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Battre somn och aterhamtning naturligt | Start: 7 juli

Du har redan gjort allt ratt. Nu gor vi det ratt for dig.

Juli-gruppens ansokan stanger torsdag 2 juli (eller nir platserna ar tagna)

For dig som vill fa svar pa dina fragor om somn och trétthet och veta hur du bygger upp
en stabil energi som varar, utan att behova gora resan ensam. Du far stod och resultat

som marks och kanns.

Du har gett allt, till jobbet, till familjen, till alla runt omkring dig. Det har fungerat i det

forflutna. Anda tills kroppen bérjat tala om att nigot méste forindras.

Trottheten ar talande, den ljuger inte. Energin som inte ar dar pa morgonen. Humoret
som inte ar ditt. Kénslan av att vara sur och grinig nar du egentligen vill vara
narvarande och stark. Du har testat saker, kanske massor. Och en liten rost har borjat

viska att "kanske dr det bara sa hdar med aren.”
Det ar det inte. Och det ar det vi vill bevisa tillsammans i juni.

Vad vi bygger under de forsta 6 veckorna

» Kartlagger din unika somn- och stressprofil och identifierar rotorsak

« Viljer ett par rutiner som passar dig och skapar effekt (som funkar i ett fullspackat liv)
« Balanserar stresshormonerna och energinivderna genom dagen

« Hittar matvanorna, rorelsen och dterhdmtningen som ger resultat for dig och ditt liv

« Skapar ett héllbart system sd att du kanner dig stark, utvilad, pigg och glad over tid

« Forutser fallgropar sa att systemet forblir varaktigt i mer dn nigra veckor/méanader

I slutet av dessa veckor dr malet: du sover battre, har mer energi och kianner igen dig

sjalv igen. Inte nagon ging. Inom nagra veckor.

Det hir passar inte dig om du ...
— Inte ar redo att gora forandringar eller investera i ditt vilmaende
— Du letar efter en snabb 16sning utan att vilja dndra nagot i din vardag (eller tror att en

ring har alla svar eller ett kosttillskott kommer 16sa allt)
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— Du vill att ndgon annan ska “fixa” ditt maende at dig utan egen insats

— Du ar ute efter perfektion direkt istallet for hallbara steg framat eller ett strikt schema
for kost eller traning

— Du foredrar att 16sa dina problem pa egen hand eller chatta med Al

— Misstror eller inte ar 6ppen for att se samband mellan kropp, sinne och livsstil

Och om du...

v Vet att din kropp kan mer och ar redo att lyssna pa den

v Har testat saker och saknar en réd trad och ett system anpassat for dig

v Kan f6lja en plan och ar villig att gora justeringar (utan perfektion: du ar 6ppen for
att jobba med kroppen, tankarna och dina vanor)

v Vill att ditt liv ska bli battre pa riktigt nar du tar hand om dig sjalv

v Du vill prioritera dig sjalv och skapa héllbara forandringar

v Vill ha stod, viagledning och gemenskap istillet for att forsoka losa det ensam

... da kan det har bli det som gor att allting forandras for dig.

Hur det fungerar:

Fas 1: Ménad 1

Snabba, mirkbara resultat

Vi borjar med en personlig kartlaggning: dina mal, din vardag, dina hinder. Sedan viljer

vi de 2-3 saker som ger storst effekt snabbast for just dig. Ditt liv, din plan.

Fas 2: Strategi och fordjupning
Vi gar in pa grundorsak

Utifran dina behov och grundorsaken som utgangspunkt véljer vi ratt verktyg:

somnkvaliteten, stresshantering, hormonbalans, naring. I ratt ordning for dig.

Fas 3: Forankring och varaktighet
Skapa ett liv du inte behover dterhimta dig fran

Kontinuerlig uppfoljning, sessioner, en stottande gemenskap av kvinnor och du har mig

vid din sida varje vecka. Efter behov justerar och satter vi nytt fokus tillsammans.
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Det praktiska

® Vikor igang den 7 juli

® Liten grupp (valjer de som passar bast i denna start)

® Personlig coaching: 1 x 50-minuter individuell coaching-session

® Live-sessioner: fokusomraden, gruppcoaching- och diskussioner

® Investering: 4 500 kr engdngsbetalning (eller 2 000 kr/manad i 3 manader)

® Borja riskfritt: 14 dagars "love it eller limna", fungerar det inte for oss bada river vi

avtalet och skiljs at vid gott mod

For dig

— Vill fa svar pa varfor du fortfarande ar trott trots att du sover eller inte kan somna

eller sova som du brukade

— Kvinna 30+ som ger 100 procent till andra runt dig och behover ge dig sjalv samma

omsorg

Folj stegen:

Steg 1: Klicka héar for att ansoka om en plats i juli-gruppen
Steg 2: Ansokan tar 7 minuter och du far svar inom 72 timmar.


https://forms.gle/mFEAYMVbtiBLpBqJ7
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