VALKOMMEN TILL GETGAIN

Ditt hilsoprogram — 6 + 6 manader
Varmt vilkommen till GetGain!

Du har precis investerat i ett upplédgg som dr byggt for att skapa resultat som héller, med en
tydlig plan, professionell coachning och stod ldngs vigen.

Din start hos GetGain

1. Fyll i dina halsoformulir
Det forsta steget ér att fylla i dina hélsoformular.

Har far vi viktig information om bland annat din hilsa, dina symtom, din livsstil och vad du
framfor allt vill fordndra.

Dina svar blir ett viktigt underlag infor ditt forsta mote med din hélsocoach.

2. Boka och limna dina blodprover

Du fér information frdn oss om hur du bokar din provtagning pa ett av véra anslutna labb.

Vi skickar in remissen och provsvaren kommer sedan direkt till oss.

Du behdver inte viinta pa provsvaren for att borja programmet. Vi borjar med dig och din

situation redan under ditt forsta mote och anvinder sedan blodproverna for att férdjupa
bilden.

Dina tre forsta moten

MOTE 1 - Hilsoanalys del 1 — Symptom & Livsstil

Hér borjar vi med dig och din vardag.
Tillsammans med din hdlsocoach géar ni bland annat igenom:

e din malbild och vad du vill férdndra

e din upplevda hélsa och dina viktigaste symtom
e kost och matvanor

e stress och aterhdmtning

e sOmn

e tréning, rorelse och stillasittande

e sjilvledarskap och din livssituation



Ni sammanfattar nuldget och identifierar vad som &r viktigast att borja arbeta med.

MOTE 2 — Hiilsoanalys del 2 - Blodprover

Cirka tvé veckor senare fordjupar vi analysen med dina blodprover.

Din hélsocoach gar pedagogiskt igenom resultaten och kopplar samman dem med det vi redan
vet om dina symtom, din livsstil och din mélbild.

Blodanalysen omfattar bland annat omraden som metylering, metabol hélsa, blodfetter,
blodsocker och insulin, skoldkortel, immunforsvar, lever/njurar och néringsstatus.

Malet dr att skapa en dnnu tydligare bild av vad vi ska prioritera framat.
MOTE 3 — Din personliga hiilsostrategi
Nu har vi fatt en betydligt djupare forstéelse for bade dig och din hélsa.

Utifran helheten tar vi fram din fortsatta strategi. Beroende pa dina behov kan den bland annat
innehalla:

o individuellt kostuppliagg

o rekommendationer kring néring och kosttillskott
e rorelse och traning

o stress och dterhdmtning

e andningsdvningar och andra verktyg

o tydliga prioriteringar for den kommande perioden

Coachning under 6 manader

Efter den inledande kartldggningen och analysen fortsdtter arbetet tillsammans med din coach.
Du har regelbundna coachméten dér du far hjélp att:

e f6lja upp din strategi

o fi vigledning kring nista steg

o skapa struktur och framdrift

o hantera hinder och perioder nér livet kommer emellan
e skapa vanor och fordndringar som fungerar 6ver tid



Stod mellan dina moten
Du har ocksa tillgang till GetGain-teamets support mellan coachmétena.

Har kan du fa hjalp nér fragor dyker upp, nir nigot inte fungerar som ténkt eller nir du
behover vigledning kring nésta steg.

Supporten dr 6ppen mandag—fredag kl. 08—17 via info@getgain.se.

Efterstod under ytterligare 6 manader

Efter de forsta sex manaderna dvergar programmet till en efterstodsperiod under ytterligare
sex ménader.

Syftet ar att hjdlpa dig att fortsétta framat, befdsta dina nya vanor och minska risken att falla
tillbaka i gamla monster.

Under efterstddet har du fortsatt tillgéng till uppfoljning, support, GetGains community och
app.

Det har ingar i ditt program
12 minader med GetGain

Hélsoanalys del 1 — hilsa, symtom, malbild och livsstil

Hélsoanalys del 2 — fordjupad analys inklusive blodprover

Personlig hélsostrategi

Coachning under 6 manader

Efterstod under 6 méanader

Lopande support

GetGain Community

GetGain-appen

Tillgang till GetGain-teamets kompetens inom kost/niring, stress/aterhimtning, somn,
traning/rorelse och beteende

Din investering

Kampanjpris: 29 000 kr eller 2 499 kr per ménad i 12 minader
Ordinarie pris: 35 000 kr

Detta inkluderar hela uppldgget med coachning, efterstod, blodprover, support, community
och app.



Bra att kanna till

GetGains coaching ersitter inte medicinsk radgivning. Vid fragor kring medicinering eller
medicinska tillstdnd hinvisar vi till legitimerad vardgivare.

Rekommendationer kring kosttillskott utgar frén din individuella situation. Om du anvénder

lakemedel eller har medicinska tillstind ansvarar du for att vid behov rddgora med lékare eller
annan legitimerad vardgivare kring eventuella interaktioner.

Nu borjar din resa

Du har redan tagit ett viktigt forsta steg genom att prioritera din hélsa.
Vi kommer att guida dig genom processen steg for steg.

Varmt vilkommen till GetGain!

Team GetGain



