sweat

KURSINFORMATION

SWEAT &r mer &n bara ett magasin - det &r din guide till rérelse, energi och balans. Genom
att félja innehdllet dag fér dag eller vecka fér vecka kan du skapa en egen kurs, anpassad
efter din rytm och dina behov.

Sa anvdander du SWEAT som kurs

Kursen inspireras av sommarens vérme, intensitet och kraft - den energi som kommer av att
svettas, utmana kroppen och kanna styrkan véxa. Men du véljer sjalv hur du vill anvénda den.
Kanske som en kickstart p& dagen, en boost i traningen eller en méjlighet att utforska nya
rérelseformer. SWEAT hjalper dig att hitta glédjen i anstrangningen, att lyssna pé& kroppen
och att bygga en héllbar relation till tréning.

1. Lyssna & trana
Ljiudpassen &r hjartat i kursen. De guidar dig genom effektiva tréningspass, aterhémtande
sessioner (t.ex. stretch, breathwork) och peppande reflektioner. Anvand en eller tva ljudfiler
per dag - som en del av din vanliga tréning eller som en sjalvstandig rutin. Ett tips kan vara
att t.ex. ta med dig ett ljudpass ut pa din [8ptur. Stanna upp pé en vacker plats fér lite
rérlighetstraning eller ett helkroppspass.

2. Hitta din egen intensitet
SWEAT handlar om att utmana kroppen, men alltid pa dina villkor. Kanske vill du ta i max,
kanske behéver du anpassa rérelserna efter dagsformen. Oavsett nivé ger kursen dig verktyg
att hitta en héllbar traningsrutin.

3. Trana smart - inte bara hart
Effektiv traning handlar inte om att pressa kroppen till sin grans varje géing. SWEAT hjalper
dig att férsté nar du ska pusha dig sjalv och nér du behéver &terhamta dig. Du kan
kombinera pass fér att skapa léngre traningssekvenser eller fokusera pé kortare, intensiva
intervaller.

4. Reflektera & utvecklas
Ta en stund varje vecka fér att kanna efter: Hur reagerar kroppen? Har din energi férandrats?
Vad har du lart dig om din styrka och uthéllighet? Att lyssna indt ar en viktig del av att
utvecklas och hitta en traningsrutin som héller i langden.

Tips: Planera in dina pass i kalendern - 20-30 minuter per dag eller négra léngre pass i
veckan. L&t svetten rinna, kénn styrkan i kroppen och njut av resan!

Vi hoppas att du fér en kraftfull och inspirerande upplevelse med SWEAT!
/ Malin & Maria



