltid!

SANNA, 39 AR

Alekzandra ar lyhord infor bade
ens individuella forutsattningar
och personliga onskemal och
malsattningar. Hon tar sig tid for
att forklara och ge extra
coachning sa att man far sa bra
forutsattningar som majligt for
att nd ens mal.

ANNA, 43 AR




VAD SAGER MINA KLIENTER?

Efter en period av sjukskrivning och depression hade jag antligen kraft
och majlighet att skapa battre rutiner for mig sjalv. Jag har forr hittat
traningsgladje men aldrig lyckats halla i det och den har gangen kéndes
det faktiskt som att det var omaijligt.

Aven om det var laskigt och utmanande att beratta om vad jag varit med
om ville jag skapa de basta forutsattningarna for mig sjalv att lyckas hitta
en traning som fungerar - och haller i sig.

Alekzandra har varit sa lyhord och professionell i allt det har, och jag har
kant mig trygg hela vagen. Man ska inte underskatta att ha nagon som
haller koll och hejar pa. Men den storsta vinsten for mig har varit att
kunna justera och variera mina traningsprogram sa att det hela tiden ska
fortsatta vara kul att ga till gymmet! Jag trodde det inte - och det later
som en klyscha - men jag skulle inte klara mig utan traningen idag. Tack
Alekzandra <3

SOFIA, 40 AR




Nu ar det din tur att
investera i en ny livsstil £

For fragor och mer information,
tveka inte att dra ivag ett mail till:

info@alekzandragranath.se



