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Oavsett om du ar nyborjare eller har tranat under manga ar
sa kommer vara kompletta upplagg hjalpa dig att komma
igang eller ta din kost och traning till nasta niva.

| alla vara program far du en kostplan utraknad for att du ska ga
ner i fettvikt och starka musklerna pa samma gang tillsammans
med traningsprogram for bade gym och hemma.

Du foljer var plan vecka for vecka
och behdver varken rakna kalorier,
komma pa egna recept eller bygga
ihop traningsprogram. Var kunskap
och totalt 6ver 30 ars erfarenhet i
pt-banschen hjalper dig med alla
delar for att du ska fa maximalt
resultat och samtidigt fa mer energi,
battre somn, lugnare mage och
mycket mer.

Vi har genom aren hjalpt
tiotusentals svenskar att na sina mal
pa gymmet, online och via tidningar
som Expressen och Aftonbladet.

Nu har du méjlighet att fa var hjalp att ga ner i fettvikt och
starka musklerna pa ett roligt och effektivt satt med halsosam
mat och traning som din kropp mar bra av.



Upplaggen har vi skapat utifran kvinna/man sa alla som kér dem
far resultat. Det ingar inte coachning men du kan alltid maila oss
om du har fragor om nagot eller vill dela med dig hur det gar for
dig. Vi delar aldrig nagot utan din tillatelse.

Upplaggen skickas som praktisk e-bok som du kan 6ppna pa
mobilen, paddan, datorn eller skriva ut i pappersform.

Du har dina upplagg for alltid
och kan koéra dem fler ganger i
framtiden, exempelvis infor en
resa, brollop eller annat tillfalle
da du vill toppa formen.

Kosten i upplaggen bestar av
livsmedel som finns att képa i
alla affarer och vi har svenska
kunder i dver 20 olika lander
runt om i varlden som kunnat
félja kostplanerna.
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Vart mest omfattande upplagg for dig som
vill ha snabbast mojliga resultat men aven
kunna kora lite mindre strikt om det behovs.



Kickstart ar vart mest omfattande
upplagg och en perfekt start pa din
traningsperiod eller kéra upp till 16
veckor. Det kravs bra disciplin och
god karaktar men resultaten blir
fantastiska for den som féljer
planen. | upplaggetvaljer du mellan
tre olika nivaer med kosten
beroende pa hur snabbt du vill ga
ner.

Upplagget passar dig som ar
beredd att satsa och vill ha basta
mojliga form pa kortast mojliga tid.
Kickstart kan du kora fyra eller fler
veckor och sedan fortsatta med
nagot av vara ovriga upplagg om
du vill.

KICKSTART

Traningen ar effektiv och rolig att utfora. Fokus ligger pa att
maximera forutsattningarna att branna fett for ett optimalt och
hallbart resultat. Du far ett upplagg for hemmatraning och ett for
gym i alla vara upplagg. Vill du kéra hemma ar det bara att
inforskaffa en balansboll och gummiband.




Det har ingar i Kickstart 2024

Kostscheman med manga variationer (utraknat for att ge
maximal effekt for dig som vill branna fett)

Kosten utraknad fér bade kvinna och man.

Bonus: Vegan kostscheman.

Bonus: Lakto-ovo-vegetariska kostscheman.

Bonus: kostscheman fér periodisk fasta 16:8

Inkopslistor

4 veckors traningsupplagg

Traningsscheman for hela perioden (bade hemma med fa eller
manga redskap och gym ingar)

Stretchprogram

Bonus: 2 x Kettlebellpass.

Bonus: Traning pa hotellrum

Information och forslag pa kosttillskott som vi rekommenderar.
Handbok med allt du behdver veta fér att lyckas.

Styrketester for att kunna f6lja din utveckling.

Information for dig som ar gravid eller ammar.

+ extra bonusmaterial Y
Totalt 236 sidor Pris: 990 kr

FOr att bestalla mailar du oss pa
annaochphilip2024@gmail.com




12 veckors upplagg

12 VECKORS

12 veckors kost- och traningsprogram med
allt du behover for att komma i form.



12 veckors upplagget har vi skapat

for dig som vill kora strikt men 12 VECKORS
samtidigt ha maojlighet att skapa

dina egna veckomenyer med vara Uﬁ%‘-&ee
utraknade maltider. Folj vara A Pt

foreslagna veckor eller skapa dina
egna.

Maten ar god och enkel att tillaga
och du har majlighet att trana
hemma eller pa gym.

Upplagget ar perfekt som
fortsattning efter Kickstart men
fungerar lika bra att kdra fristaende.
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Jag kopte erat 12 veckors upplagg i varas och ar mer an nojd!

Ni &r fantastiska pa att gora roliga traningspass %" varierande och har faktiskt
fatt resultat efter over 10 ars styrketraning. Sa himla nyttigt att ga efter program
och fdlja det

Ser fram emot varje traning (som brukar bli 4 ggr i veckan)

Kan till och med géra 3x10 chins utan problem nu mer &' tack till er ',

Med vanlig halsning,




Det hér ingar i 12 veckors upplagget

e Allt du behover for att ga ner i fettvikt och starka musklerna

e Kostschema for tolv veckor for dig som gillar att variera kosten.
Folj vara veckoscheman eller skapa dina egna med var mall och
utraknade maltider.

e Recept

e Traningsplan fér tolv veckor

e Traningsprogram for alla pass (det ingar bade for hemmatraning
och gym)

e Information och forslag pa kosttillskott som vi rekommenderar.

e Handbok for att optimera dina férutsattningar att na dina mal.

o Allt paketerat som en e-bok i pdf format. Oppna i mobilen, pa
datorn eller skriv ut.

Pris: 990 kr

FOr att bestalla mailar du oss pa
annaochphilip2024@gmail.com



60 days challenge
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60 days challenge ar ett valdigt populart koncept
dar du under 60 dagar ater god mat och tranar
effektiva pass for att minska i vikt och starka
musklerna.



60 days challenge ar ett valdigt
populart koncept dar du under 60
dagar foljer var plan som tar dig
mot dina mal. Med supergod mat
och roliga traningspass sa kommer
du att transformera din kropp och
ga ner i vikt, tighta till kroppen och
starka musklerna med var hjalp.

Maten du ater ar sadant som du
annars brukar vilja ata men
utraknat och optimerat att ge en
bra viktnedgang. Upplagget ar
uppdelat i fyra delar med tva
veckor for varje del. Du startar din
challenge nar det passar dig.

60 DAYS
CHALLENGE
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FOr varje vecka som gar kommer du kanna dig starkare, piggare

och dina matt kommer att minska.

Det medfdljer traningsprogram for bade hemma och gym. Ska du
trana hemma behdéver du en balansboll och gummiband.




Det har ingar i 60 days challenge:

Allt du behover for att ga ner i fettvikt och starka musklerna
Utraknade maltider. Mycket variation och nya ratter att valja
mellan var 14.e dag.

Recept till alla matratter

Traningsplan for 60 dagar

Traningsprogram for alla pass (det ingar bade féor hemmatraning
och gym)

Information och forslag pa kosttillskott

Handbok

Allt paketerat som en e-bok i pdf format. Oppna i mobilen, pa
datorn eller skriv ut.

Pris: 990 kr

FOr att bestalla mailar du oss pa
annaochphilip2024@gmail.com




60 days challenge
Sommar
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60 days Sommar bygger pa samma koncept som 60
days challenge 1 och 2 men mer fokus pa mage,
rumpa och lar. Kostplanen innehaller dels favoriter
fran de tva andra upplaggen men aven nya matratter.



60 days Sommar har vi skapat for
att du ska komma i form infoér
eller under sommaren. Givetvis
kan du dven kora det nar som
helst pa aret.

Du kommer under 60 dagar att
trana roliga och effektiva pass,
ata god, halsosam mat som ar
utraknat for att du ska ga ner i
vikt och ge byggstenar till dina
muskler.

Vi har fokuserat extra mycket pa
mage, rumpa och lar nar vi
skapade traningsprogrammen i
det har upplagget.
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Det medfdljer traningsprogram for bade hemma och gym. Ska
du trana hemma behdver du en balansboll och gummiband.




Det har igar i 60 days Sommar:

Allt du behover for att ga ner i fettvikt och starka musklerna
Utraknade maltider. Mycket variation och nya ratter att valja
mellan var 14.e dag.

Recept till alla matratter

Traningsplan for 60 dagar

Traningsprogram for alla pass (det ingar bade féor hemmatraning
och gym)

Information och forslag pa kosttillskott

Handbok

Allt paketerat som en e-bok i pdf format. Oppna i mobilen, pa
datorn eller skriv ut.

Pris: 990 kr

FOr att bestalla mailar du oss pa
annaochphilip2024@gmail.com




6 veckors upplagg:
Mage, rumpa och lar.

6 VECKORS
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MAGE - RUMPA - LAR

'~
A
AR

Det har upplagget ar for dig som vill [lagga extra
mycket fokus pa mage, rumpa och lar. Det ar god
mat och effektiva traningsprogram. Gar lika bra att
kora som forsta upplagg eller som fortsattning.



6 veckors upplagget ar for dig
som vill [agga extra mycket fokus
pa magen, rumpan och laren. Du
ater god mat och tranar effektiva
pass for att tighta till och forma
kroppen.

Folj planen vecka for vecka och
kann att du tightar till kroppen,
far fastare muskler pa magen och
formar rumpan.
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Det medfdljer tranings-
program for bade hemma och
gym. Ska du trana hemma
behover du en balansboll och
gummiband.




Det har ingar i 6 veckors upplagget:

Allt du behover for att ga ner i fettvikt och starka musklerna
Extra mycket fokus pa mage, rumpa och lar

God mat som ar optimerat och utraknat av oss

Recept till alla matratter

Traningsplan for 6 veckor

Traningsprogram for alla pass (det ingar bade fér hemmatraning
och gym)

Information och forslag pa kosttillskott

Handbok

Allt paketerat som en e-bok i pdf format. Oppna i mobilen, pa
datorn eller skriv ut.

Pris: 990 kr

FOr att bestalla mailar du oss pa
annaochphilip2024@gmail.com
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EXPRESSEY

START SPORT PREMIUM PLAY NOJE KULTUR

Sa jatt blir du valtranad -
pa bara sex veckor

Expressen uppmarksammar vara upplagg

1 - Jag blev sjalv forvanad Gver hur latt och smidigt
EXPRBSS% upplagget var med trdaningen och kosten. Och
g tréningen var bade varierad och rolig. Det &r

PREMIUM PLAY DEBATT LEDARE | fantastiskt vad mycket man kan gbra med bara en
pilatesboll och gummiband.

Gick ner 4,5 kilo pa 4 veckor

Emma gjorde tre pass i veckan hemma och nagra
power walks och hon foljde kostschemat och
recepten hon fick av Anna och Philip.

- Jag har aldrig &tit sa mycket och jag var aldrig
hungrig. Anda sa ség jag redan efter en och en halv
vecka bade viktminskning och att jag fatt tajtare

Emma, 41: _Iag tappade kropp. Dessutom blev jag bade piggare, gladare

och sov sa mycket battre. Det gjorde mig &nnu mer

5 kilo pé bara 4 veckor motiverad att fortsétta.

i . Den positiva spiralen fortsatte och efter fyra veckor
Iozc;hapzilgi!gmarI;!‘CkStan gav henne ett nytt liv » "Starkare badls Emmna gkt nerd s kol

-l

Men Emma ville mer, sa hon anmalde sig till en
fortsattningskurs pa atta veckor med Anna och
Philip.

- Nér de atta veckorna var 6ver hade jag gatt ner

"Resultaten kommer S3 Iitt blir III.I vil- sammanlagt 13 kilo. Nu véger jag 65 kilo och &r
otroligtsmabbt”  trdnadpdsexveckor | e L e ek ] Gymmesooh
[ Hitta formen PREMIUM] trénar. Jag kanner mig trygg pa gymmet nu.

med personliga trdnarna  Tréningsprogram * Recept



Kop ett presentkort att ge bort

Ge din van, partner eller nagon annan du tycker om den
perfekta presenten. Kop ett presentkort for ett eller flera
av vara kost- och traningsupplagg.

Presentkortet skickas till dig via mail. Du skriver ut det pa
egen hand antingen hemma/pa jobbet eller i en
fotoautomat i din narmaste fotobutik.

En uppskattad present for den som tranar eller vill
komma igang med traningen.

PRESENTKORT

KICKSTART 2024 ﬁ

Komplett kost- och trdningsupplagg

Till:
Virdekods =—=rimn 0

Presenthortet giiller for Kickstat 2024, viirde 990 kr.
Information om upplidgget finns pa annaochphilip.se
Maila din virdekod till kontakt@annaochphilip.se

s far du uppligget skickat till dig som ebok i pdf format. . g

i e J
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Maila oss pa kontakt@annaochphilip.se for att
bestalla ditt presentkort.



Mer om oss

Vi traffades, blev ett par och startade var gemensamma
verksamhet for snart 10 ar sedan. Vi har alltid haft kost och
traning som ett intresse och Anna har arbetat som personlig
tranare, coach och kostradgivare i dver 10 ar och Philip i 20
ar. Tillsammans har vi fyra barn, varav tva gemensamma. Vi
vet hur viktigt det ar med rutiner, planering och att aktivera
och ge kroppen vad den behdver under graviditeter och
under aren da barnen vaxer upp. Vara barn ar 2, 5, 10 och 18
ar, vilket ar jattekul.

Vi alskar att vara aktiva och
ser alltid till att fa in
promenader, |[6prundor
och traning i vardagen
oavsett arstid. Vi brinner
for att hjalpa andra och
darfor har vi valt att jobba
med det vi gor, bade pa
gymmet och online.

Vi vill garna hjalpa dig att
optimera din kropp och
uppleva alla halsoférdelar
med en bra kost och
traning.

Folj garna vara instagramkonton for annu mer
inspo och pepp. @atennmark och @philiplailani



Nyfiken pa mer?

Besok var hemsida for mer information
och vara ovriga tjanster.

Vi erbjuder aven personlig traning pa
gymmet, féretagstraning, online coachning
via app i telefonen, bootcamps, VI FINNS
gravidtraning via app i telefonen och mycket HAR FOR DIG
mer.

Kontakta oss pa:
kontakt@annaochphilip.se

Bestall ditt upplagg pa:
annaochphilip2024@gmail.com (missa inte 2024 i adressen)

Info om vara upplagg och fore- efter bilder:
www.annaochphilip.se/pt-online

www.annaochphilip.se



http://www.annaochphilip.se/
http://www.annaochphilip.se/pt-online

