FORTIUS
FITNESS

FORTIUS FITNESS NO GYM
WORKOUT

4 simple men yderst effektive gvelser der traener hele kroppen

Mange af vores klienter har spurgt til, hvad de skal ggre i en situation som denne,

hvor de ikke har mulighed for at komme i traeningscentret.

Det vigtigste at huske pa er at alle dine resultater, ikke ryger i vasken, fordi du ikke

kan komme til treening i en periode.

Fortius Fitness treeningsfilosofi er at treening skal ggre det muligt at holde fri uden

at skulle teenke pa treening.
Sa der sker absolut ingenting ved at du tager en uge eller to fri fra treeningen.

Treener du jeevnligt vil din krop helt sikkert have gavn af en rolig uge, hvor din

krop kan fa restitueret ordentligt.

Men far du brug for at traene, kan du sagtens lave effektiv traening i hjemmet,

sa du stadig kan holde traeningen og formen ved lige.

ET EFFEKTIVT TRAENINGSPROGRAM DU
KAN LAVE ALLE STEDER

Vi har sammensat et treeningsprogram bestdende af 4 simple bevaegelser, der

rammer alle de store muskelgrupper i kroppen.

Alle gvelserne kan udfgres med din egen kropsvaegt, men et enkelt redskab som en
treeningselastik giver dig bedre muligheder for at gge svaerhedsgraden pa en let

made, uden at ggre gvelserne for komplicerede.
@velserne udfgres a 3 til 5 omgange, med 10 gentagelser pr. gvelse.

Klik pa billedet for en videodemonstration.



1. “Chestpres”

Med kropsveegt:

How To Do Pushups for Beginners (STEP BY STEP GUIDE!!)
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Med elastik:

Resistance Bands ExgiciSes*Her Pecs - Chest Press
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https://www.youtube.com/watch?v=ABbVpmubIGQ
https://www.youtube.com/watch?v=qqzVVl6cPAI

2.”Rows”

Med kropsvaegt:

How o Do Incline Rows With Miapimalkqdipment (Just a bed=sheet-andd door) with! Antranik
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Med elastik:

2 Upper Back Exercises For Strengthening With Resistance Bands
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https://www.youtube.com/watch?v=rloXYB8M3vU
https://www.youtube.com/watch?v=QB93HgZJiio

3. "Bulgarian lunges”

Med kropsvaegt og elastik:

Band Resisted Bulgarian Split Squat
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4. “Planks”

Med kropsvaegt:

PlanksiforBeginngrs: How to do a Plank
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https://www.youtube.com/watch?v=qEJUrVrxlSo
https://www.youtube.com/watch?v=ASdvN_XEl_c

Med elastik:

Banded Rotation, Chop|& Lift Sequence
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[ videoerne kan du se, hvordan du progressivt kan gge sveerhedsgraden.

Fordelene ved elastikker er, at du bedre kan kontrollere modstanden mere pracist

i forhold til dit niveau, og du har flere muligheder for gge modstanden.
Dette kan ggres pa 2 mader:

1. zndring i kropsposition

2. skift til en hardere elastik

Ngglen til at bedgmme, om du har den helt rigtige modstand, er ved at vurdere om
du er i stand til at fuldfgre hele bevaegelsen og gennemfgre de planlagte sat og

gentagelser.
Kan du ikke det, er det en god indikation pa, at modstanden skal mindskes.

Er det derimod let, er det pa tid at gge modstanden.


https://www.youtube.com/watch?v=fumRPrL3x4s

HVILKE ELASTIKKER ER BEDST

Der er stor forskel pa kvaliteten, sa se dig for inden du investerer i nogle

treeningselastikker.

Vi bruger og anbefaler disse traeningselastikker.

De har alle speendingsniveauer du har brug for, sa alle kan veere med uanset om du

er begynder eller gvet.
Rigtig god forngjelse med programmet.
De bedste hilsner

Kasper og Joan
Personlige treenere og stiftere af Fortius Fitness

https://fortiusfitness.dk/

STARK, SLANK OG SELVSIKKER FOR EVIGT

Trzening og kost der passer til dit liv
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