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Personalised weight management for healthy results.

ShapeWorks™
livsstil

ShapeWorks™ ar inte bara en ny
och unik viktkontrolldsning som
ar skraddarsydd efter dina behov.
ShapeWorks™ ar en livsstil.

Genom att vilja ShapeWorks™
véljer du att komma i form,
forbdttra konditionen,

dta nyttig mat och mad bra!



Jattebra ShapeWorks™ tips!

Lar kdnna proteinets kraft
Skraddarsydd anpassning och protein. De
hér orden &r vad ShapeWorks™ star for. Om du
ater ratt mangd protein, anpassad efter just din
kropp, slipper du ga hungrig mellan maltiderna!
Dessutom 6kar den fettfria kroppsmassan, vilket
gor att amnesomsattningen okar sa att fler
kalorier forbranns!

Gor tallriken fargglad

Ju fler fargglada kolhydrater du kompletterar
den magra proteinmaltiden med, desto gladare
blir kroppen!

Protein och skraddarsydd anpassning

Hall formen

Glom inte att du maste motionera for att fa en
vacker figur!

Tro pa dig sjalv

ShapeWorks™ handlar inte om andra manniskor
och deras ésikter. Det handlar om dig och
din kropps behov. Lyssna pa kroppen. At bara
nar du @r hungrig. Belona dig sjélv nar du nar
en milstolpe, som t.ex. ndr du har klarat av
forsta veckan, och tro framfor allt pa att du
kommer att lyckas!

eDu kdnner mindre hunger och 6kar den
fettfria kroppsmassan om du ater ratt mangd
protein, anpassad efter just din kropp.

*Ju mer fettfri kroppsmassa du har, desto
hégre amnesomsattning och desto fler
kalorier forbranner du.

e Protein + nyttiga kolhydrater = framgang.

e Kroppen behdver protein for att bibehalla
vélbefinnandet och bli stark.

e Kom ihag att inte allt protein ar lika mycket
vart. 15 till 35 procent av din kost bor besta
av magert protein med lagt fettinnehall.

e Sojaprotein ar det vegetabiliska proteinet
med hogst kvalitet. Det &r en utmarkt kalla
till aminosyror — proteinets byggstenar som
kroppen behover. Soja &r langtidsverkande
och metaboliseras langsamt och innehaller
dven antioxidanter som hjalper till att
bibehalla friska celler.

Tank fargglatt, at fargglatt!

ShapeWorks™ idealmaltid handlar om

e skraddarsytt proteinintag och férg, i form av
goda kolhydrater!

Den fargglada maltiden ar alltsa

en viktig del av dagen. Men vad

bor den egentligen innehalla?

e Vilj forst och framst en mager proteinkalla,
t.ex. mager kyckling, fisk, magert oxkott
eller tofu. En portion bor inte vara storre an
din handflata.

e Komplettera sedan med nyttiga, farska,
fargglada kolhydrater.

ShapeWorks™ bestar inte av viktkontroll-
produkter med lagt kolhydratinnehall.
ShapeWorks™ bestér av viktkontrollprodukter
som innehaller nyttiga kolhydrater. Tyvarr
forstar manga manniskor inte vilken roll
kolhydrater spelar i en balanserad viktkontroll.
Nar de pratar om kolhydrater menar de
starkelserik mat som bréd och pasta. Men frukt
och grénsaker innehéller ocksé kolhydrater, och
de dr oundgangliga i en sund viktkontrollplan.
Att utesluta frukt och gront skulle innebéra att
man inte fick i sig essentiella vitaminer,
mineraler, fibrer och fytonaringsamnen.

Fytondringsdmnen eller “ndringsdmnen fran
vaxter” ar det som ger frukter och gronsaker sa
fin farg. Ater du olikfargade frukter och grénsaker
far du i dig massor av olika naringsamnen.

Anvand fargen som riktlinje nar du valjer
kolhydrater. Bruna och beigea kolhydrater som
pasta, bonor och potatis ar nyttiga men innehaller
ocksa manga kalorier. Stérkelserika gronsaker
som artor och linser innehaller fler kalorier an
man kanske tror. Om du maste dta mer for att
stilla hungern ska du vilja fargglada gronsaker
som spenat, morotter, paprika och tomater.

Sdtt igdng — fyll

tallriken med farg!




Borja med ShapeWorks™ nu!

ShapeWorks™ filosofi — lika latt som att rakna till tre!

ShapeWorks Quickstart

e Formula 1 — Naringsrik proteindrinkmix
e Formula 2 — Multivitaminkomplex

e Formula 3 - Personalized Protein Powder
e Fiber och orttabletter

Lar
kanna din |

kropp
-

Gor en kroppsanalys via din ShapeWorks™
coach for att ta reda pa hur mycket protein och
hur manga kalorier du bér fa i dig varje dag.

Plus

Proteinsnacks som hjélper dig hélla energin pé topp hela dagen och en
maltid med férska ravaror, fyllda av ndring = Idealmaltiden!

Komplettera med motion sa har du receptet pa framgang!

Njut Optimera
av ideal- fram-
maltiden gangen

Formula 1, 2, 3 och Fiber- och ¢rttabletter,  Be din ShapeWorks coach presentera olika
Proteinsnacks och en fargglad maltid. hjalpmedel och kompletterande produkter som
kan hjalpa dig pa vagen.

Kom i form till det nya aret!

*Om din 6vervikt sitter pa dverkroppen bor
du motionera for att minska stressnivaerna
och halla 6vervikten borta. Inte bara midjan
kommer att tacka dig — folk som har den
hér kroppsformen &r mer bendgna att fa
viktrelaterade halsoproblem sa det &r dven
bra for ditt allménna halsotillstand.

*Om din oOvervikt sitter under midjan bor
dina motionspass innehalla bade styrketraning
och ldngre pass dar hjartat far jobba, som
I6ptraning eller snabba promenader, for att
forbranna extra kalorier och fett.

Oavsett vilken figur du har

sd behéver du motionera!

Hall dig i form, ha kul...
och forbrann kalorier under tiden!

Klara, fardiga, ga!
Tips pé& bra motion

* Tala med din ShapeWorks ™coach eller din
lékare sa att du kan vara saker pa att den
motionsform du funderar pa att vilja ar
lamplig for dig.

°Om du inte har motionerat pa lange ar det
klokt att borja lite lattare och arbeta dig
upp till mer anstrangande motionspass.

* Du férbranner fler kalorier och mer fett med
langre aerobicspass med lag intensitet.

eTrana intervalltraning  (d.v.s.  variera
motionens intensitet) om ditt pass ar langre
an 60 minuter.

*Bestam dig for att motionera minst fyra
ganger i veckan i minst 30 minuter per pass.

* Om ordet “motion” far dig att bava, kanske
du ska strunta i de varma och svettiga
gymmen och motionera utomhus i stallet —
borja langsamt och 6ka farten allt eftersom!



Din kropp ar unik. Borde da inte
din viktkontroll ocksa vara det?

ShapeWorks™ ar skraddarsytt speciellt for DIG, skapat for din
figur och din unika kroppssammansattning. Du kan alltid vara
dig sjalv med ShapeWorks™! Det spelar ingen roll vilken
kroppsform du har, ShapeWorks™ kan hjélpa dig att fa ut mesta
mojliga av dina naturliga forutsattningar. ShapeWorks™ kan
hjalpa dig att forma figuren. ShapeWorks™ kan hjalpa dig att
na din malvikt.

Kanske har du letat efter en viktkontrollosning utan att hitta en
som verkligen uppfyller dina behov. Det ar hdar ShapeWorks™
kommer in. Du far inte bara produkter som kan skraddarsys
efter din kropps unika behov, du far ocksa skraddarsytt stod
och service genom din ShapeWorks™ coach. Han eller hon finns
till hands for att stodja dig varje steg pa vagen. Din coach haller
kontakten med dig fran forsta dagen, sa ofta eller sallan som
du 6nskar, for att motivera, inspirera och leda dig.

Det finns ocksa massor av ShapeWorks™ hjalpmedel att anvanda, =
fran shakers och tablettboxar for produkterna till webbsupport
dygnet runt och en 30 dagars framgéngsmatare som kan hjalpa
dig att halla koll pa framstegen. Fraga din ShapeWorks™ coach )
om mer information.

Lat ShapeWorks™ hjalpa till att ta fram din basta figur och ta
fram det bésta inom dig!

Kom alltid ihdg — du klarar det

om du tror pd dig sjdlv.

Ha en ShapeWorks™ livsstil!

Herbalifes fina sortiment med Din ShapeWorks™ coach ar:

vetenskapligt avancerade narings-,

viktkontroll- och kroppsvardsprodukter

tillhandahalls med personlig
Nummer 115 — Bilaga

Vagledmng och gOd Service. Oberoende Herbalifedistributor :g\:’;:':'ss""v‘s

@ HERBALIFE.




	distributor details: 


