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24FITCLUB

En enklere mate a komme i bra form



Heng med oss 1 en fime
med hoy puls, svette og positiv

energi!!

24FitClub gir deg sjansen til a ta din

helse til et nytt niva

Uansett om du er ute etter
vektreduksjon, gkt muskelmasse, bli mer
atletisk, vaere mer energisk, forme
kroppen eller en kombinasjon av alt
dette, sa kan vi hjelpe deg med det.

Vi tilbyr trening som passer alle og som
tilgodeser det som behgves for at du skal
fa 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 pa sitt eget niva 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
ernaering og pa en bredere basis hjelper
deg a fa kontroll over din helse slik at du
kan oppna dine mal.

Neeringsrik restitusjonsshake

Vi byr pa en neeringsrik shake for optimal
restitusjon til nye deltakere etter
treningen. Pa den maten vil du vil lettere
kunne fa de resultatene du ensker fra
treningen din.

Mgt opp

ved

Haraldsvang
ungdomskole ki
19:15 hver
mandag o9 onsdag.
Trentngen starter
kl. 19:30. U
frener ufe,

men under

tak.

Med vennlig hilsen

Kai Trndses

Veileder/ Selvstendig Herbalife

Distributer

Felg oss pa

Facebook

facebook.com/GetBasic



Et underlag til & trene pa

Treningsklzer som passer til veeret

Drikkeflaske

Ristebeger til Formula T shaken etter trening.

Hvis du tkke selv har Formula 1 shake kan du kjspe klippekort pa
10 stk. Prisen er 240,- kroner. Da far du shake og en kopp deilig
varm urtedrikk rett etter tremingen. En viktig del av
treningsresultatet er basert pa kroppens evne il

restitusjon. En shake rett etter trening vil
hjelpe kroppen din & restituere seg slik at du
Far mer ut av fremingen,
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; treningsokter. Dette gir en enkel referanse til bade
treningsmengde og belastning. | aktivitetstabellen pa
neste side noterer du antall repetisjoner for hver tabata
gvelse du gjennomfgrer. Pa den maten
har du noe a strekke deg etter og kan enkelt
spore din egen fremgang etter hvert som ukene géar. .
Nar du har gjennomfart 3-4 uker vil du helt klart kunne % g
se - svart pa hvitt - hvordan du blir sterkere, mer %
utholdende og mer "fit".
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_ 15 min 30 min 45 min 60 min
Rask gange 1 poeng 2 poeng 3 poeng 4 poeng
Jogging/sykling/ | 2 poeng 4 poeng 6 poeng 8 poeng
svgmming
Tabata 1 runde: 5 2 runder: 10
sirkeltrening poeng poeng
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Treningsoversikt

ﬂvelse Dag/dato

Dag/dato

Dag/dato

Knebgy

Armhevinger

Spensthopp

Skuldre

Burpee

Sit ups

Klatrer

Jumping Jack

Annen trening/aktivitet

Type trening

Tid/lengde/kommentar

Dag/dato

Dag/dato

Dag/dato

Dag/dato

Dine aktivitetspoeng denne uken

Dag/dato Aktivitet

Tidspunkt

Tidsbruk

Poeng




Gratulerer med
Fautastisk tnsats!

Etter den forste uka med trening
vil du nok ha opplevd a veere
bade sliten og stgl. Det skal du
ogsa veere fordi det
betyr at du har gjort
en serigs innsats.

Den beste

belgnningen

finner du i suksess gjor

slutten av en e [
. L;:;;mennesker uten

langtidsplan SukSeR ikke

som strekker 4 . er virlig til

seg over

minimum fire uker.
Husk at det er jevn
innsats over tid som gir de
beste resultatene.

Likte du denne gratis ukeloggen?
Da bgr du skaffe deg hele boken
som dekker 12 uker med trening
og kosthold! | boken finner du
bilder av gvelsene, motiverende
oppmuntringer, treningstips,
kostholdstips og coaching. Vi
legger til og med ved et eget
treningsprogram for deg som

onsker a starte med loping/
jogging. Det hele far du til en pris
du kommer til & like.

Du vil kunne loggefare alt du
foretar deg og se din egen
fremgang svart pa hvitt. Og la det
veere sagt; uttalige studier viser

personer som skriver
dagboker eller logger

dobler sjansene for a
na sine mal.

\ Ta kontakt med
den som ga deg
dette heftet og fa
tilgang pa hele
boken.

A\

Med vennlig hilsen

Kas Truloens

Veileder/

Selvstendig Herbalife Distributor
kai.trulsen@gmail.com
93255263

www.24fitclub.no/ktru



