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DE BEDSTE RAMMER FOR DE BEDSTE RESULTATER

Overskueligt koncept

Hele essensen af vores koncept
er, at det skal veere s& nemt som
muligt at skabe og vedligeholde
en sund, steerk og flot krop. Der er
ingen grund til at gore det sveert,
kedeligt og frustrerende, nar det
kan veere nemt, motiverende og
samtidig vanvittig effektivt.

Henrik tabte 16,5 kg og
fik selvtilliden tilbage

“Jeg har aldrig i mit liv tabt mig s@
let. Kiloene er raslet af mig, og
hvad vigtigere er: jeg foler mig
sundere og har det bedre end jeg
har haft i Grevis.”

Henrik Agerbo

40 ar

Empatiske traenere

Vores traenere er helt almindelige
mennesker, som alle har keempet
med deres krop pa den ene eller
anden méade. De ved, hvad du taler
om, og de ved, hvordan du bedst
kommer videre. Du kan derfor fole
dig helt tryg i deres haender.

Camilla tabte 37 kg og
kan nu shoppe sit
yndlingstoj

“leg er utroligt overrasket over,
hvor let det er gaet. Og nu er det
bare blevet sG meget sjovere at
kebe nyt tej og dyrke motion.”

CamillaN
31 &r

Optimale omgivelser

Vores sm@, private centre giver
dig de allerbedste betingelser for
et godt resultat. Her er der ingen
nysgerrige ojne, lange orer eller
ventetid ved udstyret, og det giver
dig ro til at fokusere 100% pa det,
du er der for — nemlig at skabe
resultater. Det er aegte personlig
treening i vores optik.

Vibeke tabte 10 kg og
fik sin flade mave
tilbage efter 3 fedsler

“leg har faet et generelt starre
velveere og hejere energiniveau.
Jeg er helt klart blevet gladere for
min krop, og det er leekkert igen
at kunne ga i det tej, jeg har lyst
til, fordi topmave og ridebukseldar
endelig er veek.”

Vibeke Rehfeld

A7 Ar
a4 dl

Garanti for resultat

Detkanfoles somen storbeslutning
at starte hos en personlig treener,
og har du forbehold, s& er du ikke
den eneste. Men vi ved, at vores
koncept virker, og derfor tor vi
godt sige: Garanti for resultater
eller pengene retur (hvis du altsd
folger vores enkle principper).

Kim tabte 20 kg og slap
af med sin snorken

“Jeg har mere end halveret min
fedtprocent og jeg sover meget
bedre om natten og der er ingen
snorken. Jeg faet en meget bedre
hverdag og meget mere overskud
til hverdagens udfordringer.”

Kim Nielsen
47 ar



FORTIUS FITNESS FRAMEWORK

Ngglen til din succes

Alle vores forleb bygger pa tre videnskabeligt funderede elementer, som tager

(WELG STYRKg,
8 < udgangspunkt i dig og dit liv.

N

KROPPEN 1. Styrketreening er den mest effektive treeningsform, der findes. Vi former og toner
din krop med sma maengder enkel og overskuelig styrketreening, som alle kan lzere.

2. Vores simple og fleksible kostprincipper passer ind i selv den travleste hverdag
og hjeelper dig med at forbraende overfladigt fedt helt uden at vinke farvel til sukker
og andre laekkerier.

SELVVARD STYRKE

DROMMEKROP

3. Empatisk sparring fra vores dygtige og forstdende treenere ger, at du kan forvente
succes. Kompetent hjeelp og stette er limen, der holder det hele sammen. Det er
afgarende for at give dig den krop, du drammer om.

FORBRAND FORVENT
SUCCESS

% ENERGI
% N

& Tilsammen skaber denne unikke kombination en synergieffekt, der accelerer processen

og giver dig den nemmeste og mest behagelige vej til et varigt resultat. En vej, der

allerede har hjulpet mere end 15.000 tilfredse klienter med at n& deres mal.

Signe tabte 22,9 kg og
fik endelig et stabilt
vaegttab

“leg har veeret oppe og nede i
vaegt mange gange i mit liv, men
det her forleb er det farste der for
alvor bade har virket og holdt
mig stabil. Det er en ubeskrivelig
fed fornemmelse.”

Signe Nielsen

3l ar

Jens Christian tabte
12,8 kg og fik et helt nyt
syn pa sig selv

“Der er sket radikale cendringer i
mit liv bade i forhold til min
opfattelse af mig selv og i forhold
til min fysiske form. Det er ikke
leengere en byrde at treene - det
er blevet et hajdepunkt!”

Jens Christian Laursen
34 ar

Lena tabte 15 kg efter
en december med bade
juleguf og vaegttab

“Det er forste gang nogensinde, at
jeg er kommet igennem december
mdned med et veegttab, selvom
jeg har faet bade julemad og
juleknas og ikke faler jeg har
mattet lide afsavn.”

Lena van Hees

54 ar

Tanya tabte 11,7 kg og
fik mere selvvaerd,
energi og overskud

“Min krop er blevet stcerkere, og
strammere. Jeg er blevet en
gladere kvinde med mere
selvveerd, energi og overskud. Og
det er fedt!”

Tanya Nielsen
32 ar



5 FEDE BONUSSER

der ryger lige ned i din lomme uanset hvilket forieb du vaelger

Fortius Fitness Insider

E‘:
Denne manual er selve grundpillen i vores koncept, og det er ikke bare en bog. Det ~RRZE=E FORTIUS FITNESS
er faktisk en hel uddannelse, der leerer dig, hvorfor vores teknikker er s& effektive. INSIDER

FORTIUS FITNESS

Bin tganiewi .
e b ot
en far

........
.....

Du far 25 ars viden og erfaring samlet pa let og overskuelig vis, sa du efterfalgende
ved, hvad der virker og hvorfor.

VZRDI: 1.999,-

Fortius Fithess Food

50 nemme, leekre og familievenlige opskrifter, som alle er specialudviklede baseret
pé vores simple kostprincipper. Opskrifterne kan let varieres, ogsa i veganske eller i~ Ve XA 50+ OPSKRIFTER DESIGNETTIL
vegetariske udgaver, og s& er de lavet pa ingredienser, du nemt kan finde i et 50+ OPSKRIFTER - R —
almindeligt supermarked. DESIGNET TIL

VARDI: 1.499,-

FORTIUS FITNESS Y (16 P—
LIVSSTILEN . B, A Sase




Guide: Sadan laver du et home gym

Den ultimative guide til dig, der gerne vil traene hjemme og undgé turen frem og
tilbage til det lokale traeningscenter. Vi har testet uendeligt meget udstyr gennem
arene og giver dig her vores anbefalede produkter i forskellige prisklasser. Alt
sammen simple produkter, som ger dig i stand til at udfere dit treeningsprogram i
eget hjem. Det kraever mindre plads end du tror.

VZRDI: 999,-

Guide: Effektiv traening du kan lave
hvor som helst

Nar ferien star for daren eller bilen er punkteret, er det rart med en handfuld super
simple gvelser, der gar det muligt for dig at vedligeholde din treening uden at skulle
afsted til et center. Vi giver dig en raekke effektive ovelser med verdens nemmeste
og billigste redskab, som sagtens kan veere i baglommen.

VZRDI: 999,-

+ Eksklusiv adgang til vores forum
Fortius Inner Circle

Vi lukker dig ind i Danmarks mest personlige, motiverende og inspirerende forum,
hvor du kan sparre med bade traenere og flere tusind andre klienter fra Fortius
Fitness. Et univers, hvor du kan vaere eerlig, dele dine sejre og fa god stotte fra
andre i samme bad. Dit medlemskab har ingen udlgbsdato — du kan altid fa hjaelp,
uanset hvornar du afsluttede dit forlgb.

H

mORTIUS
FITNESS

SADAN LAVER DU
ET HOMEGYM

H

m—ORT R
TN

EFFEKTIV TRENING
DU KAN LAVE

EFFEKTIV TRENING | .-
DU KAN LAVE | &
HVOR SOM HELST

Samlet veerdi: + 5.496,-

DIN PRIS: 0,-

Alt det her kunne vi sagtens ha’ solgt som individuelle produkter.

VZARDI: UVURDERLIG

(Ja, det lyder maske lidt vildt, men faktum er at du har langt sterre chance for
succes, nar du bliver en del af et feellesskab med ligesindede.)

Men du far det hele gratis, sa snart du takker ja til at fortsaette
efter din uforpligtende samtale (som ogsa er gratis).




Du behgver ikke at tage endelig stilling til, hvilket forleb du onsker, for den indledende samtale med din potentielle treener.

2 modegange

KICKSTART indgar obligatorisk
i starten af nye treeningsforlob,
men kan ogsa sté alene og
fungere som din base for at
komme videre pa egen hand.

Her laegger vi fundamentet for
din kommende livsstilssendring
med to intensive og motiverende
sessioner; hvor vi gennemgar
teorien bag vores koncept og
tilpasser det til dig og din unikke
situation.

Du far ogsa en gennemgang

af vores kostprincipper og
instruktion i evelserne i dit
treeningsprogram. Sessionerne
er ikke tidsbegraensede, men
tager den tid der skal til, for at
give dig den bedste introduktion
til vores koncept.

Vaelger du et traeningsforlob
sammen med KICKSTART, far
du rabat.

4-800,-
Uden forlgb

4.000,-
Med forlab

6 x 55 minutters
personlig traening

ACTIVE FIT er vores mest
fleksible forlob. Det er bedst
egnet til dig, der har alle
teknikker pa plads og kan
motivere dig selv, men onsker
regelmaessig sparring med din
personlige treener for at opna de
hurtigste resultater.

Treen eksempelvis hos os én
gang om ugen eller hver 14. dag
sidelebende med, at du traener
i dit lokale center eller hiemme,
hvis du har udstyret.

Mange, der har veeret igennem
SUPER FIT, veelger at fortseette
med ACTIVE FIT for at blive
sluset stille og roligt ud pa egen
hand.

5.100,-

Inkl. KickStart
9.100,-

12 x 55 minutters
personlig traening

SUPER FIT er vores mest
populeere forlob. Det er
perfekt for dig, der vil meerke
resultaterne pa kortest mulig
tid og har behov for en
koncentreret indsats med din
personlige treener ved din side
det forste stykke tid.

Du treener 2-3 gange om ugen
hos os, og for langt de fleste
er dette forlob tilstraekkeligt

til at fortseette treeningen pa
egen hand, uanset om du er
nybegynder eller treeningsvant.

OBS: Forlaenger du dit SUPER
FIT forlob flere gange, opnar
du fra dit 3. forleb en rabat pa
900 kr. pr. forlob. Rabatten er
bagudrettet, s& alle dine forlob
kommer ned pa 8.000 kr.

Inkl. KickStart
12.900,-

36+ x 55 minutters
personlig traening

ULTRA FIT er for dig, der

fra start onsker et intensivt
samarbejde over en leengere
periode, hvor du har fast stotte,
sa leenge du vil og kan forblive i
de vante rammer.

Med ULTRA FIT far du alle
fordelene fra SUPER FIT, men
til en lavere manedlig pris fra
begyndelsen, nar du veelger
minimum 3 maneder a 36 timer
i alt.

ULTRA FIT er blevet til

pé baggrund af den store
eftersporgsel, vi har oplevet fra
klienter, der er sé glade for deres
forlob, at de onsker at forleenge
det.

8.000,- /méned

Inkl. KickStart fra
28!000,-

Traen flere sammen
og spar stort!

TEAM FIT er vores holdforleb,
hvor du traeener sammen med din
mand, kone, kaereste, kollega,
ven eller veninde.

Alle forlob fas som TEAM FIT,
hvor | kan stotte og hjzelpe
hinanden og dele gleeden over
jeres resultater under og efter
forlobet og samtidig fa det til en
fordelagtig pris.

Priseksempel pa SUPER FIT
med op til 3 personer:

1. person 15.900,-
2. person 7.950,-
3. person 7.950,-

NB: For at kunne benytte TEAM
FIT skal | veelge samme forleb,
have nogenlunde samme
treeningserfaring og kompatible
mal.

50% rabat

Del rabatten i mellem jer

Du har mulighed for at dele betalingen i helt op til 6 manedlige rater — uden ekstra omkostninger eller gebyr.
Der kommer ikke yderligere omkostninger til de angivne priser.



DE FLESTE HAR BRUG FOR MINDRE HJZALP END FORVENTET

Det kan virke som et stort projekt, hvis du har et starre antal kilo, du gerne vil af med, eller hvis du
foler dig slap som en karklud, men det er ikke ensbetydende med, at du har brug for et langt forlgb.

Garanti for resultater
eller pengene retur

sa leenge du felger vores anvisninger

Vores vigtigste mal er at gare dig selvstaendig og leere dig at varetage din nye livsstil p4 egen hand.
Derfor fokuserer vi pa at uddanne dig fremfor at fastholde dig i et unadvendigt langt samarbejde.

Alle forlgb folger samme trin.

————————— FASE 1: Rejsen begynder

TRIN 1: TRIN2: \ TRIN 3: TRIN 4:

OQverblik Referencepunkt Personlig Handlekraft Lebende Tro pa

plan optimering egne evner

Vi gennemgar din Vi laver en kropsanalyse, Vi tilpasser vores Vi implementerer din Vi falger med pé naert Gennem kompetent og  Efter endt forleb har du
nuveerende situation sd vi har et principper om effektiv personlige plan og hold og justerer empatisk radgivning alle de redskaber, du
og identificerer de veldokumenteret treening og fleksibel bygger et solidt Iebende, sa du far det fierner vi al din skal bruge for at sta pa
udfordringer, som hidtil  udgangspunkt for din kost til din hverdag, og  fundament for din bedst mulige resultat usikkerhed og ger dig egne ben og fortsaette
har staet i vejen for din  udvikling. sammensatter et kropsforvandling. pé kortest mulige tid. tryg i din nye livsstil. med dine nye, gode
succes. forlgb, der passer il vaner. Du er steerk,

dig og ingen anden. slank og selvsikker for

evigt.



DIT SPEJLBILLEDE OM EN MANED ER RESULTATET AF,

HVAD DU BESLUTTER | DAG

Teenk hvis du en dag séa dig selv i spejlet og blev mega glad. Hvor skaent ville det ikke veere? Isaer hvis du samtidig
kunne vinke farvel til negative tanker om slappe muskler og deller p4 maven, og maske endda slentre en tur pa
stranden med en veltilfreds folelse indeni.

Du kan fa det hele - det kraever bare, at du ter tage springet. Det forste spring pa rejsen er faktisk bare et lille hop.
Her hos Fortius Fitness starter alle forlab nemlig med en gratis og uforpligtende samtale, hvor du mgder din
potentielle traener og harer mere om vores koncept.

For at fa din gratis samtale skal du bare klikke p& den rade knap med *JA TAK” nederst p& siden, hvor du fandt
linket til denne prisliste. Og skulle den side veere forsvundet fra din skaerm, sa kan du altid klikke pa linket i den
mail, du har modtaget fra os.

Nar du har takket ja til din samtale, bliver du kontaktet af din potentielle treener hurtigst muligt, s& | kan aftale
neermere. Vil du gerne starte op snart, er det en god idé at booke din samtale nu, da der kan veere ventetid pa
treeningsforlobene.

Kontakt os endelig, hvis du har spergsmal.

Mange hilsner,

kas/%r V. Christensen M Joan Lamg

Personlige treenere og stiftere af Fortius Fitness

P.S. Nar 15.000 helt almindelige maend og kvinder kan forandre deres krop, sa kan du ogséa. Hvis du vil se nogle
af de utrolige forvandlinger, som vores klienter har opndet med vores hjeaelp, s tag et kig pa de neeste sider. Hver
klient har sin historie, sit mal og sit unikke resultat. Tjek s& mange du kan for at fa en idé om, hvad der er muligt,
nar du gér all in.

FORTIUS

—I1I'T NeSS

FI1TNIETSS

L Mooy

S 1 MPLIFI ED



https://fortiusfitness.dk/kontakt

VIL DU VZERE DEN MIDDELMADIGE TYPE?
NEJ, VEL.

Vi mennesker sgger helt naturligt de bedste valg, og det er grunden til, at flere tusind
maend og kvinder allerede har valgt Fortius Fitness som deres partner i jagten pa
dremmekroppen.




TIL DIG, DER OVERVEJER OM DET ER INVESTERINGEN VARD

“Efter jeg blev mor for anden gang, blev jeg aldrig rigtig tilfreds med min krop igen
og selvom jeg provede forskellige motionsformer og kostrad, gav det bare ikke
resultater — hver gang jeg tabte et kilo, tog jeg det pa igen. Jeg har aldrig veeret
overvaegtig, men nar man er petit starrelse (159 cm), kan 5 kilo for meget sagtens
ses — isaer pd maven.

I min segning efter (endnu) en losning, faldt jeg over Fortius Fitness website og
tilmeldte mig nyhedsbrevet. Det vakte min interesse: Enkle kostprincipper og 3
timers traeening om ugen. | en travl hverdag med born og job, lod det realistisk.

Jeg har aldrig for haft en personlig traener og syntes, det var mange penge. Nu
hvor jeg stér pa den anden side af forlobet, er det de bedste penge jeg nogen
sinde har givet ud og det virker ikke spor dyrt i forhold til, at jeg faktisk har faet
en uddannelse i at holde mig steerk, sund og slank.

Jeg har ikke bare investeret i et antal traeningstimer, men i resten af
mit liv. Jeg har tabt 5 kilo og 30 cm — og det svarer nok til 7 kilo fedt smidt og 2 kilo
muskler vundet — derfor kan det virkelig ses. Jeg er gaet fra morkrop til fithesskrop
pé 3 maneder.

Men det bedste jeg har faet, har faktisk intet med mit udseende at gere: Jeg
har nemlig fiet meget mere overskud og energi. S de 3 timer jeg brugte i
treeningscentret, vinder jeg mange gange igen i friske, vdgne timer sammen med
min familie. Jeg er ogsa mere skarp pa mit arbejde og er generelt blevet mere glad
og positiv.”

Christina Chanee, 44 ar - Fra morkrop til fitnesskrop pa 3 maneder




TIL DIG, DER HAR PROVET ALT - UDEN SUCCES

“Jeg har altid dejet med min veegt og jeg har — trods et meget aktivt ungdomsliv
med masser af badminton — aldrig veeret rigtigt slank.

Jeg har keempet med de overfladige kilo hele livet, og de 30 kg jeg tog pa under
min anden graviditet, gjorde det ligesom ikke bedre. Jeg har provet MANGE
forskellige slankekure, og nogle virker da ogsa - men kun for en kort
periode - og sa kommer alle kiloene pa igen (+ det lose)!

Jeg har provet at efterleve alle de mange velmenende kostrad (og der er jo rigtigt
mange) — men det eneste jeg har fdet ud af det, er at blive endnu mere forvirret og
frustreret — da den ene siger ét og en anden siger noget andet ... hele tiden stoder
man pa modsigelser og til sidst ved man ikke hvad man skal tro pa.

Jeg teenkte med mig selv, at jeg matte soge hjeelp hos en professionel, som kunne
guide mig pa rette spor igen, og da Fortius Fitness giver tilfredshedsgaranti —

eller pengene retur, teenkte jeg OK sé kan jeg jo ikke tabe noget... (andet end det
overflodige fedt!) — og det virker!!!

Jeg havde kobt et forlob pé 14 gange — og pa de 2 maneder vi brugte, har jeg tabt
6,8 kg fedt — og 34 cm (hvoraf de 14 er om maven) — Jubiil!

Jeg er ikke i mal endnu — men efter mit forleb — har jeg nu faet den fornedne tro
P&, at jeg rent faktisk KAN na mit mal — om at blive slank og fa et paent spejlbillede
- og jeg har nu fundet en levemade der virker! — og giver mig de synlige
resultater jeg SA lzenge har onsket mig!

Jeg har nu 100% motivation til at fortsaette pa egen hand og er slet ikke nerves for
at falde tilbage i min gamle livsstil. Det er virkeligt nemt at folge kostradene — og
skal man ud i weekenden el.lign. sé er der ogsa plads til det — det er fantastisk.”

Josefine Bucan, 43 ar - Fra frustrerende slankekure til fantastisk resultat




TIL DIG, DER FRYGTER FITNESSCENTERET

“Jeg var temmelig nervos for at satte mine ben i et fitnesscenter, da
det bestemt ikke er mit naturlige habitat, og fordi tidligere forseg pé at styrketreene
var endt i fiasko.

Jeg var jo lidt speendt pa, om traeneren ville vaere en af de muskelboffer, der kan
fordrive enhver person med en forhgjet fedtprocent ud af centrene. Mine fordomme
blev straks gjort til skamme. Han var en helt normal person med en meget fit
harmonisk krop, og jeg folte mig straks i trygge heender.

Fra altid at have falt mig malplaceret i treeningscentre, eller som minimum som om
at jeg var dukket op som uinviteret geest til en andens fest, ma jeg sige, at Fortius
Fitness foles enormt rummende og er et hyggeligt sted, hvor man foler sig virkelig
velkommen.

Simon (eller mirakelmageren, som mine venner kalder ham) er et pragtfuldt,
humoristisk og hjertevarmt menneske. Han er dygtig, kompetent og tager dine mal
og ensker alvorligt.

Han har Izert mig at elske at traene og vist mig, at man kan na utrolige
resultater uden at traene sig selv halvt ihjel og sulte sig. Nar bare man
gor det rigtige, er det egentligt overraskende lidt der skal til. Det er lige praecis den
indstilling og balance, som jeg ubevidst sogte, og som jeg tager med mig.

Nu er jeg begyndt at traene pa egen hand og synes slet ikke, at det er uoverkommeligt
at std op og traene kl. 05.30. Noget der ville have veeret uteenkeligt for 4 méneder
siden.

Stor tak til Fortius for... ja, for alle de ting der har aendret sig i mit liv.”

Henrik Agerbo, 44 ar - Fra fitnessfiasko til 15,8 kg fedttab




TIL DIG, DER ELSKER GOD MAD

“Jeg tabte i lobet af mit treeningsforlob 20 kg. Og har i dag en meget sundere krop,
bedre humer og ikke mindst bedre selvtillid. Alle de mal, jeg gerne ville opnéd inden
start, er opnaet, og jeg har faet blod pa tanden til selvstaendigt at fortseette min
traening og forbedre mine personlige mal.

Som jeg har fortalt til alle der gad here pa det — er treeningsforlobet hos Fortius, det
bedste jeg har gjort for mig selv i lange tider! Treeningsglaeden er tilbage!

Sidst men ikke mindst, skal det ligeledes nzevnes, at de kostprincipper Fortius
Fitness benytter, har veeret den nemmeste tilgang til en livsstilsaendring

jeg har oplevet. Jeg har ikke behovet at teelle kalorier, eller leve afskdret fra
eksempelvis restaurantbesog.

Principperne har givet mig en sund forstaelse for, hvad jeg skal taenke over ved valg
af mad pa tallerkenen og i maven. Jeg har ikke folt jeg har veeret pa kur, jeg har kun
kunnet meerke, at min bevidsthed omkring kost har eendret sig.

Jeg kan ikke andet end varmt at anbefale et forlob hos Fortius Fitness, og selvfalgelig
hos den altid smilende Magnus!”

Trine Mikkelsen, 32 ar - En overraskende nem livsstilsandring




TIL DIG, DER IKKE HAR TID TIL AT TRANE

“Jeg har tidligere forsogt at tabe mig via motion (svemning og loeb) og slankekure.
Jeg oplevede ofte, at disse slankeure var for strenge og for svaere for
mig at overholde i en travi hverdag med fuldtidsjob og bornefamilie.

Efter at have besluttet mig for at der nu skulle ske noget, sagte jeg pa nettet og fandt
Fortius Fitness i Seborg, hvor jeg efter en uforpligtende samtale kunne maerke, at
det var stedet for mig og et skridt pa vejen til mit vaegttab.

Malet var og er et vaegttab pa omkring 30 kg, hvilket var en stor opgave, som kunne
synes uopndeligt uden den rette guidance og traening. Mia blev min personlige
treener og har veeret en enorm stor stotte, sparring og inspiration gennem hele
forlobet.

Hun har kunnet presse mig, sa jeg leverede mit ypperste, hvilket har resulteret

i synlige og hurtige resultater hvad bade cm og kilo angar. Traeningen har aldrig
veeret kedelig, og vi har jeevnligt provet nye ting. Det har for mig veeret spaendende
og givende.

Mit vaegttab er nu pa ca. 20 kg. Jeg har tabt 67 cm fordelt 4 steder pa kroppen
samt er landet p& en fedtprocent pa 25 %. Jeg er ikke i méal endnu, men malet er
inden for raeekkevidde og dermed meget taettere pa end det nogensinde har veeret.

Jeg er sa stolt og glad over alt det, som mit vaegttab har bidraget til for
mig, min familie og starten pa et nyt kapitel i mit liv.

At starte p& mit store vaegttab og starte hos Fortius Fitness har veeret den bedste
investering for mig.”

Nicole Viola Petz Abreu, 35 ar - For mange kilo og for lidt tid - ingen hindring!




TIL DIG, DER TROR, DU ER FOR GAMMEL

“Jeg vil gerne takke Kasper, for sin meget jordnaere og effektive coaching under
min treening. P& grund af min alder (66) var jeg skeptisk med hensyn til
mulige resultater. At bruge ham som personlig traener har hjulpet mig med at
opnd maksimum resultat pa minimum tid, og har fert til nye veletablerede livs- og
arbejdsvaner.

Efter ni maneders traening kan jeg opsummere fordelene, jeg har opndet med
Kasper som personlig treener séledes:

P4 det psykiske niveau:

Jeg har erfaret en stor foragelse af min generelle folelse af velveere.

Jeg kan holde mig intellektuelt vdgen i lsengere perioder af gangen.

Jeg kan bibeholde en mere fokuseret indsats nar jeg arbejder med mine
klienter.

Det er meget nemmere at bibeholde positive holdninger under leengere
perioder med stress.

Min beslutningstagen er mere praecis og nemmere at overskue.

P4 det fysiske niveau:

e Jeg har meget mere energi og udholdenhed i mit job.

e Min styrke er naesten fordoblet p& ni maneder.

o Jeg har tabt 9 kg, og har justeret min diset og min traening sddan at jeg kan
bibeholde min vaegt.

o Mit taliemal er gaet ned med 95 til 84 cm.

e Min hvilepuls og blodtryk er begge reduceret.

Som direktar for et firma er tid et meget kritisk element. Paradoksalt nok har den
tid der bruges pa treening faktisk givet mig mere tid gennem oget effektivitet pa
arbejdet. Jeg opndr mere pa kortere tid!”

Mike Osgood, 66 ar - Fra skeptisk og slatten til sund, staerk og fokuseret




TIL DIG, DER ER BANGE FOR EN RABENDE MILITARTRZNER

"Forste gang jeg skulle mode Randi, var jeg super nerves - ville hun
veere sadan en overgearet drill sergeant type, der rabte i stedet for at tale? Ville
hun synes, at jeg var helt hables og umulig, fordi jeg ikke havde plejet min krop pa
samme niveau?

Alle fordomme blev gjort til skamme!

Hun viste sig at veere stille og rolig, super empatisk, imodekommende og god til at
saette sig ind i mine ensker, forméen og vaesen. Hun ved en masse om ernaering
savel som treening og spottede med det samme, at jeg var en smule besat af at
teelle kalorier. Hun udfordrede mig mentalt til at droppe tzelleriet.

Ligeledes opfordrede hun mig til at stoppe med at veje — ikke kun min mad — men
ogsé mig selv. Det var super angstprovokerende til at begynde med, men har vist

sig at gore livet meget lettere, bade helt bogstaveligt — jeg kan ga ud og spise uden
at have en kekkenvaegt i handtasken og i overfert betydning, ved at jeg taber mig i
bédde kg og centimeter!

Det har veeret helt utroligt tilfredsstillende at se og maerke min krop aendre sig.
Steder som ikke har veeret faste i drevis er det nu.

En af de store fordele ved at treene hos Fortius er, at man hurtigt meerker fremgang
og ser resultater. Derudover har jeg oplevet at have meget mere energi og overskud
i hverdagen.

Jeg kan varmt anbefale Fortius Fitness til enhver, der matte veere lidt tevende i
forhold til at komme i gang med at treene.”

Katrine Herfort Bruun, 43 ar - Fra fordomme til fremgang




TIL DIG, DER IKKE TROR, DU KAN TABE DIG

“Jeg er 54-arig kvinde og har gennem de sidste 3 &r forsogt at kontrollere min vaegt
gennem spinning 2-3 gange om ugen og kulhydratfattig kost.

Jeg tabte mig 10 kg for 10 ar siden ved at bruge vaegtkonsulenternes kur, og har til
dels spist som de anbefalede siden. De sidste 3 dr er min vaegt bare steget, og til
sidst opgav jeg bade traening og kost, og taenkte at det maske var overgangsalderen
der gjorde, at jeg ikke kunne tabe mig.

Det endte med 20 kg overveegt i forhold til min enskede vaegt. Jeg kunne ikke veere
i noget af mit seedvanlige toj, gruede for skiferien og for ikke at kunne klare det
fysisk, og jeg syntes ikke der var noget tej, jeg sa paen ud i.

Min mand havde hort om Fortius Fitness gennem en kollega, og han fik mig til at
starte et forlob.

Jeg var skeptisk, fordi jeg efterhanden mente, at det var umuligt for

mig at tabe mig, ogsé selvom jeg skulle treene igen, og styrketraening har jeg
egentlig aldrig haft lyst til. Samtidig var jeg ogsa meget opsat pa at give det en
sidste chance, da det var sveert at holde spejibilledet ud.

Jeg har pa 4 méneder tabt 12 kg og kan passe mit gamle toj igen, og jeg er faktisk
rigtig godt tilfreds med mit spejlbillede allerede nu, selvom jeg mangler nogle kilo i
at na mit mal. Mine kolleger og omgangskreds kommenterer nu pa mit veegttab, og
jeg har anbefalet forlobet hos Fortius Fitness.

Det forpligter at have en personlig treener, og det er en stor motivationsfaktor at
have en engageret og dygtig treener som forstér at radgive om béde kost og evelser,
og jeg er meget tilfreds med mit resultat.

Jeg gleeder mig meget til skiferien, og er bdde slankere og steerkere end jeg har
veeret i mange &r. Jeg foler mig ogsa godt kleedt pa til at fortsaette pa egen hand,
og har stor tillid til at jeg ndr mit endelige mal.”

Helle Smit, 54 ar - Nar det umulige bliver muligt




TIL DIG, DER FRYGTER, AT DIT FORLOB

GAR UD OVER RESTEN AF FAMILIEN

“Inden jeg begyndte péd treening hos Fortius Fitness, havde jeg keempet med at
tabe mig noget mere efter sidste graviditet ud af tre uden de store resultater. Jeg
provede, hvad jeg mente, var sund mad og kebte et lobebénd, der blev brugt hver
tredje dag.

Jeg tabte mig meget, meget stille og roligt, det blev til 6kg pa 7 maneder. Mit
problem var, at jeg blev ved med at finde pd undskyldninger for at spise noget
usundt og undskyldninger for ikke at lobe.

S& da min mor kom og spurgte mig, om jeg ville vaere hendes makker hos en
personlig treener, teenkte jeg, at det var nok det spark i rumpen og den motivation,
jeg skulle bruge.

Jeg synes, det har veeret et super motiverende forlob med gode rad og vejledning
fra Tina.

Jeg havde frygtet maden, da jeg har tre born, der ikke skal tabe sig og
jeg ikke mente, at der skulle laves specialmad kun til mig, da ungerne sa nok heller
ikke ville have det, der blev serveret.

Men Tina kom med losninger og opskrifter og det var simpelthen sa
godt.

Alt i alt et rigtig godt forlob, som stzerkt kan anbefales!”

Henriette Krebs, 24 ar - Laekker mad til store og sma (ingen specialmad til mor!)




TIL DIG, DER ALLEREDE HAR PROVET PERSONLIG TRZANING

(UDEN ONSKET RESULTAT)

“Jeg er midt i fyrrerne og er begyndt at meerke alderens forandringer i kroppen. Det
viser sig ved leg med min sen pa 9 ar og ved fysiske aktiviteter, der tidligere har
veeret lettere at udholde.

Jeg har for treenet i det sma med motionsleb og sporadiske beseg i fitnesscentre,
men uden erklaerede mal. Pa grund af omveeltninger i familie-/jobliv, har jeg de
seneste ar slet ikke vaeret aktiv mere end med daglige cykelture til og fra arbejde.

En dag falder jeg over en annonce for Fortius Fitness pa Facebook. Normalt kigger
jeg hurtigt videre, men jeg bliver fanget af beskrivelsen af de simple og handterbare
principper. Et personligt forlob, der tager hojde for hverdagens rytme og muligheder,
lyder neesten for godt til at veere sandt.

Jeg har ikke et klart mal fra begyndelsen. Det drejer sig om at fa en lidt peenere figur
og styrke en krop, der er udfordret af stillesiddende arbejde. Jeg forestiller mig, at
jeg far nogle styrketreeningsevelser og nogle gode rdd om at spise lidt mindre og
héber, at jeg har viljen til at felge dem.

i

[ S

Inden forste indledende samtale er jeg skeptisk, da jeg tidligere har
provet personlig treening som introduktionstilbud i fitnesscentre, der
bar prseg af at vaere et feerdigt produkt.

Selve forlobet er sveert at saette ord pa. Men resultaterne er ikke udeblevet! Pa 2
maéaneder har jeg tabt 10 kg!

10 kg!

Jeg har stadig sveert ved helt at forsta, at det kunne lade sig gore med sa smerte-/
afsavnsfri en indsats. Jeg har nu et beelte, hvor jeg bruger inderste hul og bukser,
der ville falde uden dette beelte. Og jeg kan se en talje! Jeg har lovet min son at
citere ham: "Din mave er blevet hardere.” :-)

I dag kan jeg kigge mig i spejlet med stolthed og glade. Tingene sidder i
langt hejere grad, hvor de skal og selvom der stadig er lidt overfledigt, sa flyder det
ikke ud. Jeg er pa rette kurs.”

Per Baggild, 45 ar - Endelig en personlig traener, der kan sit kram




TIL DIG, DER DOJER MED SKADER

“Jeg var lzenge om at tage beslutningen om at fa mig en personlig treener. Jeg
fik en diskusprolaps i 2012, og har vseret kastet rundt pa diverse
“genoptraeningshold” som pa det bedste, kun lserte mig at strasckke
mine forkroblede muskler ud. Ikke nogen storre succes.

Jeg havde brug for en, som i bogstavelig forstand ville stda med haenderne p& min
ryg og holde mig i handen under ovelserne, og guide mig. Jeg kiggede flere steder,
men ret mange personlige treenere, sender dig et program, og sé skal du selv tage
ned et sted og traene ud fra det. Det var for tamt.

Sa faldt jeg over Fortius Fitness. De fortalte at man kunne traene alene, og der
teenkte jeg, at det ville hjselpe mig meget, isaer pa min koncentration. Sa jeg skrev
til Kasper og fortalte ham, hvordan min ryg var skadet, hvor lang tid jeg havde brugt
pa nyttelose forlob, og om han ville kunne hjeelpe.

Det kunne han. Jeg forklarede ham, at topprioriteten var, at min ryg skal kunne
fungere igen, bonussen ville veere, at jeg ogsa tabte mig.

Siden 2012, var jeg blevet mere og mere bange for at treene. Jeg blev bedt om at

stoppe med at lobe, da det muligvis ville kunne forvaerre min skade.

Hver gang jeg var i traeeningscenteret, endte det med at jeg tog for mange kilo i
vaegt, og jeg sa la pa langs i 14 dage efterfolgende, sa jeg blev simpelthen bange
for at lofte noget... S& man kan sige, at jeg faktisk ikke traenede for, jeg startede hos
Fortius Fitness, for jeg turde ikke.

Det tor jeg nu.

Jeg kan for forste gang sove pa maven om natten, det har jeg ikke kunne siden
skaden i 2012, (det lyder fjollet) men jeg sover igennem nu. For i tiden vagnede
jeg hver gang jeg var i gang med at vende mig, da jeg skulle have hjaelp til det.
Jeg rejser mig fra sengen uden problemer, ryggen foles ikke som kogt spaghetti
laengere.

Og endnu bedre, jeg kan nu sta og bukke mig ned over sofaen og kysse
min kaereste godnat om aftenen. Og sa er der roget nogle cm om livet.
Skont!”

Helle Mie Thomsen, 34 ar - Farvel til smerter og goddag til fredelig nattesgvn




TIL DIG, DER TROR, DU ER FOR SLAP

“Shit, mine bukser strammer! Nu skulle det vaere — ikke flere overspringshandlinger,
og uinspireret, kedelig treening og darlige madvaner. Jeg ville i gang med at treene
— ikke bare konditionstraening, men ”rigtig” treening med vaegte. Men hvordan og
hvor...?

Tidligere pa dret i 2017 oplevede jeg, at vaegten langsomt steg i takt med dérlige
madvaner og inaktivitet. Jeg manglede motivation og hjeelp til at komme i gang med
traeningen. Jeg faldt over et FF-opslag pa FB, og jeg kontaktede Kasper angaende
et traeningsforlob. Han matchede mig hurtigt med Pia — et match, der viste sig at
veere lige i skabet.

Jeg startede et forlob i FF-Gothersgade i august 2017, lige efter jeg var kommet
hjem fra Skanderborg festival (ja, det var hardt). Jeg valgte et forlob med personlig
treening 2x om ugen. Det passede perfekt til mig, da jeg derfor ikke behovede at
supplere med selvtreening nede i det lokale fitnesscenter. Det var nemlig aldrig sket!

Derudover er det fantastisk at traene i et privat center, hvor man ikke skal sta i ko til
de forskellige maskiner. Ud over et andet "treeningspar”, undgik jeg ogsa at skulle
traene foran andre, hvilket tidligere har fungeret som en personlig barriere i forhold
til vaegttraening.

Men hold op, hvor var jeg slap i starten! Men med den rigtige vejledning
og diverse opmuntrende ord, begyndte jeg langsomt at opbygge en
styrke i kroppen, samtidig med at resultaterne begyndte at vise sig.
Vaegten gik ned og fedtprocenten blev mindre, men den bedste folelse
var, at jeg pludselig blev glad for at vaere i min egen krop.

Jeg kan varmt anbefale et traeningsforlob hos FF, og jeg haber, at alle FF’er far
samme positive oplevelse som mig. Hos FF er der plads til alle — uanset storrelse
og alder.”

Joo Hanne Poulsen, 34 ar - Selv den slappeste karklud kan blive staerk




SADAN SIGER VORES KLIENTER

Annette Brandt
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Kan varmt anbefales

Jeg er omkring de 60 og havde aldrig styrketreenet for, da jeg meldte mig til et
7 ugers forleb hos Eva Bagger fra Fortius fithess og jeg ma sige det har vaeret
en meget storre oplevelse og ejendbner for mig end jeg i starten forventede.
Gennem Evas profesionelle vejledning er jeg blevet meget klogere pa evelser
og teknik og desuden overrasket over hvor meget min krop egentlig kan klare.
Jeg folte mig rustet til at g& videre med traeningen pa egen hand og kan nu ca
2 mdn efter start, begynde at se og maerke treeningens effekt.

Der er en dejlig afslappet atmosfzaere i traeeningscenteret og Eva er sed, glad og
imodekommende med masser af overskud og smittende entusiasme for
treeningen. Jeg kan varmt anbefale Eva og Fortius

Aurora
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En god investering

En god investering! Har lige afsluttet et 6-ugers forlob med Anne Bjorno i
Blovstred (Allerad): jeg er bare glad, fuld af energi og ca. :-) 5 kg Iettere.De_t
kan klart anbefales, hvis du har - lige som mig - brug for et skub til et sundere
liv. Tak Anne!

Y

Nina
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Fantastisk forlab

Det har veeret en utrolig god, sjov og effektiv oplevelse med et personligt
traeningsforleb med Eva i Fortius Fitness, Kebenhavn K.

Jeg havde brug for et kickstart til en ny livsstil og Eva var fantastisk at traene
med og gav mig de bedste vaerkigjer til at kunne fortsastte selv.

Jeg er sa glad for at have investeret i mig selv og investeret i tiden med Eva.

Udover fysiske resultater efter bare 7 uger, har jeg ogsa faet et helt andet
mindset efter forlebet og for det er jeg evigt taknemmelig.
Tusinde tak for et godt forleb , jeg kan varmt anbefale Eva og Fortius Fitness.

SERVICEPQINT-ID: 290
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Enkelt og effektivt

Virkelig god oplevelse. Lige det der skulle til for at fa4 mig i gang. Konceptet
med traening og snak om kost et enkelt og effektivt og jeg er overrasket over,
hvor langt man kan komme med sin krop p4 blot syv uger. Eva fra afdelingen i
Kbh. K forstod virkelig at finde den rette balance med at motivere og lebende
skrue op for ambitionsniveauet. Hun super empati og er god til at nudge! Tak
Eva!



Dan
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Hardt men godt

Jeg har gennemfert ét forleb hos Fortius Fitness i Seborg og er nu begyndt pa
nummer to.

Jeg har fer formaet et stort vaegttab, men vasgten er de seneste ar gaet den
forkerte vej igen. Til trods for bade leb og cykling skete der ikke rigtig noget,
og jeg valgte derfor at f4 en traener hos Fortius Fitness.

Forste forleb var tough! Vi kerte hardt pa 2-3 gange om ugen - men det har
ogsa givet tydelige resultater. Jeg har smidt 7 kilo den ferste 1% méaned, og 6
cm om bade brystet og maven. Hvis det ikke var nok, sa kan jeg marke
hvordan jeg er blevet fysisk staerkere og min krop er i stand til mere. Jeg er
gaet fra have ondt i knaeene hvis jeg gar ned pa hug, til at squatte 45 kilo
uden alt for meget piveri.

Fortius Fitness har nogle fine kostprincipper og det har naturligvis gjort en del
til mit veegttab. De er rimelig nemme at felge, og fleksible nok til at man ikke
gar ded i det. Vi taeller ikke kalorier, og der er ikke noget man ikke ma fa, men
det betyder meget at vaere opmaerksom pa hvor ofte og hvor meget man
spiser af forskellige madgrupper.

Kunne jeg finde alle disse informationer pa nettet selv? Sagtens! Men der er
langt fra tanke til handling, og den sparring jeg har faet fra min traener

igennem forlebet har gjort at jeg rent faktisk har faet resultater.

Jeg har aldrig leftet veegte far, og forlebet har nsermest vaeret en

miniuddannelse i kost og traening. Jeg har valgt at kebe endnu et forleb, hvor

jeg traener hos FF én gang om ugen, og sa klarer resten selv - sa kan min
treener holde mig i erene, og jeg kan sikre at jeg stadig er pa rette vej. En
personlig traener er ikke billig, men jeg er slet ikke ked af den investering jeg
har gjort, og jeg er mega glad for at jeg endelig ser resultater.

Kirstine Nielsen
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Super godt forleb

Det har veeret et super godt forleb, og jeg er nu Kklar til selv at arbejde videre

med béade kostplan og traeningsplan.

Sigrid Laursen
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En fantastisk oplevelse

Det har veeret en fantastisk oplevelse med et personligt treeningsforleb med

Eva i Fortius Fitness, Kebenhavn K. Jeg havde aldrig troet at der kunne ske sa
meget pa kun 7 uger med 2 ugentlige traeninger. Det er den bedste investering
i mig og selv og min krop. Iszer elsker jeg konceptet for ikke at vaere et "Quick

fix", men i stedet har jeg faet veerkiejerne til at fortsatte selv efter forlobet.

Jeg er blevet meget klogere pa bade styrketraening og kost. Tusinde tak for et
godt forleb og sender hermed mine varmeste anbefalinger til bade Eva og
Fortius Fitness.

Alexander
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Jeg er i gang med et laengere forleb med...

Jeg er i gang med et lzengere forleb med Magnus som er personlig treener hos
Fortius Fitness og jeg har kun rosende ord til ham og konceptet de kerer i
Fortius Fitness, og jeg vil pa alle mader anbefale det videre til alle der
overvejer et forleb hos Fortius Fitness..



DIN SUCGES ER VORES SUCCES

Morten Kiihimann §3 anbefaler Fortius Fitness Personal
Training Center.

Jeg har gaet der 4 maneder. Min traner Pia er mega kompetent og
god at sparre med. Jeg blevet mine kroniske rygsmerter kvit...altsa helt
kvit. Og sa selvfalgelig et ikke helt ubetydeligt veegt tab. Sa tak for det!

_ Annette Friis &4 anbefaler Fortius Fitness Personal
"% Training Center.

Jeg gar i Fortius Fitness hos Mikkel inde i Gothersgade.

Jeg har dyrket sport hele mit liv men har aldrig faet en sa fantastisk
radgivning og resultater som nu.

Jeg har investeret i det og har faet et resultat jeg aldrig havde dremt
om.

Det er vigtigt for mig ikke at fa store muskler og samtidig at tabe mig
de rigtige steder. Det har treeningen med Mikkel i den grad gjort for.
Stor ros til Mikkel for hans made at vaere pa.

Kan kun anbefale Mikkel i Fortius Fitness

é g%, Lise Ann Mangino 3 anbefaler Fortius Fitness Personal
Training Center.

Man kan ikke ga galt med treening hos Fortius Fitness. Pia har veeret

en fantastisk traeener der har givet mig kost vejleding sa jeg har tabt
mig i kilo og i centimeter. Nu kan jeg maerke muskler over alt pa
kroppen, min ryg og min knae har det nu som jeg er 10-20 ar yngre og
jeg springer op af trappen. Hun har ogsa gjort mig klar til at kare
videre pa egen hand. TUSIND TAK!!

.. Majken Hilding Albrechtsen 3 anbefaler Fortius Fitness
% Personal Training Center.

Jeg har vaeret sa heldig at have et 3 maneders forlgb med kost
omlaegning og traening og med fantastiske resultater. Stephanie var
min personlige traener, og hun kom pa lidt af en opgave, da jeg var
overvaegtig, havde slidegigt i hofter og knae og bliver snart 50 ar. Men
med kost og treening, tabte jeg 10 kg og 20 cm rundt pa kroppen pa
de 3 mrd, og jeg har mange flere dage uden smerter. Sa mine
varmeste anbefalinger far i af mig.




VORES KLIENTER FAR DE BEDSTE RESULTATER

Mie Borg-Hansen
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Bedste investering og forandring pa 3 mdr.

Jeg har i lebet af de sidste 3 mdr vaeret tilknyttet Fortius Fitness i Fredericia
med Nina som traener. Det har fra start vaeret vigtigt for mig at vaegttabet ikke
gik for hurtigt og at kroppen/hovedet skulle felge med. Nina er en kanon
sparringspartner og forstar at tilpasse kosten og mulighederne til de gnsker
jeg havde. Selve traeningen har veeret kanon, og jeg er blevet presset til det
yderste. Uden Nina var det ikke Iykkedes mig at flytte mig s& markant og blive
sé staerk pa sa kort tid. Min krop har lystret og blevet presset til det yderste,
men i samme omgang faet sd meget teknik ind, at jeg nu har mod pé at ga
igang selv. Nina har s2ndret mit mindset fra at ville veere tynd - til at ville veere
steerk, og for det takker jeg hende.

Rikke
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Traeningsforleb der giver resultater

Jeg kan pé det varmeste anbefale et traeningsforlob hos Fortius Fitness med

Mia i Seborg. Det er den bedste investering jeg har gjort for mig selv. Mia er
e

en fantastisk traener som forstar at motivere til bade traening og kost.

Anders Nielsen
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Bedste gave til mig selv

Den bedste gave jeg har givet mig selv, var et forleb hos Morten hos Fortius i
Tilst. Morten er dygtig til at forklare og vise evelser, rddgive omkring kosten og
hjeelper med at holde motivationen oppe néar det er hardt. Udover det er hardt
;) er det ogséa hyggeligt at komme til treening hos ham, og resultaterne
kommer, nar blot man felger anvisningerne. De bedste anbefalinger herfral

Deanne
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Rigtig godt traeningsforleb

Jeg har gaet til personlig traening hos Pia i Gothersgade. Det har levet helt op
til mine forventninger; vaegttab og mange centimeter er forsvundet. Traeningen
har veeret godt tilrettelagt og atmosfeeren rigtig god og afslappet.
Kostvejledning er enkel og nem at felge. Det bedste udbytte for mig er, at jeg

nu har det sa fint med min krop. aeveegelserne er friere og lettere og jeg er nu
glad for at se min egen krop, noget jeg har savnet i mange ar. High five til
Fortius Fitness.

Hilsen Deanne, 58 &r



ER DU KLAR TIL AT BLIVE STARK,
SLANK 0G SELVSIKKER FOR EVIGT?

Vi glaeder os til at made dig og se, om du skal med
i klubben af glade klienter, som alle har faet deres
dremmekrop med vores hjzlp.

Maske er det din succeshistorie, der kommer med
naeste gang?

Book din gratis samtale nu
(Begraenset plads - ferst til melle)

kasper V. Christensen J¢ Joan Lamy




