KICKSTARTA.ONLINE

12 VECKORS TRANING & KOSTPROGRAM
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Vad far du for 1799:- nar du
bestiller 12+12 veckor
Kickstart Online?




Vad ingar i programmet

12 veckors Bodyweight traningsprogram

12 veckors kostprogram med recept for alla mal

Fri traningsapp med 300 6vningar och 50 program
Program for periodisk fasta

Program for Power Walking

Medlemsportal

Veckobrev for traning 26 v

Veckobrev for kost och fasta 26 v

Veckobrev for motivaton 26 v

Resultatuppdatering varje vecka

Veckans utmaning

Rabatter pa Bodyweights sortiment

Facebook stodgrupp under programmet — Kickstart Online
Facebook grupp efter programmet - Kickstart Connect
Fri support via e-post
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Vad far du for 1134:- nar du

bestaller 6+6 veckor
Kickstart Online?




Vad ingar i programmet

6 veckors Bodyweight traningsprogram

6 veckors kostprogram med recept for alla mal

Fri traningsapp med 300 6vningar och 50 program
Program for periodisk fasta

Program for Power Walking

Medlemsportal

Veckobrev for traning 12 v

Veckobrev for kost och fasta 12 v

Veckobrev for motivaton 12 v

Resultatuppdatering varje vecka

Veckans utmaning

Rabatter pa Bodyweights sortiment

Facebook stodgrupp under programmet — Kickstart Online
Facebook grupp efter programmet - Kickstart Connect
Fri support via e-post
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Bodyweights 3 st traningsprogram 6-12 veckor

Styrketraningsprogram
Vecka 1-4

Styrketraningsprogram
Vecka 5-8

Styrketraningsprogram
Vecka 9-12




-12 veckor Kickstart kostprogram

Kickstarta kostschema e T T Kickstarta kostschema Kickstarta kostschema Kickstarta kostschema Kickstarta kostschema Kickstarta kostschema Kickstarta kostschema Kickstarta kostschema

Vecka 1 Vecka2 Vecka 5 Vecka8 Vecka 9 Vecka 10 Vecka 12
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Kickstart kostprogram med Vegan ersattning
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Traningsapp med 6-12 veckors programmet

+125 dvningar och ett 50-tal program

{ Kickstarta 2020 Kickstarta v 1-2 man/ons/f

18 3

minutes exercises

Start workout

Share this workout

EXERCISES
}\ Chest Fly

Chest flyes is a great exercise...
Squat

Grab both handles and lean b...

Sprinters Start

Grab the handles "palms in” w...
Row

The Bodyweight® row is an up...
L Extension

Stand in a “L" position with yo...
Triceps Push Down

Grab the handles and lean ba...

Biceps Curl

Tha Riranc Ciirlic nna nf tha

i
.
V4
7
}

7

B

Norkout

Bodyweight

BODYWEIGHT

F

My workouts

DIFFERENT LEVELS
DIFFERENT MUSCLE GROUPS
DIFFERENT WORKOUT TIME
FAT-BURNING programs
KLASSIKERPASS
MUSCLE-BUILDING programs
TABATA circuits

£

20:54

Get ready!

00:09

Next exercise

Push Up

otal remaining




Planering: Traning & Steg

KICKSTARTA.ONLINE

Ext viktkoncept som ir en del av BODYWEIGHT

Kickstarta Traningsprogram

Ett viktkoncept som ir en del av BODYWEIGHT °

VECKA 1
Power walk 5500 steg om dagen, varje dag i veckan.
Styrketraning i appen. Program v 1-4. 3 dgr/vecka man/ond/fre

VECKA 2
Power walk 6000 steg om dagen, varje dag i veckan.
Styrketrdning i appen. Program v 1-4. 20 min 3 dgr/vecka man/ond/fre

VECKA 3
Power walk 6500 steg om dagen, varje dag i veckan.
Styrketraning i appen. Program v 1-4. 3 dgr/vecka. man/ond/fre

VECKA 4
Power walk 7000 steg om dagen, varje dag i veckan.
Styrketraning i appen. Program v 1-4. 3 dgr/vecka. man/ond/fre

VECKA 5
Power walk 7500 steg om dagen, varje dag i veckan.
Styrketraning i appen. Program v 5-8. 4 dgr/vecka. mén/tis/tors/fre

VECKA 6
Power walk 8000 steg om dagen, varje dag i veckan.
Styrketraning i appen. Program v 5-8. 4 dgr/vecka. man/tis/tors/fre

VECKA 7
Power walk 8500 steg om dagen, varje dag i veckan.
Styrketraning i appen. Program v 5-8. 4 dgr/vecka. mén/tis/tors/fre

VECKA 8
Power walk 9000 steg om dagen, varje dag i veckan.
Styrketrdning i appen. Program v 5-8. 4 dgr/vecka. mén/tis/tors/fre

VECKA 9
Power walk 9500 steg om dagen, varje dag i veckan.
Styrketraning i appen. Program v 9-12. 4 dgr/vecka. méan/tis/tors/fre




Information om Bodyweight traning

ICKSTARTAIONLINE

Ett ‘ cept fom ir en del av

Kickstarta Bodyweight

Ett viktkoncept som ir en del av GHT*®

Nir du trinar med Bodyweight® forbéttrar du samtidigt din balans. Nistan alla 6vning-
ar kriver ett visst métt av balans, och ju mer du trinar, desto bittre balans far du. Nar
vi blir dldre forsimras vart balanssinne - om vi inte trdnar for att behalla det. Det inne-
bir att om du vill behalla din balans nar du blir dldre, maste du underhalla ditt balans-
sinne.

Bodyweight® training system kan anvindas inomhus eller utomhus, ensam eller med
en grupp vénner. Var som helst och nér som helst!

Lat oss tala resultat. Med Bodyweight far man snabba och tydliga resultat frimst for
att ovningarna innebdr sammansatta rorelser. Kombinationen av styrka, smidighet och
kondition dr svér att sla. Testa du med!

Triningsappen Bodyweigth laddar du ned pa www.bodyweight.se. Du hittar program-
met under X-TRAS - Kickstarta Online. Dir hittar du ett 12-veckorsprogram. Red-
skapet dr Bodyweightband som du hittar pi www.bodyweight.se . Uppger du rabattko-
den "KICKSTARTA2022” erhaller du 25% i rabatt pa alla produkter i shopen.

BODYWEIGHT

Getready!

My workouts O O # O 9
DIFFERENT LEVELS .
DIFFERENT MUSCLE GROUPS

DIFFERENT WORKOUT TIME

FAT-BURNING prograrms

KLASSIKERPASS

MUSCLE-BUILDING programs

TABATA ctcuits




Information om Power Walking

KSTARTA.ONI

Ett viktkoncept som ar en del av BO,

KICKSTARTA ONLINE

Ett viktkoncept som ir en del av 5] BBV WEIGHT
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VAD AR POWER WALKING?

Power Walking som enkelt sitt skulle betyda att ga lite fortare &n normalt, men som dr
en triningsteknik som betonar hastighet och armrérelser som ett sitt att dka hilsofor-
delarna.

Bara for att "gd” dr i namnet betyder det inte att det ir mindre effektivt &n en jogging-
tur. Med det dr det mycket hoftrorelse inblandad i Power Walking, och det betyder att
du direkt arbetar med din midja. Armrorelser r ocksa nyckeln, vilket ger dig extra
traningsbonuspoing.

Det finns en méngd anledningar till varfér powerwalking bara kan vara den ritta tra-
ningen f6r dig. Men framforallt kan du utféra traningen i princip var som helst och niar
som helt. Du behéver heller inte en stor utrustning for att du skall kunna g3, ett par bra
skor sa dr du fit for fight!

Regelbunden Power Walking bra for din totala hélsa och ndgot som alla skulle gora!




Kickstarta Online - Viktresan

Folj Kenth s viktresa i 12 veckor

Kenth gar i mal efter 12 veckor
med -15 kg och midja -16 cm!

F v

SLUTRESULTAT -15 KG OCH -16 CM I MIDJAN PA 12 VECKOR

Sé var Kenth s 12 veckors period av Kickstarta.Online klart. Vi kan bara gratulera
Kenth till ett fantastiskt arbete, for det ir vad det ir. Vilken skillnad! Startvikt 102,2 kilo
- Slutvikt 87,2 kilo!

Skickar med en bild fran starten 1:a september och den andra ér 1:a December.




Kickstart 16-8 periodisk fasta




Medlemsportal

For in dina uppgifter och matt och se din utveckling!

o9 Om oss Anmalan Innehall Produktema Prenumeration App Kontakt L20]

MITT KONTO

Se och redigera din personiiga Information

Visa info




Veckans utmaning

Varje vecka en ny fysisk utmaning
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PRIVAT GRUPP - 31 MEDLEMMAR @
KICKSTART CONNECT S
01 Visat av 4

o) Gilla O Kommentera () Skicka

ﬁ Skriv en kommentar ... ©

ﬁ Kennet Bath

Administrator 24 jan. - &

Jag pratar mycket i min blogg péa Kickstarta
om hur man skall dta, om periodisk fasta 16:8
om hur du skall trana. Men trana och ata ar
delar av det du maste gora for att ha chansen|
att lyckas. Las mer: https://
www.kickstarta.online/post/viktminskning-

%C3%A4r-mer-%C3%A4n-kost-o... Vi @
A

Visat av 63

o Gilla (O Kommentera @ Skicka

ﬁ Skriv en kommentar ... @

& Kennet Bath

Administrator 26 dec. 2021 - [&
GOD JUL och en hérlig fortsattning pa helgen!

Kickstart Online har legat lite lagt under 2021,
men det skall det bli andring pa under 2022.
Storre andringar ar att vi byter sprak till
engelska da vi borjar marknadsféra oss mot
en internationell marknad. Adresse... Visa mer

2 Facebook grupper

Vi erbjuder alla att ga med |
vara 2 Facebook Grupper

1. KICKSTART ONLINE

Gruppen for alla som kor
Kickstarta programmet.

2. KICKSTART CONNECT

Gruppen for alla som gatt
Kickstarta programmet.




30% rabatt pa Bodyweight sortimentet

www.bodyweight.se
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KICKSTARTA.ONLINE

A weight loss concept by BODYWEIGHT



