s,
S




Om WellnessWoman

WellnessWoman ér ett hélso- och livsstilsprogram som vander sig till dig kvinna mitt i livet som
vill forbéttra din hidlsa och skapa bestaende levnadsvanor som kan behallas genom hela livet. Ett
program som handlar om att ge dig sjélv tid, omtanke och styrka. Det dr en resa mot mer energi,
bittre balans och en kidnsla av att du dntligen prioriterar dig sjalv.

Med WellnessWoman far du kunskapen, redskapen, inspirationen och motivationen till att bryta
gamla monster och bygga nya livsstilsval genom fysisk aktivitet, coachande samtal, mental
traning, kost, biohacking- och aterhamtningsmetoder och behandling.

OM UPPLAGGET

v Programmet innehéller grupptréftar, individuella sessioner och egenvérd. Varje vecka far du
access till en ny modul med ett specifikt fokusomrade, nya uppgifter och inspiration till din
fortsatta hdlsoresa for att skapa hallbara vanor som fungerar i vardagen.

o/ Engéngiveckan ses vi for gemensam PT Group-trining pd Hagabadet Haga. Utéver detta
- traningstillfille tranar du pd egen hand pa gym, grupptriningspass, online och/eller efter
vdra traningsprogram.

o/~ Varje vecka far du ocksa ta del av workshops, foreldsningar eller andra aktiviteter med véra
- experter. Aktiviteterna ar kopplade till programmets moduler och teman. Grupptréffarna
sker ibland fysiskt/IRL pa Hagabadet och delvis online via teams.

o/ Utover det guidas du genom processen i var digitala plattform med bade praktiska, fysiska
~ och digitala to dos, reflektionsuppgifter och checklistor. Du fir tips och inspiration pa
egenvard och kunskap i form av presentationer, videos och audiofiler.

PROGRAMMET AR UPPDELAT | 12 MODULER

Vecka 1

.« Prestart online

' Vecka 2

- o Introduktion och kartléggning
- av nuldge

Vecka 3

- Fysisk aktivitet & rorelse

Vecka 4
« Kost & niring

Vecka 5
o Mental hilsa & aterhdmtning

Vecka 6-7
o Balans & héllbarhet

Vecka 8
« Optimera vilbefinnandet

Vecka 9
« Fordjupning - Fysisk aktivitet
/ Kost & ndring

Vecka 10
o Fordjupning — Mental hélsa &
aterhamtning

Vecka 11
« Fordjupning - Optimera
valbefinnandet

Vecka 12
o Reflektion & framatblick



' PROGRAMMET INNEHALLER

o 2 tillfillen med tester och » 2 kostworkshops o 2 PureSpa - besok
- kroppssammanssittningsanalys

: » 2 yoga/mindfulnessklasser « Ett flertal foreldsningar

-« 2 blodanalyser samt access till

- Salutos hélsoapp « 2 individuella VitalityLab- o Access till gym och spa i

: behandlingar samband med kurstillfillena

- 2 experttillfillen med Saluto :
§ « 1 massagebehandling « En digital plattform med coach- :
- « 10 PT Grouptillfillen ande inslag, reflektionsuppgifter ~:
: « 1 behandlingsritual och kunskapsmaterial

.« 4 coachande samtalsworkshops
: « Community och diskussionsfo-
rum online och lite till

DATUM OCH TIDER

Programmet startar i slutet av februari och inleds med kartliggning, nuldgesanalys och blodanalys
och en gemensam forsta triff som sedan ligger till grund for programmets 12 veckor.

De gemensamma tillfdllena sker vanligtvis mandagskvallar samt onsdagskvallar. Med reservation
for ev. andring.

Prestart - slutet av februari Introduktionstraff
Du far access till vér digitala plattform. Har Vi ses for en forsta gemensam traff pd Hagabadet
hittar du all information om programmets Haga dér vi presenterar programmet, gor

uppldgg. Under denna vecka bekantar du dig  nulédgestester och konsultation kring din nuva-
med plattformen och kommer igang med in-  rande hadlsostatus. Dagen innehaller ocksa en
troduktionsmaterial och reflektionsuppgifter.  introducerande gruppworkshop med vér coach
Du far ocksa access till Salutos hédlsoapp och ~ samt en grupptraningsklass. Efter finns egentid
bokar tid for blodanalys. for avkoppling i vart spa.

Plats: Hagabadet Haga
Sondag 1 mars kl. 09.00-16.00

PT Group

Tillsammans med en av WellnessWoman-teamets traningsexperter mots vi varje vecka for ett
gemensamt PT Group-pass, dér du far personlig coachning och pepp. Tréningen ér varierad och
utmanande, med inslag av styrka, kondition, rorlighet och balans.

Plats: Hagabadet Haga

.« Mandag 2/3 k1. 19-20 PT Group forsta » Mandag 13/4 kl. 19-20 PT Group

: tillfallet + funktionstester . Mandag 20/4 K1.19-20 Gruppklass

» Mandag 9/3 kl. 19-20 Genomgang

. gymprogram « Mandag 27/4 kl. 19-20 PT Group

» Mandag 4/5 kl. 19-20 PT Group

« Mandag 11/5 kl. 19-20 PT Group +
uppfoljning funktionstester

~ « Mandag 16/3 kl. 19-20 PT Group
'« Mandag 23/3 kl. 19-20 PT Group
'« Miandag 30/3 kl. 19-20 PT Group



FORELASNINGAR & WORKSHOPS

I programmet ingar workshops, féreldsningar och andra gruppaktiviteter med vara
WellnessWoman-experter. Aktiviteterna ar kopplade till programmets moduler och teman.
Grupptriffarna sker ibland fysiskt/IRL pa Hagabadet och delvis online via teams.

Kartlaggning & analys med Saluto

Presentation om Saluto samt genomgéng av blodanalys
Plats: Online via Teams

Introduktion Uppfoljning av testresultat
Onsdag 11/3 kl. 18.30-20.00 Sker i maj

Forelasning fysisk aktivitet & Kostworkshops

rorelse Plats: Hagabadet Haga

Plats: Hagabadet Haga Mandag 16/3 kl. 17.30-18.45
Mandag 9/3 kl. 18.30-18.50 Mandag 20/4 kl. 17.30-18.45
Coachande samtalsworkshops VitalityLab

Plats: Online via Teams Plats: VitalityLab Hagabadet Haga
Onsdag 1/4 kl. 18.30-20.00 Onsdag 15/4 kl 18.30-20.00

Onsdag 29/4 kl. 18.30-20.00

Gruppklass och behandlingsritual : .
PRIS & ANMALAN

Plats: Hagabadet Drottningtorget :
Onsdag 25/3 kl. 18.30-21.00 . Pilotpris
- Ord. pris: 8 000 kr
- Medlem: 7 500 kr
Avslutningstraff :

Avslutande traff pA Hagabadet Haga med . Ordinarie pris
uppf6ljning av tester/métning och en - 15000 kr
coachande samtalsworkshop med reflektion :

och framatblick.

. Anmal dig genom lanken
Plats: Hagabadet Haga :
- www.hagabadet.se/kurser/wellnesswomen

Onsdag 13/5 09.00-12.30

Utover dessa datum kommer du ocksd att fa boka in tider for enskilda behandlingar i VitalityLab
och var behandlingsavdelning. Dessa tider bokas under programmets ging.



