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Kom i form
och ha kul!

Oavsett om du ska resa bort eller stanna hemma,
kom i form och ha kul pa samma gang!

Prova

Gor om tradgéarden — bjud in nagra vénner och gor
om trddgarden... flytta sedan vidare till nésta
tradgard, tills ni alla har vackra nya trddgardar!

Fruktplockning — samla ihop ett gdng och plocka
frukt eller bar tillsammans, gor sedan sylt och
inlaggningar som ni kan sélja pa ndrmaste marknad!

Helgvandra — glém sdmniga sondagar, ge er ut och
vandra i naturen med sldkt och vénner, hitta en
Oppen plats dar ni kan sparka fotholl, kasta frisbee
eller spela bréannboll!

Maktiga maltider gor
dig dasig i varmen...

Du behover brénsle av hdg kvalitet ndr du har en aktiv dag framfor dig.
Vilj néringsrik mat som gér att du haller energinivaerna uppe utan att

overbelasta matsmaéltningen.

Energirik shake till frukost: Formula 1,
Formula 3 plus 2,5 dl kall mellanmjclk, en kiwi och ett paron.
Blanda och servera!

Fargglad kvallsmaltid: Stor gronsallad, urval av latt angkokta gronsaker
och en portion magert vitt kott eller fet fisk stor som en handflata. Hoppa
over eller minimera de tunga kolhydraterna (ris, pasta, potatis, bréd) — &t

dig métt pa nyttiga gronsaker i stéllet.
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Vandringssemester —om du normalt brukar tillbringa
semestern med “lata dagar pa stranden” &r det dags
for en férandring — boka en vandringssemester! Du
traffar nya manniskor och blir visad alla de vackraste
vyerna av en expertguide. .. och dina ben far sig en
ordentlig genomkéorare!

Efter inspirationen
kommer transpirationen
som hjilper dig att bli av
med overskottsfettet!

Energirik shake till lunch: Formula 1, Formula 3 plus 2,5 dl kall mellanmjolk.
Blanda med en persika, ett plommon och en aprikos.

| Om du kénner dig sugen mellan
1 maltiderna — ta ett Proteinsnacks.

Varfor inte

¢ Arbeta ideellt —14gg nagra timmar i veckan pa
ideellt arbete.

o Agna mer tid &t att leka med ungarna
i tradgarden.

¢ Bry dig inte om hotellens bekvamligheter utan
njut av camping pa helgerna.

¢ Birja spela tennis eller ndgon annan
utomhussport.

* Tafram cyklarna for regelbundna, makliga
utfarder i solen.

Om du inriktar dig pa att réra pa dig och ha roligt,
kontrollerar du vikten utan anstrangning!

TOPPENTIPS!

Ta det lugnt och njut av varje
munfull, 4t langsamt, tugga noga —
det gor att du lattare kénner dig
maétt och belaten.




Skydda
huden

Inifran...

* Drick vatten kontinuerligt under dagen — minst
tva liter. Om det &r mycket varmt ute behdver
du betydligt mer.

o At mer vitskerika livsmedel — sallad, frukt,
gronsaker.

¢ Undvik uttorkande drycker — alkohol, kaffe och
vanligt te.

..och ut

e Rengor, frascha upp och aterfukta huden

morgon och kvéll s att den haller sig i toppform.

* Tainga risker — brénd hud &r skadad hud.
Applicera krdm med hdg solskyddsfaktor
regelbundet.

e Smorjin dig med solkrdm fére och efter badet.

¢ Undvik solen nér den &r som starkast och hall
dig i skuggan mellan klockan 11-15.

e Spraya huden regelbundet — kop en flaska med
munstycke som finférdelar stralen (eller prova
Radiant C" — se nedan).

e Svalka dig regelbundet i skuggan for att
undvika 6verhettning och solsting.

e Kldderiljusa farger hjalper till att
avleda solstralarna.

o |ost sittande kldader i bomull, siden och linne
gor att transpirationen kan avdunsta naturligt.

¢ Ha pa dig en slokhatt som haller varmen borta
fran huvudet.

* Avsluta dagen genom att applicera generdst
med eftersolkrdm — fuktgivande aloe vera
ar effektivast.

TOPPENTIPS!

Anvind deodorant i stéllet
for antiperspirant — du
behover svettas!

Oumbérliga hudvardsprodukter i sommar

Solskadad hud ar glamig och matt: Produktserien
Radiant C™ forser huden med stérkande
antioxidanter... precis vad den behdver:

Radiant C" Body Lotion &r fylld med naturliga
antioxidanter och har solskyddsfaktor 15 vilket ger
huden dubbelt skydd.

Radiant C* Daily Skin Booster bidrar till att férbattra
hudens struktur och pigga upp glamig och trott hud.
Den tillfér C-vitaminets antioxiderande kraft direkt
till huden och ger ett sundare och mer stralande
utseende.

Radiant C" Face Quencher ger omedelbart svalka
och fraschar upp térstande hud.

Spraya regelbundet och fa en fuktdusch som
fungerar som naturlig "luftkonditionering”... hérligt!

For att tillfora fukt, sldta ut och synbart forbéattra
huden, oavsett alder och hudtyp, bérja med
grundldggande hudvard genom att rengéra, frascha
upp och aterfukta varje dag.

Vilj bland ett urval av produkter, speciellt framtagna
for att passa olika hudtyper.

| Guiden till yttre néring finns detaljerad information
om produkternas fordelar.

Radiant C” Body Lotion SPF 15
#0445

Radiant C™ Daily Skin Booster
#2890

Radiant C* Face Quencher
#2997



Ska du

pa solresa...?

Du kan branna dig dven om du anviander
en solkram av hog kvalitet...

Rusta huden flera veckor fore semestern genom att 6ka mangden fuktkrdam

du anvénder nér du smérjer in hela kroppen. Extra frukt, gronsaker och sallad ~ Om du oroar dig for alla exotiska utlandska anréttningar, fet mat och sota
ger vélbehdvligt antioxiderande stod — ta ocksa garna ett kosttillskott med  frestelser ar Formula 1 det perfekta alternativet! Ersétt bara frukost och lunch
antioxidanter. Fortsétt med detta under semestern. Glom inte dina vélgorande ~ med tva lackra shakes och njut av en balanserad maltid pa kvéllarna.

Radiant C"-produkter samt fuktgivande Herbal Aloe Gel och Spray om du &nda

skulle réka ut for solsveda.

Du &r klar att aka nér du har packat resvdskan med Formula 1, Formula 3,
Proteinsnacks, Radiant C™, Herbal Aloe Gel och Spray samt NouriFusion™...
TREVLIG RESA!

Du ir klar att dka nar du har packat

resvaskan med Formula 1. ..

Sluta inte att unna dig godsaker - da langtar
du bara anhu mer efter dem! Se bara till att
de dr av battre kvalitet, t.ex. biodynamisk
mork choklad eller Proteinshacks! Frys dem
- da tar de lagre tid att 4ta upp!

Lite av det du dr sugen pa gor dig gott. ..

Mixa dina favoritgronsaker, tillsitt lite For att rada bot pa flygigt har kan man ta lite

kryddor och orter, varm forsiktigt sa att Herbal Aloe Hand- och bodylotion pa

naringsamnena bevaras och tillsatt s<a handerna. Nar man har smort in nastan hela

mycket Formula 3 du behover. kroppen drar man handflatorna dver haret,
speciellt hartopparna. Fixat!

Din livslanga plan for vdalbefinnande borjar IDAG!

Herbalifes fina sortiment med

vetenskapligt avancerade nérings-,

Din oberoende Herbalifedistributor &r:

riserad medlem a

viktkontroll- och kroppsvardsprodukter Dircahanderetge

tillhandahalls med personlig
védgledning och god service.
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