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Om WellnessWoman

WellnessWoman ér ett hdlso- och livsstilsprogram som vénder sig till dig kvinna mitt i livet som vill f6r-
bittra din hélsa och skapa bestdende levnadsvanor som kan behallas genom hela livet. Ett program som
handlar om att ge dig sjdlv tid, omtanke och styrka. Det dr en resa mot mer energi, battre balans och en
kdnsla av att du dntligen prioriterar dig sjalv.

Med WellnessWoman far du kunskap, redskap, inspiration och motivation att bryta gamla monster och
skapa nya livsstilsval genom fysisk aktivitet, coachande samtal, mental trdning, kost, biohacking, ater-
hidmtning och behandlingar.

OM UPPLAGGET
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Programmet innehaller grupptriftar, individuella sessioner och egenvard. Varje vecka far du access
till en ny modul med ett specifikt fokusomrade, nya uppgifter och inspiration till din fortsatta hélso-
resa for att skapa héllbara vanor som fungerar i vardagen.

Tillsammans med WellnessWomans personliga tranare ses gruppen varje vecka for coachad och
gemensam trianing anpassad for kvinnan mitt i livet med fokus pa styrkebaserade

6vningar med fria vikter, maskiner och kroppsvikt. Utover detta traningstillfille tranar du pa egen
hand pa gym, grupptraningspass, online och/eller efter vara trdningsprogram.

Varje vecka far du ocksa ta del av workshops, forelasningar eller andra aktiviteter med véra experter.

Aktiviteterna ar kopplade till programmets moduler och teman. Traffarna sker framst pa Hagabadet
Haga.

Utover det guidas du genom processen i var digitala plattform med praktiska uppgifter, reflektions-
ovningar och checklistor. Du far tips och inspiration pa egenvérd och kunskap i form av presentatio-
ner, videos och audiofiler.

PROGRAMMET AR UPPDELAT | 12 MODULER

Vecka 1 Vecka 5 Vecka 10

Vecka 4 « Fordjupning - Kost & néring /

-« Prestart online o Mental hilsa & aterhamtning o Fordjupning — Mental hélsa &
: aterhimtning

- Vecka 2 Vecka 6-7

- o Introduktion och kartliggning  « Balans & héllbarhet Vecka 11

- av nulage o Fordjupning - Optimera
Vecka 8 vilbefinnandet

- Vecka 3 o Optimera vilbefinnandet

- o Fysisk aktivitet & rorelse Vecka 12

: Vecka 9

o Reflektion & framatblick

- o Kost & ndring Fysisk aktivitet & rorelse



' PROGRAMMET INNEHALLER

-« Kartliggning av nuldge och

- uppfoljning i form av sjdlvskatt-
- ningsverktyg, tester och kropps-
- sammansattningsanalys

.« Hilsokontroll med blodanalys
- samt access till Salutos hélsoapp
- inkl. webinar med experter

o PT SmallGroup - trdning i
- grupp med PT

« Coachande samtalsworkshops

 Massagebehandling, behand-
- lingsritualer och egenvard

DATUM OCH TIDER

« Foreldsningar & workshops i
kost, traning, mental halsa, bio-
hacking och klimakteriet

o Klasser med fokus pé dterhdmt-
ning, andning och funktionell
traning

« Introduktion och access till
VitalityLabs aterhdamtnings-
metoder; rodljusterapi, kryo-
terapi, rollmassage och
kompressionsterapi

« Community och diskussions-
forum online

o PureSpa-besok i samband med
introduktions- och avslutnings-
tillfalle

o Access till gym och spa i
samband med kurstillfillena

« Egen traning med stod av
traningsprogram

« Tillgang till digital plattform
med coachande inslag, reflek-
tionsuppgifter och
kunskaps-material

Programmet gar under perioden september—december 2026 och sker till storsta del pa Hagabadet Haga. De
gemensamma triffarna sker vanligtvis mandagskvillar samt onsdagskviillar.

Med reservation for ev. dndring. Missade kurstillfillen kan tyvarr inte tas igen vid annat tillfille.

Prestart

Programmet inleds med att du far access till var digitala plattform en till tva veckor innan var forsta
gemensamma traff. Har hittar du all information om programmets uppldgg. Under dessa veckor bekantar
du dig med plattformen och kommer igang med introduktionsmaterial och reflektionsuppgifter. Du far
ocksé access till Salutos hilsoapp och bokar tid for blodanalys.

Introduktionstraff

Vir forsta gemensamma traff och introduktion till programmet sker med en heldag pa vackra
Hagabadet Haga, dir vi tillsammans ldgger grunden f6r de kommande veckorna. Dagen bjuder
pa kroppssammansattningsanalys och tester kring din nuvarande hélsostatus, en introducerande
coachande samtalsworkshop samt en mjuk traningsstart och yogaklass. Dagen avslutas med
PureSpa-ritual och egen tid for avkoppling i vart spa.

Plats: Hagabadet Haga
Sondag 13/9 kl. 09.00-17.00



TRANING & PT SMALLGROUP

Tillsammans med WellnessWomans personliga tranare mots gruppen varje vecka for coachad och ge-
mensam traning. Hér far du tridna efter anpassade trdningsprogram for kvinnor mitt i livet med fokus pa
styrkebaserade dvningar med fria vikter, maskiner och kroppsvikt. Traningen &r varierad och utmanande,
med inslag av styrka, kondition, rérlighet och balans.

Du trénar i en trygg och stodjande miljo dér det finns utrymme f6r bade gemenskap och individuell vag-
ledning. Du far mojlighet att utvecklas i din egen takt, med stdd av personlig tranare och med inspiration

fran gruppens gemenskap och energi.

Under programmet far du en gymintroduktion samt ta del av nagra grupptraningstillfillen med fokus pa
rorlighetstraning, andning och mentalt vilbefinnande.

Plats: Hagabadet Haga
Maindagar kl. 19.00-20.00

« 14/9 Introduktion till gym ¢ 19/10 PT SmallGroup
- +21/9kl. 19-20 PT SmallGroup + +26/10 PT SmallGroup
- funktionstester

 2/11 PT SmallGroup

¢ 9/11 PT SmallGroup

« 5/10 kl. 19-20 Gruppklass - funktionell « 16/11 PT SmallGroup
- rorelse, andning och teknik

« 12/10 PT SmallGroup

-~ +28/9 kL. 19-20 PT SmallGroup

« 23/11 PT SmallGroup +
uppfoljning av funktionstester

COACHANDE SAMTALSWORKSHOPS

Som en del av programmet ingar coachande samtalsworkshops i gruppformat. Genom diskussion, reflek-
tion och praktiska dvningar far du stod att identifiera hinder, hitta nya perspektiv och skapa strategier for
hallbara vanor och riktning i vardagen.

Plats: Hagabadet Haga
Start och avslut pa introduktions- och avslutningstillfillet samt tva onsdagskvillar k1. 18.30-20.00

Sondag 13/9 Introduktionstraff kl. 12.30-13.45
Onsdag 14/10 kl. 18.30-20.00
Onsdag 11/11 kl. 18.30-20.00

Sondag 29/11 Avslutningstraff kl. 13.00-14.30



FORELASNINGAR & WORKSHOPS

Under programmet deltar du i flera forelasningar, workshops och gruppaktiviteter inom bland annat
traning, mental halsa, kost, aterhdmtning, biohacking och klimakteriet. Hir moter du WellnessWomans
experter och far kunskap, inspiration och praktiska verktyg som hjélper dig att skapa mer balans och
starka ditt langsiktiga vilbefinnande.

Webinar Saluto - Forsta din halsodata & genomgang av blodanalys

Plats: Online via Teams
Onsdag 16/9 kl. 18.30-20.00

Forelasning fysisk aktivitet & Kostworkshops

rorelse Plats: Hagabadet Haga

Plats: Hagabadet Haga Mandag 28/9 kl. 17.30-18.45
Mandag 21/9 kl. 17.30-18.45 Mandag 2/11 kl. 17.30-18.45
Aktivitet - Yinyoga "Somn” och Forelasning - Klimakteriet
basturitual

Plats: Hagabadet Haga
Plats: Hagabadet Drottningtorget Onsdag 21/10 kl. 18.30-20.00
Onsdag 7/10 kl. 18.30-21.00

Forelasning & introduktion Forelasning/workshop - Massage,
VitalityLabs aterhamtningsmetoder behandling och lymfsystemet

Plats: Hagabadet Haga Plats: Hagabadet Drottningtorget

Onsdag 28/10 kl. 18.30-20.00 Onsdag 18/11 kl. 18.30-20.00

Bokning och access till VitalityLab for individuella Bokning for individuell massagebehandling.
behandlingar.

Avslutningstraff

Dagen inleds med individuell tid f6r uppf6ljning av kroppssammanséttningsanalys och tester. Dérefter
foljer en gemensam avslutningstraff med lunch och coachande samtalsworkshop med fokus pa reflek-
tion och framatblick. Dagen avslutas med egen tid for avkoppling och spabesok.

Plats: Hagabadet Haga
Sondag 29/11

09.15-11.45 | Individuell tid for test & métning
12.00-12.45 | Gemensam lunch

13.00-14.30 | Workshop Coachande samtal
15.00-17.00 | PureSpa

Check-In

Vi ses online for en gemensam check-in efter WellnessWomans avslut samt webinar med Saluto f6r upp-
foljning av halsodata och blodanalys.

Plats: Online via Teams
Méndag 14/12 kl. 18.30-20.00

Kontakt:
wellnesswoman@hagabadet.se



