


7 STEG FOR ATT BYGGA NYA VANOR

/ steg 10r att
byvooa nya vanor

Vanor ar beteenden som vi utfor
automatiskt, utan att tanka pa det.

De ar som programmerade rutiner i vart
beteende som hjalper oss att navigera

i vardagen utan att behova fatta beslut
om varje liten sak. Genom att folja dessa
sju steg kan du bygga nya vanor som
hjalper dig att uppna dina mal och skapa
det liv du vill ha.
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7 STEG FOR ATT BYGGA NYA VANOR

Bestam villken
vana du vill skapa.

Det forsta steget ar att bestamma vilken
vana du vill skapa. Det bor vara

nagot specifikt och matbart, som

att "jag ska réra pa mig i 30 minuter
varje dag” eller "jag ska ata en portion
gronsaker till varje maltid”.

JOHANNA HECTOR

jira@me.com johannahector.com
@johannahector_ youtube.com/JohannaHector



7 STEG FOR ATT BYGGA NYA VANOR

Skapa en utlosare.

Varje vana har en utlésare, nagot som
signalerar att det ar dags att utféra
vanan. Det kan vara en tid pa dagen,
en plats, en kansla, eller en annan vana.
Bestam vad din utlésare ska vara.
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7 STEG FOR ATT BYGGA NYA VANOR

Belona dig sjalv

Varje gang du utfér vanan, beléna dig
sjalv pd nagot satt. Det kan vara nagot

sd enkelt som att ge dig sjalv en klapp

pa axeln, att vara stolt dver sig sjalv eller
nagot mer konkret som att ta en paus
och lasa en bok. Beléningen hjalper till att
forstarka vanan. Godis, glass eller att pa
annat satt negativt franga sin plan med
snabbmat eller alkohol ar inte en
beldéning.
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7 STEG FOR ATT BYGGA NYA VANOR

Gor det latt

Ju lattare det ar att utféra vanan, desto
stdrre chans att du faktiskt gor det.
Forbered sa mycket som moajligt i forvag,
och ta bort hinder som kan hindra dig fran
att utféra vanan.
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7 STEG FOR ATT BYGGA NYA VANOR

Var konseckvent

Ju mer konsekvent du ar med att utféra
vanan, desto snabbare blir det en del av
din rutin. Forsok att utféra vanan varje
dag,
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7 STEG FOR ATT BYGGA NYA VANOR

Var talmodig

Var talmodig: Det tar tid att bygga en

ny vana. Var tdlmodig med dig sjalv och
forvanta dig inte perfektion. Om du missar
en dag, ar det bara att borja om igen nasta
dag.
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7 STEG FOR ATT BYGGA NYA VANOR

BOr| At
Det ar lattare att bygga en ny vana om du
borjar smatt. Istallet for att forsdka springa
en mil varje dag, bdrja med att springa i
fem minuter. Nar du har etablerat den
mindre vanan kan du gradvis oka.
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7 STEG FOR ATT BYGGA NYA VANOR

Genom att Tolja dessa steg kan

C
C

C

ubygga nya vanor som hjalper
ig attuppna dina mal och skapa
et liv du vill ha.

MINA NYA VANOR:
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l.atl mig vagleda
dig mot nya vanor!

Har tipsar jag om 7 kraftfulla verktyg for att
metodiskt bygga nya vanor tillsammans
med mig och mina coachkollegor

VAGA VILA i SoulWork Club

BORJA MEDITERA i SoulWork Club

GRUNDKURS | YOGA med Global Yoga

TUNG STYRKETRANING FOR KVINNOR i SoulWork Club
21 DAGAR RESET i SoulWork Club

THE BEST YOU i SoulWork Club

KURS | MENTAL TRANING med Global Yoga

Bonustips! Medlemskap i SoulWork Club!
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https://www.soulworkclub.com/vagavila
http://www.soulworkclub.com/meditera
https://online.globalyoga.se/courses/grundkurs
https://www.soulworkclub.com/tung-styrketr%C3%A4ning-f%C3%B6r-kvinnor
https://www.soulworkclub.com/21dagarreset
https://www.soulworkclub.com/the-best-you
https://online.globalyoga.se/courses/mentaltraning
http://www.soulworkclub.com/kampanj

A NYA VANOR

Coach: Johanna Hector Langd: Tre veckor Redskap: Det kan
vara skont att ha en kudde Tillgang: 6 manader Investering: 998 kr

VAGA VILA

Vaga Vila ar ett kraftfullt program som valkomnar dig hem till dig sjalv.

| detta tre veckor langa program delar jag med mig av enkla men kraftfulla
redskap for vila. Jag guidar dig genom dem sa att de slutligen blir en naturlig
del av ditt liv. Vi tar det steg for steg. Du kommer att jobba med guidad
djupavslappning (yoga nidra), andningsévningar och mjuka rérelser. Sist men
inte minst far du ta del av forskningen bakom dessa tekniker, nycklar kring
hur maten kan laka bade kropp och sjal samt ritualer féor en god natts sémn.

Proogrammet har visat att nar vilan kommer Torst
ger den ny energi. mer kreativitet. ork och lust till

resten av livet. ”
BORJA HAR
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https://www.soulworkclub.com/vagavila

Coacher: Martin Brinde & Johanna Hector Langd: 12 veckor
Redskap: Tillgang till ett gym Tillgang: 6 manader Investering: 1498 kr

TUNG STYRKETRANING FOR KVINNOR

Langtar du efter en starkare, friskare version av dig sjalv? Ar du sugen pa att
kanna dig sjukt stark, kunna lyfta din egen kroppsvikt, inte bara nu utan livet
ut? Utan att skada dig, dvertrana eller lagga ner massa tid utan de resultat du
faktiskt vill ha? Vi har programmet foér dig! Tung styrketraning fér kvinnor ar
vart exklusiva 12 veckor onlineprogram for dig som vill ga stark genom livet
genom att lyfta tungt och samtidigt lyfta ditt sjalvfértroende till helt nya
hojder!

Nlen det har programmet har fatt in mig pa en ny
bana som jag ar sa tacksam over. Kanner mig stark.
stolt och snygg! Nu ar det bara att fortsattal

BORJA HAR

JOHANNA HECTOR

jira@me.com johannahector.com
@johannahector_ youtube.com/JohannaHector


https://www.soulworkclub.com/tung-styrketr%C3%A4ning-f%C3%B6r-kvinnor

7 STEG FOR ATT BYGGA NYA VANOR

Coach: Johanna Hector & Karin Haglund Langd: 21 dagar
Tillgadng: 6 manader Investering: 1498 kr

2L DAGAR RESET

Reset-programmet ar ett 21 dagars aventyr att vanda hem till halsosamma
vanor som ger dig tillgang till din glasklara energi. Genom att saga nej till
sant som tar energi och investera i det som far dig att verkligen ma bra ar
detta inte en quick fix utan en investering som blir till ringar pa vattnet i alla
aspekter av ditt liv. Oavsett var du befinner dig just nu finns det annu en niva
att utforska. Vi ser fram emot att se dig ta nasta steg pa din halsotrappa!

Jag gor 21 dagars Reset nu och kanner att min hud borjar

bli mer levande efter lang svacka pa 6-7 ar. Jag kanner
redan nu att det blir enkelt da de ar sa tyllda av njutning,

och lust!
BORIA HAR
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https://www.soulworkclub.com/21dagarreset

Coach: Johanna Hector Langd: Tre veckor Tillgang: 12 manader
Investering: 3495 kr

GRUNDRKURS I YOGA

Global Yoga ar en utvecklande personlig yogaform anpassad till 2000-talets
manniska, dar fysiska utmaningar varvas med mentala intentioner. Tekniker
fran bade 6st och vast blandas i yogaklasser med precision och fléde. Denna
kurs ar en heltackande steg-for-steg-guide i yoga dar du bade far lara dig om
yogans historia och filosofi men framférallt hur du kan praktisera yoga utifran
dina forutsattningar och mal. Du har tillgang till hela kursen under ett ar.

Jag har fatt en battre kansla 1or vad Hatha yoga ar
och var den kommer tran. Aven alla lager. energier
och Tysiska nycklar har tallit pa plats.
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https://online.globalyoga.se/courses/grundkurs

7 STEG FOR ATT BYGGA NYA VANOR

Coach: Johanna Hector Langd: 21 dagar Tillgang: 6 manader Investering: 998 kr

THE BEST YOU

The best you ar vart bastsaljande program, skapat utifran ar av erfarenheter.
Lar dig trana smartare istallet for hardare och skorda de kraftfulla resultaten
som kommer fran denna typ av rorelse. Likt en angel som finns inne i ett
stenblock, karvar du i detta program ut den basta versionen av dig. Det
handlar inte om att bli eller efterlikna nagon annan, det handlar om att bli
mera dul!

Alskar detta eftektiva program som ar enkelt att tolja.
Ar inne pa min tredje runda nu och vagar mig pa de
tutfare alternativen i passen. sa kul!

BORJA HAR
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https://www.soulworkclub.com/the-best-you
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Coach: Johanna Hector & Ceclila Duberg Langd: Tre veckor
Tillgang: 12 manader Investering: 3495 kr

KURS I MENTAL TRANING

Oavsett om du vill utveckla din personlighet, minska angest, 6ka prestation,
ha battre relationer, mindre smarta eller leva lyckligare behoéver du en
systematisk traning och en djupare relation med dig sjalv. | denna kurs
guidar valrenommerade psykologen och mentala tranaren Cecilia Duberg
tillsammans med nordens ledande yogalarare och coach Johanna Hector dig
frdn att veta saker till att leva dem! Lyssna till inspirerande férelasningar, las
om de bakomliggande faktorerna och lar dig évningar som goér dig hallbar
och stark inifran och ut. Du har tillgang till hela kursen ett ar. Lat oss borja!

Cn otroligt bra kurs som starker initran och ut.
Jag har blivit starkare bade Tysiskt och mentalt. Jag
kanner att jag kan ga med en rak ryggrad genom livet

framover.
BORIA HAR
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https://online.globalyoga.se/courses/mentaltraning

WorkOut, Workln, SoulFood och SoulSurfing online med en stark
gemenskap. Investering: 249 kr/manad eller 2490 kr/ar. Ingen bindningstid.

VICDLENSKAP [ SOULWORK CLUB

Med ett medlemskap far du tillgang till svettig WorkOut, aterhamtande
Workln, josig SoulFood, sinnlig SoulSurfing. Du kan antingen folja var
manadskalender eller skapa din egen utifran valfyllda WorkOut- och WorklIn-
bibliotek. Ar du redo att skapa hallbara ritualer och trdna smartare istallet for
hardare? Som medlem far du ocksa rabatt pa vara program, forhandstur till
DayClub, inbjudan till livetraffar och tillgang till hemliga delar inne i klubben.

Alskar den har klubben! Ger mig sa
mycket - bade styrka. mod och lugn.

BORJA HAR
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http://www.soulworkclub.com/kampanj

