\ozgassa meg a testet,
as valon aktivanbal

Tudja, hogy szilksége van ra,

csak egy kis gybzkoddeésre van
szUksége, hogy elkezdjen aktivabb
életet élni. Minél hamarabb
elkezdi, annal hamarabb fogja
érezni jotéekony hatasait...

@) HERBALIFE.




Ncs kifogas

Gyakran kifogasokat kerestnk, amikor tudjuk, hogy nem mozgunk eleget: tul sok
erdfeszitést igényel, nem szorakoztatd, rabolja az idénket. .. Valdjaban azonban a
testmozgas nagyon jOt tesz és fantasztikusan érezzik magunkat tGle! Ne keressen
kifogasokat, sokkal jobb, ha elkezdi és MOZOG!

HATALMAS eldnyokkel jar, ha aktivabb életmadot él...

Kezdjiik egy kis dsztonzéssel:
¢ Szeretné, ha energikusabb lenne?

¢ Szeretné, ha nagyobb lenne az
onbizalma?

e Szeretne karcstbb lenni?

e Szeretné, ha jobb lenne az
alloképessége?

e Szeretné, ha szive egészségesebb
lenne?

e Szeretne fiatalosabb lenni?

e Szeretné csokkenteni a
stressz-szintjét?

e Szeretné, ha dltalanos egészsége
is jobb lenne?

IGEN-IGEN-IGEN: hat persze, hogy
szeretné!

Atestmozgas szamtalan el6nnyel jar. Ha
tobb energidja van, tobb mindent el tud
végezni és igy tobb ideje marad azokra
a dolgokra, amiket szeret — a csaladra,
a hobbijara, (és az Uj szerelmére: a
testmozgasra!). A nagyobb 6nbizalom
azt jelenti, hogy élete viragzasnak indul.
Az egészség pedig hosszabb, viddmabb
életet jelent.

A rendszeres testmozgéas egyik
legnagyobb el6nye, hogy jelentésen
csokkenti a szervezetiinket érg stressz
hatésait.

Csak annyit kell tennie, hogy
naponta 30-60 percen keresztiil
mozog. Rdadasként szervezete
hatalmas mennyiségli endorfint
(boldogsaghormont) szabadit fel, igy
nagyszerlien érezheti magat! Olcsd,
egyszerli, csokkenti a stresszt és
eldsegiti a jo egészséget.

Az aktiv életmdd EGESZ életére
hatassal van, nem csak arra a napi
30-60 percre, amig megizzad.

Még tobb jotékony hatas!

A fittség felé vezetd Uton
szervezetliinknek a megfeleld
tapanyagokra van sziiksége:

e Szénhidratok — a legfontosabb
energiaforras

¢ Fehérje — elengedhetetlen
az izmok noveléséhez és
regeneralddasahoz

e Esszencialis zsirsavak (EFA)
— aruganyos iziiletekért és a sziv
egeészségenek megorzéseért

e Antioxidansok — az immunrendszer
tamogatdsahoz és az edzés utani
regeneralddashoz

e Viz — a kiszaradas megeldzésére

Ez a lista leegyszeriisitett — az On
Herbalife Tanacsaddja személyre
szabott programot készit Onnek
tapanyagbevitelének tokéletesitése és
életmaddjanak kiegészitése érdekében.
Amikor ugy dont, hogy ellatja
szervezetét a megfeleld izemanyaggal
és kiegyenstlyozott taplalkozasra
torekszik, érezni fogja a kiilonbséget,
mivel egészsége javulni fog.

Rutinszeriien étkeziink, alszunk és
dolgozunk, iktassunk be még egy
szokast a napirendiinkbe —a rendszeres
testmozgast. Mindegy, milyen sportot
valaszt, legyen olyan, amit élvez, mert
ha unja, hamarabb abba fogja hagyni,
mint ahogy fitté valna!

On is szeretne egy fitt, egészséges
és karcsu testet és annak minden
elényét? Ehhez semmi méasra nincs
sziiksége, mint naponta korilbell
30 percnyi testmozgasra. Hat nem
csoodalatos?

Legyen aktivabb; €lien egeszsegesebben!

Hogyan hosszabbithatja meg életét évekkel, napi 30 perc testmozgas?

Luigi Gratton M.PH., a Herbalife
Téplalkozastudomanyi Tanacsadd
Testiiletének elndkhelyettese.

Itt az id6, hogy aktivabb
életmddba kezdjen és azt
folytassa is. Eletkoratél vagy
fizikai képessegeitdl faggetlendil
majdnem mindenki élvezheti a
napi testmozgas dldasos hatdsait.
A mozgas szamtalan elénnyel jar.
Most harmat emilitek, hogy ezzel is
motivéliam Ont.

Erds csontok és izmok

Klinikai kutatasok igazoljak, hogy a
rendszeres testmozgas a legjobb
maodszer a csontok egészségenek
megdrzesehez. A sulyemeld vagy
erénléti mozgasformak, példaul a
gyaloglas, a futas vagy a sulyok
alkalmazasa segit a csonttomeg
megdrzéseében. Az izomzat epitése
nem csak a csontok egészsegehez
jarul hozza, de napkdézben kaldriat
is éget, igy idedlis testsulyunkat is
megdrizhetjuk.

Csékkenti a stresszt

A testmozgas soran endorfinok
szabadulnak fel a szervezetiinkben,
amely jolesd, pihentetd erzést kelt.
Egy stresszes nap utan egy gyors
gyaloglas vagy révid edzés lehet a
legjobb nyugtato.

Testsulykontroll

A hatékony testsulykontrollhoz
elengedhetetlen a testmozgas
ndvelése és tébb kaldria elégetése,
mint amennyit elfogyasztunk. Emellett
taplalkozzunk kiegyensulyozottan,
fogyasszunk sok zdldséget,
kalciumot és fehérjét — ezzel nemcsak
sulyunkat Srizziik meg, hanem a
csontok egészségeét is.

Természetesen nem egyszerd aktiv
életet élni és mellette egeszseges
ételeket kesziteni. Szerencsére
azonban a Herbalife az elfoglalt
eletet e€l6knek is kényelmesen
elkészithetd, finom megoldast kinal
Testsulykontroll program célzott
termékeivel, valamint az Eleterd és
Fittség termékekkel. A Herbalife®
Szépségapolasi termékei egész
evben segitenek vedeni és taplalni
bdriinket.

A tokéletes jo kbézérzet a célunk,
a Herbalife pedig segit elérni,
hogy egész életlinkben aktivak
maradhassunk.



¥
") e '
| ""™® S2abot teheriekond

=

A Herbalife altal szponzoralt angol triatlonista, Olly Freeman

a 2012-es londoni olimpia éremeselyese

Az étkezés kulcsszerepet jatszik Olly teljesitményében; olvassak el tippjeit, 0 hogyan taplalja aktiv szervezetét:

Az egészséges étkezés rendkiviil
valtozatos

Igyekezzen nagyon szines ételeket
fogyasztani: néhany étel olyan, mint
egy tapanyag-erémdi, példaul a narancs
és a z0Id szinii zoldségek, a bogyds
gylimolcsok, a magvak, a hiivelyesek,
a teljes kidrlésti gabonak, a szoja és az
alacsony zsirtartalmu tejtermékek.

Az egészséges nassolas két
étkezés kozott igen fontos
Akomoly edzésprogram azt jelenti, hogy
fontos a két étkezés kozotti nassolds
a napi energia- és tapanyagbevitel
fenntartasa érdekében. Egészséges
ragcsalnivald példaul a Herbalife® Piritott
szdjabab vagy a Fehérjeszeletek, a
gyimolcsok, magvak, diofélék és a
szeletelt zoldségek.

Keljen fel és energizalja magat

Amikor mozgunk, természetes
modon emelkedik az energiaszintiink.
Probalja kiegésziteni normal étrendjét
a Formula 3 Személyre Szabott
Fehérje - koncentratummal elkevert

zabkasa reggelivel, hogy biztositsa
szervezete szamadra a sziikséges
extra aminosavakat.

Ellendrizze teststilyat edzés elott
és utan

Ez megmutatja az egyes edzések
izzasztd hatasanak mértékét, és
pontosabban nyomon kovetheti
folyadéksziikségletét. A sportitalok
és a viz fogyasztasa legyen a
mindennapos rutin része. A Liftoff”
élénkit tabletta a guarana, a koffein
és a taurin hatasat kindlja életerejének
noveléséhez — bérhol, barmikor.

Ne felejtse el potolni az elvesztett
energiat edzés utan

Fontos, hogy az edzés soran elvesztett
energiat potoljuk szervezetiink
energiaszintjének megérzése
érdekében. Fogyasszon mindségi
szénhidratokban gazdag ételeket:
z0ldségeket, gylimolcsoket (és azok
levét), miizlit, tejet és joghurtot.
Emellett a fehérje segiti az izmok
gyorsabb és hatékonyabb

regenerdlédasat — egy finom
Herbalife fehérjeszelet 10 gramm
fehérjét tartalmaz.

A jol 6sszeallitott, professzionalis
és ellendrzott taplalkozasi stratégia
részeként Olly Herbalife® termékekkel
is bdviti étrendjét teljesitményének
maximalizaldsa érdekében.

jepheim

triathlon

thet

A Herbalife Olly Freeman triatlonista
hivatalos taplalkozési szponzora.

Keérjiik, kérje kezeldorvosa véleményét, mieldtt (j edzésprogramba kezd.

Lépjunk tovabb...

A rendszeres testmozgas
olyan elénydkkel is jarhat, hogy
hamarosan olyan sok energigja
lesz, hogy elméje és szervezete
elé Ujabb kihivasokat kivan
allitani. Tetszene Onnek egy
olyan kihivas, amelyben
az uszast, a futast és a
kerékparozast kombinalja?
Kezdjen el triatlonra edzeni!

Amikor készen all arra,
hogy edzésében egy
szinttel feljebb Iépjen, az On
Herbalife Tanacsaddja segft,
hogy ennek megfelelden
személyre szabja taplalkozasi
programjat, figyelembe véve
a folyadékfogyasztasat és
azokat a sport kiegészitéket
is, amelyek segitségével
elérneti a legjobb teliesitmentyt.



Akar egy minden napra beiktatott gyors sétarol vagy egy kimeritd triation edzesrdl van
sz0, szervezetlnk megfeleld étkezés mellett sokkal jobb teljesitményre képes ...

Etrend-kiegészitdk az aktiv
életmodot élok szamara:
Formula 1 az egészséges étrendet
tamogatd, testtomeg csokkentés
céljara szolgald italpor, a napi
étrend egy részének helyettesitésére
— tudomanyosan kifejlesztett termék,
amely kiegyenstilyozott mennyiségben
tartalmaz fehérjét, szénhidratot, zsirokat,
vitaminokat, asvanyi anyagokat és rostot.
Minden adag shake szénhidratot és
fehérjét biztosit; ezek elengedhetetlienek
az aktiv életmddot él6 emberek szamara,
mivel minden sziikséges tdpanyagot
biztositanak a legjobb teljesitmény
elérése érdekében.

Négy finom izben kaphato:
Vanilia #0141 Csokoladé #0142
Eper #0143  Krém S Keksz #0146

Formula 3 Személyre Szabott
Fehérje - koncentratum — kényelmes
és sokoldaluan felhasznalhato
fehérjeforras, amelyet shake-ekbe vagy
levesekbe keverve is fogyaszthatunk;
az elfogyasztott mennyiséget
személyre szabva dllapitjuk meg,
az egyéni igényeknek megfelelGen.
Idedlis az izomtémeg fenntartdsahoz
és noveléséhez, valamint az edzés

uténi regeneralddashoz.
#0242

A Herbalife kiemelked6 valasztékban

Formula 2 Multivitamin Komplex —a
fizikai igénybevétel kimeriti a fontos
tapanyagok raktarait, ezért az aktiv
életmaddot él6knek megbizhatd és
allandé utanpétlasra van sziikségiik.
Minél keményebben edziink,
anndl fontosabb, hogy noveljiik a
mikrotdpanyagok bevitelét; ez az
atfogo, szamos tapanyagot tartalmazd
formula segit az esetleges hianyzd
tapanyagok pétlasaban.

#3115

Liftoff” — ez az élénkit6 pezsgbtabletta
az alapvet6 tapanyagnak mindsiil6 B
és az antioxidans C vitaminok kit(ing
kombindacidjat, valamint guaranat
és koffeint tartalmaz életerejének
noveléséhez és koncentracios
képességeinek javitasahoz.

Narancs #3151 Citrom-Lime #3152

kinalja tudoményosan megalapozott étrend
- kiegészitéit, testsdlykontroll programjait
és szépségapoldsi termékeit, személyes
és baratsagos kiszolgalassal és 30 napos
pénz-visszafizetési garanciaval. Kérjen On is egy

Termékkatalogust!

Az On Fiiggetlen Herbalife Tandcsadéja:

Guarana tabletta — amely guaranat,
a természet egyik legjobb élénkitd
novényi dsszetevojét tartalmazza
— gyorsan hat, és hosszan tarto,
lendiiletet add érzést biztosit.

#0124

Herbalifeline — az ,esszencidlis
zsirsavakra” az izlileteinknek, sziviinknek,
idegeinknek, izmainknak és agyunknak,
gyakorlatilag szervezetiink minden
sejtiének folyamatosan sziiksége van,
hiszen ezek ,,j6 zsirok”. A Herbalifeline
az omega-3 zsirsavak értékes forrasa
kényelmes tabletta formaban, igy a nap
24 drajaban, a hét barmelyik napjan
élvezhetjiik jotékony hatasat.

#0065

Nyomtatva: Nuffield Press, Egyesillt Kirélysdg. Corporate Marketing© 2007, Herbalife (U.K.) Ltd, Uxbridge, Anglia, UB8 1HB. 2007. &prilis

<valo taplalkozas =
<valo eredmenyek

Fehérjeszeletek — szeletenként
10 gramm fehérjét, 16 gramm
szénhidratot, és csupan 4 gramm
zsirt tartalmaznak. Ezek a ropogos
fehérjeszeletek tokéletes edzés utani
rdgcsalnivalék és nagyon finom
nassolnivalok!

Mandulas vanilia izii #0258
Mogyorés csokoladé izii #0259
Citromizii #0260

...6S most mar
barmivel kepes
megbirkozni.
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