Kost & tramingsdaglbscker

for ALLA simaker!

PLANERING

SMART



https://www.smartplanering.se/

SMART

PLANERING

Vi gillar att skapa riktigt bra bdcker till ménniskor med olika intressen
och behov, for tanken med en bra dagbok ar att den ska bli ditt
bdsta verktyg for att f& resultat, skapa en medvetenhet och goéra sé
att du tydligare ser dina framsteg, bdde stora och smd. En riktigt bra
tréningsdagbok kommer peppa dig att vilja utvecklas, ge det dar lilla
extra och den kommer géra att du Iattare nér dina mail.

| vart sortiment har vi flera unika Kost- & Tré&ningsdagbdcker som alla
har gemensamt att de hjdlper dig planera, félja upp och utvardera
din traning, kost och vardagsmotion men samtidigt |ar dig skapa en
medvetenhet om dig sj@lv och din dagsform, uppmuntrar dig fill att
g6ra bra val i vardagen och lar dig reflektera dver varfér du kanske
inte f&r det resultat du énskar.

Vi ténker att alla ér unika och gillar olika saker, s& darfér har vi valt
att satsa pd ett brett sortiment s& att du ska kunna hitta den bok som
passar dig bdast. Valj bocker for din traning, kost, hdlsa & valbefinnande
eller praktiska motivationsverktyg och utmaningar som gér att resan
mot ditt mal blir s& mycket roligare.

Du hittar hela vért sortiment pd var hemsida: www.smartplanering.se

Lycka till! / Sara

SMART planering

Norra Ringvagen 4

352 36 Vaxjo

0709-30 40 92 ) -
info@smartplanering.se L&s mer och bestdll pé he:m5|don: @
innehar F-skatt sedel www.smartplanering.se



http://www.smartplanering.se
https://www.smartplanering.se/

VART BREDA UTBUD AV

KOST & TRANINGS-
DAGBOCKER!

Vilken blir din favorit?

Vi har flera olika tréningsdagbdcker for dig som frdnar mesta-
dels STYRKETRANING, med eller utan kost. Om du tex kér din
traning enligt ett program med &terkommande évningar i eft
rullande schema. Om du vill kunna regga kosten och tréningen
i samma bok, om du vill ha en "klassisk” tréningsdagbok eller
om du har spdnnande mal inom fitness, dd finns det en bok som
passar dig. Beroende pd& vilken du vdlier s& kan du anvénda den
varje dag eller de dagar du tranar.

Travingsdaaloscker

Bdckerna for dig som frénar mestadels...

STYRKETRANING

TRANINGSD

2 boken for din k

DEN STORA
TRANINGSDAGBOKEN

Kost & Traningsdagboken passar dig som...

Vill f& en konfinuitet i din traning under 3 manader och som vill kunna
planera och skriva lite mer om vad du dter dag foér dag (till skilnad frdn
Fitnessdagboken), fér att dérmed skapa en stérre medvetenhet och I&ttare
kunna jobba in nya bra vanor.

Passar alla som vill ha bdde kost & styrketréining i samma bok (och Gven lite

kondition) fér att dag fér dag enkelt kunna planera och félja upp hur det gér.

Kan med férdel kombineras med Balans & Reflektionsboken.

Den STORA Trdningsdagboken passar dig som...

Vill ha en klassisk franingsdagbok dér du kan skriva ner dina
set/reps & dvningar pass efter pass under en l&ngre period.
Passar dig som vill ha koll pd din tréning fér att f& en bra
styrkeutveckling och progression.

Kan med férdel kombineras med den STORA Matdagboken
alt. Halsodagboken.

Traningsdagboken passar dig som...

Vill ha méjlighet att pd ett enkelt satt folja etft

program med aterkommande dvningar.

Passar alla som ofta kér samma uppldgg, vecka efter vecka.
Kan med férdel kombineras med den STORA Matdagboken
alt. Halsodagboken.

Bestaller: D st

Pris:
295 kr /st

inkl 6% moms

Bestdaller: st

Pris:
295 kr /st

inkl 6% moms

Bestdller: |:| st

Pris:
195 kr /st

inkl 6% moms



https://www.smartplanering.se/produkt/kost-traningsdagbok/
https://www.smartplanering.se/produkt/den-stora-traningsdagboken/
https://www.smartplanering.se/produkt/traningsdagbok/

Travingsdagloscker

Bdckerna for dig som trdnar mestadels...

VARIERAD TRANING MED BADE STYRKA & KONDITION

. /

A Vil -
: HTNESSDAGBQKEN‘ |

Fhmesskorrtroll for din kost & din travi

X

\

PULS &}«A

TRANINGSDAGBOK

Fitnessdagboken passar dig som...

Vill géra en medveten och fokuserad satsning inom fitness, som vill félja
ett kostschema under perioden och som gdrna trénar bdde styrka och
cardio pd samma dag.

Passar alla som trénar ofta (mellan 4-5 dagar/vecka), som vill tajta fill
kroppen, bygga muskler eller som ev vill tévla inom fitness.

Kan med férdel kombineras med Balans & Reflektionsboken.

Puls & Styrka trdningsdagbok passar dig som...

Trénar varierat med bdde styrka och kondition.

Som vill ha en bok som man anvénder pass for pass.

Kan med férdel kombineras med den STORA Matdagboken
alt. Halsodagboken.

Bdckerna for dig som franar mestadels...

FUNKTIONELL TRANING, KONDITION & GRUPPTRANING

|'
{

W.O.D'BOKEN

AKTiVITEISDAGBOK

For din tranivg,

1 :\

W.O.D boken passar dig som...

Alskar att tévla mot dig sjélv och som hela tiden har som mal att
bli lite lite battre genom att dokumentera dina tider, resultat och
summeringar.

Passar alla som frénar funktionell tréining sédsom Crossfit.

Kan med férdel kombineras med Balans & Reflektionsboken

och den STORA Matdagboken

Kost & Aktivitetsdagboken passar dig som...

Vill tréina varierat och som samtidigt vill halla koll p& kosten for
aft skapa en medvetenhet om dagsform och prestation fér
annu battre resultat och kontinuitet.

Passar alla som frénar mestadels pulshéjande frdning,
individuellt eller i grupp.

Kan med férdel kombineras med Balans & Reflektionsboken.

Aktivitetsdagboken passar dig som...

Vill hélla koll pd din tréning pass efter pass for att refliektera
om hur det kdndes, férutsattningar och dagsform.

Passar alla som tr&nar mestadels pulshéjande trdning,
individuellt eller i grupp men utan kost-delen.

Kan med férdel kombineras med Den STORA Matdagboken
alt Halsodagboken.

Bestdller: st

Pris:
295 kr /st

inkl 6% moms

Bestdller: D ot

Pris:
295 kr /st

inkl 6% moms

Bestdller: |:| st

Pris:
295 kr /st

inkl 6% moms

Bestdller: |:| st

Pris:
295 kr /st

inkl 6% moms

Bestdller: |:| st

Pris:
195 kr /st

inkl 6% moms



https://www.smartplanering.se/produkt/fitnessdagboken/
https://www.smartplanering.se/produkt/puls-styrka-traningsdagbok/
https://www.smartplanering.se/produkt/w-o-d-boken/
https://www.smartplanering.se/produkt/kost-aktivitetsdagbok/
https://www.smartplanering.se/produkt/aktivitetsdagbok/

Kost & Vardagsplavering

Produkterna for dig som vill fokusera mer pd kosten...

KOSTDAGBOCKER & PLANERINGSVERKTYG

DEN STORA

MATDAGBOKEN

thet om din kost & di

SMART

liten matbok |

SMART
Framstegsbok

Den STORA Matdagboken passar dig som...

Vill skapa en medvetenhet om vad du dter under 20 veckor
och Idra dig att géra bra valilivet, alla dagar i veckan.

Passar alla som vill hitta en livsstil som hdller ménga ér framover.
Kan med férdel kombineras med den STORA Tréningsdagboken,
Tréningsdagboken samt Aktivitetsdagboken.

SMART liten Matbok passar dig som...

Vill pd ett enkelt satt skapa en medvetenhet om vad du Gter
och léra dig att gora bra valilivet, alla dagari veckan.

vill ha ett bra, prisvart och genomtdnkt verktyg som samtidigt
blir en rolig utmaning for att ta kontroll dver din kost.

Kan med férdel kombineras med den STORA Tréningsdagboken,
Puls & Styrka, Tré&ningsdagboken samt Aktivitetsdaglboken.

SMART Framstegsbok passar dig som...

Vill férdjupa dig, och I&ra dig mer om hur din kropp
fungerar 6ver tid och bli véin med vagen.

Vill ha ett bra, prisvart och genomtdankt verktyg fér
att f& en dverblick dver dina framsteg.

Kan med férdel kombineras med alla vara produkter.

SMART Matvecka passar dig som...

Vill ha ett praktiskt planeringsverktyg ihop med en smart ink&pslista
och som du hanger direkt pd kylsk&pet med hjdlp av magnet!
Passar alla som enkelt vill kunna veckoplanera vad ni ska dta

fér atft spara tid de dagar det dr stressigt. Familjens favorit helt enkelt.

Kan med férdel kombineras med de flesta av vara bdcker.

SMART Kalender (neutral) passar dig som...

Vil ha en heltéckande &rsplanering for din agenda, to-do’s,
kost, dagliga reflektioner & din tréning.

Passar alla vill/behéver f& mer struktur i livet.

Finns i tvé varianter och den neutral kalendern passar

dig som vill pdbdria den ndrsomhelst under dret.

SMART Kalender (2021) passar dig som...

Vill ha en heltéckande &rsplanering for din agenda, to-do’s,
kost, dagliga reflektioner & din tréning.

Passar alla vill/behdver f& mer struktur i livet.

Finns i tvd varianter och kalendern fér 2021 passar

dig som vill ha datumen och dagarna redan ifyllda och
som vill starta ig&ng i borjan av dret.

Bestdller: |:| st

Pris:
295 kr /st

inkl 6% moms

Bestdller: |:| st

Pris:
100 kr /st

inkl 6% moms

Bestdller: |:| st

Pris:
100 kr /st

inkl 6% moms

Bestdller: |:| st

Pris:
195 kr /st

inkl 25% moms

Bestdller: |:| st

Pris:
295 kr /st

inkl 25% moms

Bestdller: st

Pris:
295 kr /st

inkl 25% moms



https://www.smartplanering.se/produkt/smart-framstegsbok/
https://www.smartplanering.se/produkt/smart-matvecka/
https://www.smartplanering.se/produkt/smart-kalender-neutral/
https://www.smartplanering.se/produkt/smart-kalender-ar-2021/
https://www.smartplanering.se/produkt/den-stora-matdagboken/
https://www.smartplanering.se/produkt/smart-liten-matbok/

Reflektionshicker

B&ckerna for dig som strévar efter mer...

VALBEFINNANDE & BALANS

HALSODAGBOK

fit+ valbefumande & din bl

BALANS &
REFLEKTIONSBOK

SMART
L e —

Tilllbelhsr

- " Dogs 01 e SWART planering

—— M\

Hdlsodagboken passar dig som...

Strévar efter att f& mer balans i livet med kost, traning, rutiner,
Aterhdmtning och pd ett enkelt satt kunna “checka” av dagen
och vara néjd med din prestation, litet som stort.

Passar alla som vill kunna sétta dagliga mal, planera veckan,
reflektera och summera vad som varit bra och mindre bra.

Kan med férdel kombineras med den STORA Traningsdagboken,
Tréningsdagboken alt. Aktivitetsdagboken.

Balans & Reflektionsboken passar dig som...

Vill kunna formulera ner dina mail, tankar och visioner om
kommande period fér att tydligare se vad du behdver goéra
for att leva det liv du vill och dnskar.

Passar alla som vill kunna summera och reflektera dver
dagsformen, bdde den fysiska och den mentala delen.
Kan med férdel kombineras med de flesta av vara bocker.

Ma-Gott-boken passar dig som...

Vill fréna p& att bli lite sndllare mot sig sjalv och Iéra

hj&rnan aftt tanka i positiva banor.

Passar alla som vill ha en bra start och hjdlp fill att formulera ner
dina dagliga tankar om tacksamhet, vad som varit roligast och
lite kort om diitt vélméende.

Kan med fordel kombineras med de flesta av véra bocker.

Bestdller: |:| st

Pris:
195 kr /st

inkl 6% moms

Bestdller: |:| st

Pris:
295 kr /st

inkl 6% moms

Bestdller: |:| st

Pris:
50 kr /st

inkl 6% moms

3-pack klisterark passar dig som...

Vill f& en mer visuell bild av hur det gér och peppas

av att f& sé mdnga gréna ("godkdnda") dagar som mojligt.
Vill géra din utmaning mer komplett.

Kan med férdel kombineras med alla véra utmaningar,
tréningskartan eller mélkartan.

3-pack markeringspennor passar dig som...

Vill f& en mer visuell bild av hur det gér och peppas

av att f& s& manga gréna ("godkénda™) dagar som majligt.
Vill géra din utmaning mer komplett.

Kan med férdel kombineras med alla véra utmaningar,
traningskartan eller mélkartan.

SMART bldckpenna passar dig som...

Vill ha en penna dér du kan sudda bort

texten om du rdkat skriva fel.

Vill ha en exklusiv penna som kommer bli en favorit.

Finns &dven 3-pack refill att komplettera med om blécket tar slut.
Kan med férdel kombineras till alla av véra produkter.

Bestdaller: st

Pris:
50 |(I’/ 3-pack

inkl 25% moms

Bestdller: |:| st

Pris:
] OO kr/sfpcck

inkl 25% moms

Bestdller: |:| st

Pris:
45 kr /st

inkl 25% moms


https://www.smartplanering.se/produkt/halsodagbok/
https://www.smartplanering.se/produkt/balans-reflektionsbok/
https://www.smartplanering.se/produkt/ma-gott-bok/
https://www.smartplanering.se/produkt/klisterark/
https://www.smartplanering.se/produkt/markeringspennor/
https://www.smartplanering.se/produkt/penna-med-suddbart-black/

Malverktyg

Produkterna for dig som letar efter mer mél och utmaningar i livet..

MAL, AMBITIONER & UTMANINGAR

X 9.9,9,06.66) QR
BI85

Mal & Ambitionsboken passar dig som...

Enkelt vill kunna formulera ner dina mal, tankar och visioner om vad du vil
uppnd och férverkliga och vad du behdver géra pd vagen till ditt mal.
Passar alla som har en drém att uppnd och vill ha en plan att folja.

Kan med férdel kombineras med de flesta av vara bocker.

Den SMARTA Traningskartan passar dig som...

Vill f& en tydlig och visuell bild av hur mycket tid du faktiskt Idgger pd din
fréning & vilken férdelning du har mellan passen/dagarna... samtidigt
som du far en motivation och morot till att snabbare n& dina mal.
Passar alla som franar!

Kan med férdel kombineras med de flesta av vara bdcker.

Den SMARTA utmaningen passar dig som...

Vill ha ett praktiskt och visuellt 12-veckors-hjélpmedel att
hanga pa kylsképet for att du enkelt ska kunna nd dina mail.
Du best@mmer sjalv vad din utmaning ska vara och

vad du ska beléna dig med ndr du klarar det.

Passar allal!

Kan med férdel kombineras med de flesta av véra bdcker.

SMART Hdlsoutmaning (alt nr1) passar dig som...

Vill ha ett praktiskt och visuellt 8-veckors-hjdlpmedel att h&dnga
pd kylskdpet for att du enkelt ska kunna né dina hdlsosamma
mal inom kost, vardagsmotion & fréning.

Passar allal!

Kan med férdel kombineras med de flesta av véara bocker.
Finns i 2 varainter och layouter, valj den som tilltalar dig!

SMART Hdlsoutmaning (alt nr 2) passar dig som...

Vill ha ett praktiskt och visuellt 8-veckors-hjdlpmedel att h&nga
pa kylsk&pet for att du enkelt ska kunna nd dina hélsosamma
mal inom kost, vardagsmotion & traning.

Passar allal!

Kan med férdel kombineras med de flesta av vara bocker.
Finns i 2 varainter och layouter, valj den som tilltalar dig!

SMART Malkarta passar dig som...

Vill ha ett visuellt 12-veckors-hjdlpmedel for att peppa dig fill
en hdlsosam vardag i kombination med att du dagligen blir
pdmind om dina mal och ditt varfor.

Passar alla!!

Kan med férdel kombineras med de flesta av vara bocker.

Bestdller: |:| st

Pris:
50 kr /st

inkl 6% moms

Bestdller: |:| st

Pris:
50 kr /st

inkl 25% moms

Bestdller: |:| st

Pris:
35 kr /st

inkl 25% moms

Bestdller: |:| st

Pris:
50 kr /st

inkl 25% moms

Bestdller: |:| st

Pris:
50 kr /st

inkl 25% moms

Bestdller: |:| st

Pris:
75 kr /st

inkl 25% moms



https://www.smartplanering.se/produkt/smart-utmaning/
https://www.smartplanering.se/produkt/smart-halsoutmaning/
https://www.smartplanering.se/produkt/smart-halsoutmaning-alt-2/
https://www.smartplanering.se/produkt/smart-malkarta/
https://www.smartplanering.se/produkt/mal-ambitionsbok/
https://www.smartplanering.se/produkt/smart-traningskarta/

Pestaliingslista:

Kost & Tréning 295 kr/st

Den STORA Traningsdagboken 295 kr/st

Traningsdagboken 195 kr/st

Fithessdagboken 295 kr/st

Puls & Styrka Traningsdagbok 295 kr/st

O\\\

W.O.D Boken 295 kr/st IV]‘F

Kost & Aktivitet 295 kr/st Den hdr produktkatalogen frén
SMART planering ar fér dig som

Aktivitetsdagboken 195 kr/st foretag som vill ge dina anstallda
en halsosam present, antingen som

Den STORA Matdagboken 295 kr/st julklapp eller friskvard och dér mot-

. tagaren sjalv far bestdmma vilken
00 kr/st .
SMART liten Matbok 10 tkls produkt som passar bdst.
SMART Framstegsbok 100 kr/st

Eller ar det for dig som privatperson
SMART Matvecka 195 kr/st som vill géra en stdrre sambestdlining
med dina vénner, kollegor eller andra

SMART Kalender Neutral 295 ka/st bekantar och pd s& satt & ett béttre
SMART Kalender 2021 295 ki/st pris pa produktemna.
Halsodagboken 195 kr/st Maila ut katalogen till dina vénner
och I&t mottagaren sjalv kryssa i
Balans & Reflektionsboken 295 kr/st vilken/vilka produkter dom énskar.
M&-Gott-Boken 50 ke/ot GOor darefter en summering via det

separata bestdliningsformularet
Ma&l & Ambitionsboken 50 kr/st och maila din férfrédgan fill oss s&
&terkommer vi med en offert.

SMART Tr&ningskarta 50 kr/st

: Har du nagra frdgor om produkterna
SMART Utmaning 35 kr/st eller andra funderingar &r du
vélkommen att kontakta oss pa:

SMART Hdalsoutmaning alt 1 50 kr/st . -
info@smartplanering.se
SMART Halsoutmaning alt 2 50 kr/st
SMART Mdalkarta 75 kr/st Las mer p& hemsidan:
3-pack klisterark 50 kr/3-pack .
P Pec www.smartplanering.se
3-pack markeringspennor 100 kr/3-pack
SMART blackpenna 45 kr/st

SMART

P LAN E Rl NG L&s mer och bestall pd hemsidan: f
www.smartplanering.se

For din halsa, ditt valbefimande & div vardag
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