
- enkelt og effektivt!



24FitClub gir deg sjansen til å ta din
helse til et nytt nivå
Uansett om du er ute etter
vektreduksjon, økt muskelmasse, bli mer
atletisk, være mer energisk, forme
kroppen eller en kombinasjon av alt
dette, så kan vi hjelpe deg med det.
Vi tilbyr trening som passer alle og som
tilgodeser det som behøves for at du skal
få et bra resultat.

Fysisk trening som passer alle
Trening i gruppe hvor alle trener ut i fra
sine forutsetninger. Vi har mange ulike
treningsgrupper med ulike typer trening.
Fellesnevneren er at alle deltakere kan
trene på sitt eget nivå og utvikle seg i sitt
eget tempo.

Det handler ikke bare om fysisk
trening
24FitClub er et helhetlig opplegg hvor vi
kombinerer aktiv livsstil med bra
ernæring og på en bredere basis hjelper
deg å få kontroll over din helse slik at du
kan oppnå dine mål.

Næringsrik restitusjonsshake
Vi byr på en næringsrik shake for optimal
restitusjon til nye deltakere etter
treningen. På den måten vil du vil lettere
kunne få de resultatene du ønsker fra
treningen din.

Med vennlig hilsen

Kai Trulsen
Veileder/ Selvstendig Herbalife
Distributør

facebook.com/GetBasic





Bruk poengtabellen under til å sette score på dine
treningsøkter. Dette gir en enkel referanse til både
treningsmengde og belastning. I aktivitetstabellen på
neste side noterer du antall repetisjoner for hver tabata
øvelse du gjennomfører. På den måten

har du noe å strekke deg etter og kan enkelt
spore din egen fremgang etter hvert som ukene går.
Når du har gjennomført 3-4 uker vil du helt klart kunne
se - svart på hvitt - hvordan du blir sterkere, mer
utholdende og mer "fit".
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Treningsoversikt
Øvelse& Dag/dato0 Dag/dato0 Dag/dato0 Kommentar0

0 0 0
Knebøy0 0 0 0 0 0 0
Armhevinger0 0 0 0 0 0 0
Spensthopp0 0 0 0 0 0 0
Skuldre0 0 0 0 0 0 0
Burpee0 0 0 0 0 0 0
Sit0ups0 0 0 0 0 0 0
Klatrer0 0 0 0 0 0 0
Jumping0Jack0 0 0 0 0 0 0

Annen0trening/aktivitet0
0 Type0trening0 Tid/lengde/kommentar0

Dag/dato0 0 0

Dag/dato0 0 0

Dag/dato0 0 0

Dag/dato0 0 0

Dine0aktivitetspoeng0denne0uken0
Dag/dato0 Aktivitet0 Tidspunkt0 Tidsbruk0 Poeng0

0 0 0 0 0
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0

Totalt00 0 0
0
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Etter den første uka med trening
vil du nok ha opplevd å være
både sliten og støl. Det skal du
også være fordi det
betyr at du har gjort
en seriøs innsats.
Den beste
belønningen
finner du i
slutten av en
langtidsplan
som strekker
seg over
minimum fire uker.
Husk at det er jevn
innsats over tid som gir de
beste resultatene.
Likte du denne gratis ukeloggen?
Da bør du skaffe deg hele boken
som dekker 12 uker med trening
og kosthold! I boken finner du
bilder av øvelsene, motiverende
oppmuntringer, treningstips,
kostholdstips og coaching. Vi
legger til og med ved et eget
treningsprogram for deg som

ønsker å starte med løping/
jogging. Det hele får du til en pris
du kommer til å like.
Du vil kunne loggeføre alt du
foretar deg og se din egen
fremgang svart på hvitt. Og la det
være sagt; uttalige studier viser

at personer som skriver
dagbøker eller logger
dobler sjansene for å
nå sine mål.
Ta kontakt med
den som ga deg
dette heftet og få
tilgang på hele
boken.

Med vennlig hilsen

Kai Trulsen
Veileder/
Selvstendig Herbalife Distributør
kai.trulsen@gmail.com
93255263
www.24fitclub.no/ktru


