KICKSTARTA ONLINE

6 MANADERS TRANING & KOSTPROGRAM

10 ANLEDNINGAR TILL
VARFOR BODYWEIGHT
TRANINGEN AR SA BRA!

Ga ned i vikt! Kickstarta
vanor. Traning och peri 3
i kombination. Det finns inget
En viktnedgang som varar!
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022

L] poDvwEIGHT



Vad far du for 1199:- nar du
bestaller Kickstarta.Online?




Vad ingar i programmet

Bodyweight 12 veckors traningsprogram

Fri traningsapp med 300 6vningar och 50 program

12 veckors kostprogram med recept for alla mal
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 ingar i programmet

12 veckors Bodyweight traningsprogram

Fri traningsapp med 300 6vningar och 50 program

12 veckors kostprogram med recept for alla mal
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

Bodyweight Training System (Varde 998 SEK)
Bodyweight Mini Band (198 SEK)

(Du sparar 596 SEK)
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Bodyweights 3 st traningsprogram 12 veckor
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3 st olika program dar vi bygger pa traningen manad for manad.




Traningsapp med 12 veckors programmet

< Kickstarta 2020 Kickstarta v 1-2 man/ons/f Bodyweight

,‘ 8 8 BODYWEIGHT

minutes exercises

Start workout

Share this workout g = . N ‘ Get ready!

My workouts ) O O . O 9
EXERCISES
Chest Fly DIFFERENT LEVELS .

Chest flyes is a great exercise...
Squat DIFFERENT MUSCLE GROUPS Next exercise
Grab both handles and lean b... Push Up
Sprinters Start DIFFERENT WORKOUT TIME
Grab the handles "“palms in” w../
Row FAT-BURNING programs
The Bodyweight® row is an up...
L Extension KLASSIKERPASS
Stand in a “L"” position with yo...
Triceps Push Down MUSCLE-BUILDING programs
Grab the handles and lean ba...

Biceps Curl TABATA circuits

Tha Riranc Curl ic ana nf tha
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+125 st dvningar och ett 50-tal olika program for olika andamal




st informationsbrev varje vecka

Ny vecka - vecka 3! Kickstarta - Dag 5 Kickstarta - Dag 3

KICKSTARTA ONLINE KICKSTARTA ONLINE KICKSTARTA ONLINE

12 VECKORS TRANING & KOSTPROGRAM 12 VECKORS TRANING & KOSTPROGRAM 12 VECKORS TRANING & KOSTPROGRAM

Det tva jobbigaste dagarna &r 6ver
starta kostschema Kickstarta kostschema

Nu har snart de tv foy o
alira jobbigast, innan det sedan vander och kinns lattare igen. Valdigt bra jobbat!

Nar du nu har kommit igang med din tréning s vil i ge dig et et tps hur du jobbar med
banden for att skapa motstand. Ju mer upprattdu gor ovningen. u ltare. Ju mer du lutar din
kropp, ju mer

Hur mycket lutning skall just du ha?

Svar: S& mycket att du orkar de sekunder appen ber dig jobba. Det ar en liten inkomingsperiod

tills man har kol Nar du sedan ser att du kan utfora Gvningen relativt enkelt, utmana da dig sjalv
genom attluta dig mer och pa s satt gora traningen tyngre! Lycka tll

Hér laddar du andra veckans matschema
Hér kommer andra veckans matschema. Tryck bara pa knappen sa laddas din planering och
recept

Matschema vecka 2

Veckans utmaning

‘OVNING: Utfall &r en av de basta vningama for att trana lar och rumpa.
UTFORANDE: Stalldig hoftbrett isdr och Iat ina tar peka rakt ram. Spann magmusiderna och
ha en rak hallning | Sverkroppen med axlarna bakat och brostet framé. Ta eft stort Ki framat

3 sjalv om du vill b ‘Sank sedan
kroppen il knd- och fotledhamnar i 90 graders vinkel. Tryck ifrén med framre benet or att
komma tilbaka tl startpositon. Upprepasamma sak med det andra benet. Var noga med at hitta
Kontakten med musKiema.

MUSKELGRUPP: Ben/Rumpa.

ANTAL REPETITIONER: S& ménga du orkar med pé en minut utan at slarva. Kom ihg, du
taviar bara mot dig sjaiv. Skriv upp hur manga repetitioner du orkade.
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Hur mycket kan man ga ner under periodisk fasta 16/8?

Mandag: Traning — Onsdag: Kost - Fredag: Motivation
Dessa erhéller du i totalt 26 veckor
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12 veckor Kickstarta kostprogram

Kickstarta kostschema [ e e Kickstarta kostschema Kickstarta kostschema Kickstarta kostschema Kickstarta kostschema Kickstarta kostschema Kickstarta kostschema

Vecka 1 Vecka3 Vecka 6 Vecka8 Vecka 9 Vecka 10

Kickstarta kostschema

Ak,
T VAL
ROMMEN T2,

Vecka 12

e :
R 1 GOoDA 1z NDER, vy,
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-

Kic -y
205 55TARTA

Kostprogram med recept till alla mal under 12 veckor
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Traning och Power Walk planering 12 veckor

KICKSTARTA.ONLINE

Ext viktkoncept som dr en del av BODYWEIGHT

Kickstarta Traningsprogram

Ett viktkoncept som ar en del av BODYWEIGHT *

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

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

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

VECKA 4
Power walk 7000 steg om dagen, varje dag i veckan.
Styrketrining 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. mén/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. man/tis/tors/fre

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

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

Bodyweight traningen och power walk — Antal dagar och antal steg




Information om Bodyweight traning

Kickstarta Bodyyveight

Ett viktkoncept som ir en del av BODYW]

Nir du trénar med Bodyweight® forbttrar du samtidigt din balans. Néstan alla 6vning-
ar kriver ett visst métt av balans, och ju mer du trénar, desto bittre balans far du. Nar
vi blir éldre férsimras vart balanssinne - om vi inte trinar for att behélla det. Det inne-
bir att om du vill behalla din balans nér du blir dldre, méste du underhalla ditt balans-
sinne.

Bodyweight training system kan anviindas inomhus eller utomhus, ensam eller med
en grupp vanner. Var som helst och nér som helst!

Lat oss tala resultat. Med Bodyweight far man snabba och tydliga resultat framst for
att 6vningarna innebdr sammansatta rorelser. Kombinationen av styrka, smidighet och
kondition dr svar att sla. Testa du med!

Traningsappen 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 pa www.bodyweight.se . Uppger du rabattko-
den "KICKSTARTA2022” erhaller du 25% i rabatt pa alla produkter i shopen.
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8 BODYWEIGHT

Myworkouts
DIFFERENT LEVELS
DIFFERENT MUSCLE GROUPS
DIFFERENT WORKOUT TIME
FAT-BURNING programs
KLASSKERPASS
MUSCLE-BUILDING programs
TABATA ciruits

Exercises
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Information om Bodyweight traningens alla fordelar




Information om Power Walking

Ett viktkoncept som ar en del av BOD

KICKSTARTA ONLINE

Ett viktkoncept som ér en del av 5 BODYWEIGHT

PowerWaIklng
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VAD AR POWER WALKING?

Power Walking som enkelt sitt skulle betyda att ga lite fortare an normalt, men som dr
en triningsteknik som betonar hastighet och armrérelser som ett sitt att 6ka hélsofor-
delarna.

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

Det finns en méngd anledningar till varfér powerwalking bara kan vara den ritta tra-
ningen for dig. Men framforallt kan du utfora traningen i princip var som helst och nar
som helt. Du behéver heller inte en stor utrustning for att du skall kunna g4, ett par bra
skor sa dr du fit for fight!

Regelbunden Power Walking bra for din totala hilsa och nagot som alla skulle gora!
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Kickstarta Online - Viktresan
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KICKSTA ONLINE "
’
Ext viktkoncept som § > IBOL ad
M rooriveiar
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F6lj Kenth s viktresa i 12 veckor

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

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

Séa var Kenth s 12 veckors period av Kickstarta.Online klart. Vi kan bara gratulera
Kenth till ett fantastiskt arbete, for det dr 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 ar 1:a December.




Kickstarta Online 16-8 periodisk fasta
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Har far du rdd om hur du lyckas med periodisk fasta 16-8




Kickstarta Online - Medlemsportal
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For in dina uppgifter och matt och se hur din utveckling ar!




Veckans utmaning
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Varje vecka en ny fysisk utmaning
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2 stycken Facebook grupper

Welcome to 5] sonvwesass

KICKSTART

PRIVAT GRUPP - 31 MEDLEMMAR @
KICKSTART CONNECT <
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 pa Kickstarta
om hur man skall ta, om periodisk fasta 16:8,
om hur du skall tréna. Men trana och ata ar
delar av det du méaste géra for att ha chansen|
att lyckas. Las mer: https://
www.kickstarta.online/post/viktminskning-

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

01 Visat av 63

™ Gilla (O Kommentera (® Skicka

ﬁ Skriv en kommentar ... @

@ Kennet Bath

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

Kickstart Online har legat lite ldgt under 2021,
men det skall det bli &ndring pa under 2022.
Stérre dndringar &r att vi byter sprak till
engelska da vi borjar marknadsféra oss mot
en internationell marknad. Adresse... Visa mer

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

By

M I N I =Y &f Bonvweasy
GYM MINI
B O X GY M ov £ BODYWEIGHT
BOX MINI
SUSPENSIO! GYM
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LE TRAINING BANDS RESISTANCE
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AVY MINI BANDS
/ EXTRA LIGHT / LIGHT / MEDIUM / HEAV / EXTRA HE
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www.bodyweight.se




KICKSTARTA ONLINE

A weight loss concept by BODYWEIGHT



