Goda skal till
att komma
| form!

Varfor ar det sa viktigt
for trivseln att vara
smal och valtranad?

¢ Mindre vark

* Mindre tritthet

¢ Mindre skamkénslor

e Hjalper till att ge hdlsofordelar
¢ Snyggare klader

e Bittre sjalvfortroende

e En sexigare, mer atravird kropp

Herbalifes produkter i varldsklass kan
hjalpa till att forse dig med verktygen du
behaver for att fa den valtrimmade kropp
du langtar efter — eller ytterligare forbattra
den du redan har! Om du &r proffsidrottare
kan du hoppa direkt till sidan fyra. ..

~...har du bilden klar for dig?

@ HERBALIFE.




APRIL @r den perfekta tiden
pa aret att bli aktiv...

...langre dagar, mildare vader!

Lat oss bdrja med att bryta ner nagra
barriarer och vécka lite passion for att bli
smal och viltranad!

Vanliga ursakter:

"Jag funderar pa att motionera men det
blir aldrig av”

Fokusera pé fordelarna med att vara smal och

véltrdnad. Gor motion till en viktig del av den dagliga

rutinen. Prioritera ditt vdlbefinnande!

"Jag motionerar men tycker inte om det”
Du har valt fel sort motion — hitta ndgot som du trivs
med (och som fér dig att skratta)... faktning,
bergsbestigning, ridning, skridskoakning. Gor
tréningen till en hobby, inte ett nddvéandigt ont.

"Jag motionerar da och da men

forlorar snabbt intresset”
Variera trdningen, gor olika saker tre ganger
i veckan, med olika manniskor, borja med nagra
lagsporter, skaffa nya vénner.

"Jag sneglar pa alla andra och

det far mig att tappa sugen”
Sluta jamfdra dig. Alla maste bdrja nagonstans.
Fokusera pa resultatet. Om nagra manader kommer
andra att se pa dig med respekt och kéinna som
du gjorde!

Gor motion till en
hobby, inte ett
nddvandigt ont.

"Livet gar i ett, jag hinner inte..."”
Ursékter, ursakter! Livet ar foranderligt; du
bestdmmer sjalv hur du ska fordela din tid. Vélj att
gora de férandringar som behovs — alternativet ar
att "férbli fast”!

"Jag motionerar men verkar inte
kontrollera nagon vikt!”

Du behdver troligen anpassa din kosthéllning

ytterligare — dt mer farska livsmedel, speciellt frukt

och gronsaker, &t férre raffinerade kolhydrater och

oka proteinintaget. Trénar du i 40 minuter tre eller

fyra ganger i veckan?

“Motion &r TRAKIGT!”

Lagg till "ménniskofaktorn”. Hitta vdnner och
slaktingar som vill géra dig séllskap, se det mer som
ett tillfdlle att traffas, umgas och skratta lite
(samtidigt som ni motionerar forstas!).

“Motion gor mig bara trott”

Da behgver du anpassa din kosthallning och fylla
pa brénsleforraden fére och efter tréningen
(se sidan 3).

Utnyttja endorfinerna!

Om du uppfattar eller forestéller dig nagot som
lustbetonat frigor det kroppens eget “uppattjack”,
endorfinerna. Om du uppfattar ndgot som hotfullt
eller obehagligt frigor kroppen adrenalin.
Endorfinerna far vdvnaderna att slappna av,
neutraliserar smarta och férbattrar immunsystemet
och blodflédet. Skratt och breda leenden frigor
endorfiner, sa syssla med "glada aktiviteter”. Denna
kraftfulla “endorfineffekt” kan ge trdningen en extra
kick. Tank “kul” fére varje trédningspass, ga in for att
njuta av det du gor och dra nytta av den naturliga
“lyckotrippen”!




Lat oss ta en titt pa vad en
valtranad kropp behover

* Kolhydrater — brinsle
* Protein — reparera och fylla pa bransle
* Essentiella fettsyror — smdrjmedel

e Antioxidanter — aterhdmtning
e Vatten — vdtska

Kolhydrater — &r kroppens framsta bréanslekalla.
"Langsamma kolhydrater” — fullkornsbrdd, -flingor
och -pasta, potatis, bonor, frukt och gronsaker — ar
naringsrika, och latta att smalta och omvandla till
brénsle. Fibrerna i de har livsmedlen hjélper ocksa
till att sakta ner frigorandet av socker sa att energin
racker ldngre. A andra sidan leder "snabba
kolhydrater” — vitt brod/pasta, kex, chips, kakor,
godis etc. —till att energin skjuter i hojden, bara for
att snabbt sjunka igen. Se till att fylla pa
forraden timmarna fére traningen
med ldangsamma kolhydrater.

Protein — Kroppen
byter ut ungefar fem
miljoner celler varje
sekund nér vi andas och
lever. N&r du motionerar
far muskelcellerna ta en hel
del stryk och betydligt fler celler
dor. Protein &dr ett viktigt
naringsdmne for cellbildning och
muskelunderhall. Det &r klokt att &ta protein av hdg
kvalitet, speciellt efter intensiv aktivitet.

Essentiella fettsyror — De nyttiga
fetterna ar livsviktiga, inte bovar! Att
utesluta allt fett ur kosten &r inte tillatet —
podngen &r att utesluta onyttiga fetter. Nyttiga fetter
okar valbefinnandet, gynnar leder och nervsystem
och ar viktiga for hjart-karlsystemet. De finns
naturligt i kallvattenfisk sasom makrill, sardin, lax

och sill, i morkgrona bladgronsaker
samt i vegetabiliska oljor.

Antioxidanter — Fria radikaler
ar en naturlig biprodukt som hela
tiden alstras i kroppen. Motion
kan orsaka en ansamling av

fria radikaler som leder till att
friska celler skadas — men
ingen panik — antioxidanter
hjdlper  kroppen att
bekdmpa skador fran fria
radikaler och kroppen alstrar
dven dessa naturligt. Knepet ar att
aterstilla balansen genom att 4ta mer
antioxidanter. Det kan du gdra genom att dta
rikligt med farggranna, farska livsmedel — frukt,
gronsaker och sallad — och komplettera intaget
dagligen med ett antioxiderande kosttillskott. Det
kan hjalpa till att snabba upp aterhdmtningstiden
och minska dmhet, stelhet och trétthet efter tréning.

Inte motionerat tidigare?

Radgér med din ldkare innan du pabarjar ett
intensivt aktivitetsprogram. Den gyllene
regeln ar att aldrig gdra mer an vad som
kanns bra — du blir INTE fin av att lida pin!

Vatten — Se till att fa tillrackligt med vétska
genom att dricka mycket vatten innan du
motionerar, och drick en deciliter var tjugonde minut
under tréningen. Ta for vana att véga dig fore och
efter varje traningspass — for
varje halvt kilo du forlorat
behéver du dricka en deciliter
vatten for att aterstélla
vétskebalansen.

Om du fortsatter att gdra
vad du alltid gjort, far du
alltid vad du alltid haft!



Specialistrad for att
komma 1 form

For att uppna basta mdjliga resultat behover du nagra av de béasta tillgdngliga verktygen.
Med Herbalifes 25-ariga "banrekord” kan du vara séaker pa att lyckas...

Kolhydrater — brénsle

Formula 1 ar det optimala super-
branslet som frigérs langsamt.
Vetenskapligt utformad for att ge en
perfekt balans av protein, kolhydrater,
fett, vitaminer, mineraler och fibrer som
sakerstéller att kroppen far alla de
naringsamnen den behdver for att
fungera optimalt. Experimentera med
olika fruktingredienser och skapa
kraftfulla, energirika recept som baddar
for framgang.

Vanilj #0141

Choklad #0142

Jordgubbe #0143

Tropisk frukt #0144
Cappuccino #1171

Protein — reparera och

fylla pa bransle

F3 — Personligt proteinpulver &r en
blandning av vassle- och sojaprotein
som kroppen har latt att smalta och
tillgodogora sig. Pulvret kan tillséttas
i Formula 1-shakes eller stris dver
matratter och gor att du kan
skraddarsy proteinintaget i enlighet
med din personliga aktivitetsniva.

#0242

Proteinsnacks. Innehaller massor med
protein och ndringsdmnen av hdg
kvalitet och finns i flera Iackra smaker.
Varje stang ger kolhydrater samt
vitaminer och mineraler — det
effektivaste sattet att fylla pa med
brénsle efter tréningen.

Essentiella fettsyror —
smorjmedel

Herbalifeline &r en forstklassig kélla
till Omega 3 som hjalper till att gynna
hjart-kérlfunktionen och bibehalla
rorliga leder. Ett dagligt méste for den
som &r aktiv!

#0065

Bilderna &r exempel — produkterna har olika utseende i olika lénder.

* Namnet RoseOx tillhdr Zuellig Botanicals Inc.

Antioxidanter — aterhdmtning
RoseOx*. Detta kraftfulla kosttillskott
fyller dagligen pa med naturens
finaste antioxidanter som bekdmpar
fria radikaler. Kombinationen av drter
samverkar med kroppens egna
resurser och hjalper till att fornya
C- och E-vitamin och karotin som i sin
tur hjélper till att minska de cellskador
som orsakas av intensiv aktivitet.

#0139

N
Ratt kost, en positiv attityd och motion leder
pé ett naturligt sétt till efterlangtad viktkontroll!

Pa bara en halvtimme forbranner du. ..
¢ 150 kcal genom att ga

* 200 kcal genom att simma

* 240 kcal genom crosstraining

* 270 kcal genom att cykla
* 300 kcal genom att jogga

.

Din livslanga plan for vilbefinnande bérjar IDAG!

Herbalifes fina sortiment med

vetenskapligt avancerade nérings-,
viktkontroll- och kroppsvardsprodukter

tillhandahalls med personlig
végledning och god service.

Din oberoende Herbalifedistributor &r:

Nummer 120 - Bilaga
Swedish
#6361-SW-20
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