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VD HAR ORDET

Vi brinner for att andra ska lyckas

Att tréna har nog aldrig varit mer populart. | Sverige omsatte Sport- och fritidsbranschen 22 miljarder forra
aret enligt siffror fran HUI Research och motionsloppen vaxer sa det knakar. | Goteborg har vi varldens storsta
halvmaraton med 6ver 64 000 anméalda, platserna till Vasaloppet, Cykelvasan och Vatternrundan séljer slut pa
nagra minuter och méanga valjer att prova pa konditionsutmaningar i form av triathlon och swimruns.

Allt fler vill testa sina vingar i traningskladerna, men samtidigt har det aldrig funnits s& manga som forsokt lara
dem hur man ska géra. Med kommersiella tv-program, traningstidningar, kvallstidningslépsedlar och tranings-
bloggar, blir man som motionér attackerad fran alla hall med rad kring hur man ska trana och vad man ska
ata. Det svanger snabbt kring vad som &r aktuellt just nu, det som rekommenderas ena veckan kan forkastas
nésta — och vice versa.

Hos Aktivitus &r en grundférutsattning att alla vara tips och rad ska vara férankrade i beprévad vetenskap,
samtidigt som de ar anpassade efter individen i fraga. Darfor &r det en forutséttning for oss att alltid genom-
fora en grundkonsultation och fysiologiska tester pa vara kunder innan vi uppréttar en tréaningsplanering eller
ger tréningsrad. P& séa vis vet vi att kunden kommer kunna na dit den vill. Tréning ar alltid roligt — men det blir
annu roligare om den utfors utifran de egna forutsattningarna, med ett tydligt syfte och med specifika mal.
Det ar ocksa da resultaten kommer. Som aktiva idrottare med gedigen utbildning inom @mnet besitter vi den
kunskap som kravs for att ge adekvata rad till hur man uppnar battre resultat.

Det ar otroligt roligt att s& méanga &r intresserade av traning och halsa idag — och darfér kénns det ocksa extra
roligt att kunna vara med och goéra skillnad. Vi marker att manga har visioner kring vad de vill gdra med sin
tréning; det kan vara att springa sin férsta mil, genomféra En svensk klassiker, att ga ner tio kilo eller att klara
en Ironman under tio timmar. Daremot ar det manga som inte har en aning om hur de ska na dit. Och det &r
da vi &r glada att kunna hjélpa till. Nar vara kunder lyckas har vi lyckats.

Mattias Lundaqvist, VD Aktivitus

"Iraning éar alltid rolgt —
men det blir &nnu roligare
om den utiors utifran de
egna forutsattningama,
med ett tydligrt syfte och
med specifika mal.”




HISTORIA

Tio ar med Aktivitus

Aktivitus grundades av Mattias Lundqvist och Sara Danielsson Lundqvist 2004. Bada var aktiva tavlingscyklis-
ter och genom att gora friskvardsinsatser hos sina sponsorer fick man ett extrajobb som var béade roligt och
kunskapsgivande. Genom cyklingen hade Sara och Mattias ett enormt natverk och man bérjade utféra kondi-
tionstester pa bekantskapskretsen hemma i lagenheten.

Ryktet om att Goteborg fatt en test- och traningsklinik spreds och Aktivitus bdrjade snabbt véxa. 2006 fick
Aktivitus sin forsta egna lokal, pa Topelsgatan i Goteborg. Verksamheten utvecklades med fler tjanster och
antalet kunder 6kade annu mer. | slutet av 2011 hade kunderna blivit s& méanga att Aktivitus kunde anstélla sin
forsta testledare, Patrik Stigaeus.

Efter att ha testat tusentals personer i lokalen pa Topelsgatan kunde Aktivitus i slutet av 2013 anstélla ytterli-
gare en testledare, samt en coach och fystrénare. Lokalen pa Topelsgatan hade blivit for liten och i bérjan av
2014 flyttade Aktivitus till Kviberg, som ar ett kraftigt expanderande omrade inom idrott och halsa. Har byggs
en enorm multianlaggning for idrott, som bland annat kommer rymma fotbollsplan, idrottshallar, gym och en
aret runt-6ppen skidtunnel. Invigningen av de nya idrottsanlaggningarna &r beraknad till sommaren 2015.
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AKTIVITUS IDAG

Sveriges ledande test— och traningsklinik

Aktivitus vision &r att erbjuda ett tydligt koncept kring traning och halsa dar vara testkliniker ska vara en grun-
dlaggande del. Aktivitus ska effektivisera uthallighetstraning genom olika fysiologiska tester som ska mynna
ut i adekvat och tydlig rddgivning i traningsfragor och i traningsplanering. Teknikanalyser, individuell person-
lig trédning och tréning i grupp ska ge ytterligare stod for vara kunder. Aktivitus ska alltid ha ett vetenskapligt
men samtidigt 100 procent individanpassat synsétt pa traning. Vi ska och kan inte ge rad i traning utan att ha
k&nnedom om individen.

Aktivitus ar idag Sveriges ledande test- och traningsklinik. | dagslaget har Aktivitus fem heltidsanstéllda me-
darbetare och dartill anlitas en rad experter inom olika omraden sa som idrottspsykologi, kost och organisa-
tionsutveckling péa regelbunden basis. | dagslaget ar privatpersoner var storsta kundgrupp, men aven Aktivitus
arbete med friskvard gentemot foretag véxer kraftigt.

Ett bra kvitto pa att vi &r bra pa det vi gor &r att vi ofta syns i media. Vi har bland annat berattat om kondi-
tionstester och gett tips pa hur man springer effektivare i tidningar som Dagens Industri, Géteborgs-Posten,
Expresssen, Runner’s World, Kadens, Cycling Plus, Outside Traning, Fitness for men med flera.




AKTIVITUS TJANSTER

Traningsupplagg

Aktivitus uppréttar traningsupplagg utifrdn kundens testvarden och forutsattningar. Kunden far beratta om sina mal och traningsvanor, och utifran detta skapar Ak-
tivitus ett trdningsprogram som skapar den optimala balansen mellan traningsbelastning och vila for att ta traningen till ndsta niva. Aktivitus har, till skillnad fran nagra
konkurrenter, medvetet valt att inte géra ndgra standardiserade traningsprogram som riktar sig till alla, da det helt enkelt inte ger lika bra resultat. Fér Aktivitus ligger
fokus istéllet pa att utga fran kundens faktiska forutsattningar och utifrdn det leverera relevanta rad. Den personliga kontakten med kunden &r en forutsattning for ly-

ckat resultat. | dagslaget gor vi traningsprogram for bland annat 16pning, cykling, triathlon och langdskidakning. Testerna utformas péa veckobasis, déar kunden sjalv far
fordela passen for att det ska passa in i vardagen.

4 Vi félier upp traningsperioden med nya tester 1 Tillsammans med véra testledare
och far ett kvitto pa vad tréningen gett for resultat.

Utifrén d tat | Asta tréni iod utfér kunden ett konditionstest for
ifrdn de nya resultaten planeras nasta traningsperiod. it 14 siffror p& den nuvarande formen.

\ 2 Aktivitus specialister utformar ett traningsprogram som

ar anpassat utifrdn kundens testvarden, mal och tranings-
forutséttningar.

3 Kunden tréanar pa, egen hand
och/eller med PT, efter sitt traningsprogram.



AKTIVITUS TJANSTER

Konditionstester

Grundpelaren i Aktivitus verksamhet ar konditionstesterna. Sedan 2004 har vi testat tusentals personer, av vilka cirka 5
procent ar elitidrottare och resten "vanliga motionarer”. Med hjélp av den senaste teknologin utfér Aktivitus tester av bland
annat puls, laktatvarden, rorelseekonomi och syreupptagningsforméaga pa Iopband, motionscykel eller stakmaskin. Testresul-

taten fungerar for kunderna som ett kvitto pa hur traningen gar, och ar dessutom ett av de barande underlagen néar Aktivitus
sammanstéller traningsupplagg.

Personlig traning/coaching

Efterfragan pa personlig traning ar ndgot som standigt Okar. Bland Aktivitus personal finns personliga tranare inom manga
olika idrottsdiscipliner, som garna hjélper kunderna med att ge inspiration, tekniktips och att bolla idéer. Aktivitus erbjuder
aven traditionell coaching, fér den som till exempel vill ha hjalp med taktik och strategier infér en tavling.
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AKTIVITUS TJANSTER

+ Lopteknik

Aktivitus arrangerar kurser i effektiv 10pteknik. Med hjélp av Aktivitus kurser l&ar sig kunden att springa energisnalt och skon-
samt, vilket leder till 6kad fart med samma traningsmangd. Ett bra I16psteg &r ocksa en forutsattning for att halla sig skadefri.
Aktivitus har flera instruktorer som &r certifierade i Pose Method of Running, som &r ett koncept och en pedagogik kring att
lara ut god l6pteknik. Pose bygger bland annat pa att man utnyttjar gravitationen, genom att hela tiden lata kroppen falla
framat. Hos Aktivitus kan man antingen gé péa populara grupptraffar for att forbattra Ioptekniken eller gora det individuellt hos

en PT.

Foretagshalsovard/friskvard

Utdver tréning och coaching for privatpersoner &r friskvard och traning for foretag ett viktigt omrade for Aktivitus. Vi vet att
kondition métt i syreupptagningsformaga pa manga foretag ar sa lag att den paverkar arbetet negativt, samt bidrar till dkad
sjukfranvaro och ohélsa. Pa Aktivitus ser vi stora mojligheter att gora skillnad och motverka den trenden. Var vision &r att
erbjuda en modernare form av friskvard dar vi ser pa helheten. Varje individ ar unik och har darmed unika krav. En del be-
hoéver vardagsmotion en kvart om dagen for att skapa férandring medan en annan vill ha ett komplett upplagg med tester
och traningsradgivning infor en Svensk Klassiker eller en lronman. Att som foretag kunna ha mojlighet att erbjuda detta till
sina medarbetare &r en fordel vid rekrytering. Konkurrensen &r stenhard och for att locka till sig réatt personer krédvs mer 8n en
bra 6n. Vi skraddarsyr paket efter foretags dnskemal, dar basen oftast utgors av konditions- och hélsotester, fdredrag om
traning, kost och hélsa samt gemensamma traningspass.




AKTIVITUS TJANSTER

Forsaljning av Monark

Aktivitus stravar alltid efter att ge sina kunder basta majliga forutsattningar for lyckad tréaning och vi vet vikten av att ha palit-
liga traningsredskap. Fler och fler anvander effektmétning vid cykeltraning och en férutsattning for att wattbaserad tréaning
skall kunna fungera bra ar att man har mycket hdg precision i méatningen. Aktivitus &r darfér auktoriserad aterforsaljare av
test- och tréningscyklar samt I6pband och crosstrainers fran Monark. Vi anvander sjalva Monarks produkter pa vara kliniker
och vi vet att de uppfyller kraven vi stéller pa utrustningen. Extra stolta ar vi 6ver var storsaljare Monark 828E Aktivitus Spe-
cial — en testcykel som &r specialanpassad efter Aktivitus krav pa en kérklar och anvandarvanlig testcykel. Bestaller man en
testcykel eller ett [6pband fran Aktivitus levereras det direkt hem till dorren inom tio dagar.

Aktivitus Sports Club

De senaste aren har vi markt att manga konditionsidrottare trottnat pé att vara med i en férening for varje traningsdisciplin.
Aktivitus bestédmde sig for att gdra ndgot at saken och 2014 grundades darfor Aktivitus Sports Club, féreningen dar man
med ett och samma medlemskap kan delta i cykel-, I6pning-, triathlon- och skidtaviingar. Var vision ar att féreningen ska bli
en kundklubb samt en gemenskap for alla konditionsintresserade och vara ett inspirerande och kostnadseffektivt alternativ
till andra idrottsklubbar. Aktivitus Sports Club drivs som en ideell forening dar Aktivitus ar huvudsponsor tillsammans med
kladmarket VOID.




AKTIVITUS | FRAMTIDEN

Strategier och vision

Aktivitus tror mycket pa att skapa gemenskap. Vi bygger var verksamhet pa personliga relationer och ndjda kunder ar en férutsattning for att vi ska fortsatta vaxa. For
oss ar "Word of mouth” en avgdrande faktor, har man nojda kunder sprider det sig. Flera ganger i veckan anordnar vi gratis grupptréning, dar man under instruktion av
en professionell PT trénar cirka en timme. Pa dessa pass kan alla delta, fran total nyborjare till elitidpare. Fran Aktivitus sida &r méalet med grupptréningen att fdrmedia
motivation, gladje och kunnande. Vi vill att man som kund ska vara séker pa att man far kvalitet — trots att passet ar gratis.

Framtiden

| framtiden ska Aktivitus fortsatta vara Sveriges ledande féretag inom sitt omrade. Var malséttning ar att véxa de narmaste aren och vi undersoker i dagslaget mo-
jligheten till expansion pa manga hall i Sverige. Under 2014 6ppnar vi vara forsta testkliniker utanfér Géteborg, till en bdrjan i Stockholm och Malmé, Lund eller Hels-
ingborg. Vi ser att Sverige behdver fler test-och tréaningskliniker men har valt att expandera i en lugn takt, da en foérutsattning for oss ar att vi jobbar efter en rod trad.
All var verksamhet ska genomsyras av Aktivitus satt att se pa halsa och idrott — det ska vara personligt, tydligt och halla hoég kvalitet. Darfor &r det viktigt att nér vi
Oppnar nya Kliniker ska dessa ha en kombination av bra lokaler, bra utrustning och kunnig personal.




KONTAKT

AKTIVITUS AB

Nedre Kaserngarden 3
415 28 Goteborg, Sverige
+46 732 44 82 48
info@aktivitus.se

facebook.com/aktivitus

www.aktivitus.se




