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Acceptera inte
bara situationen...

De flesta slappar i soffan under februari och gar in i nagon slags vinterdvala.
Skuldkanslorna for att man inte gor nagot vettigt dovas ofta med extra
portioner trostmat... vilket ger &nnu mer skuldkénslor! Februari kan vara

en hemsk manad. Och det &r sa synd, nar du istallet skulle kunna gora

stora framsteg och blir ett foredome for folk i din narhet!

Du har kanske avlagt ett nyarsléfte att kontrollera
vikten och gett upp, eftersom du inte mérkte négra
framsteg vilket fick dig att tappa modet. Men ta det
lugnt — att kontrollera vikten under vintern tar lang
tid eftersom kroppen kdmpar emot naturen — den
gor allt for att spara pa reservbranslet som kanske
kommer att behdvas! Acceptera darfor att kroppen
under vintern gor sitt bésta for att behalla allt lagrat
fett. Det handlar bara om genetisk dverlevnad.
Istéllet finns det massor av andra positiva saker som
du kan syssla med for att forbattra vélbefinnandet...
Gor du det kommer du att mérka att viktkontrollen
kommer som “en del av helheten”.

Det har &r den perfekta arstiden att borja tankta
positiva tankar sa att du kommer i form till
sommaren. Det &r ju da de flesta av oss vill ha en
fin figur.

Ar du redo att resa dig ur soffan och 4 inspiration?

Tro pa dig sjalv...

Nedan ser du exempel pa affirmationer. Du kan sjalv
andra budskapen sa att de stimmer dverens med
dina inre 6nskningar. Gor flera kopior, laminera dem
och sétt sedan upp dem i hela huset — pa datorn,
kylen, kékssképen, badrumsspegeln etc... sd manga
som du vill! Lds orden hogt flera ganger om dagen
och TRO pa det du séger.

Skriv en framstegsdagbok

Varfor? Jo, sa snart du skriver ner nagot far det
storre vikt. Registrera hur stor del av dagen som var
positiv: Hur ofta skrattade du eller muntrade du upp
nagon? Hur aktiv var du? Hur ofta visualiserade du?
Undvik negativ forstarkning. Om du till exempel
trostater kan du beskriva det som en “beléning” och
inte som nagot som ger dig skuldkanslor. Stall upp
dagliga malsattningar for dig sjélv — det kan vara
att ta en rask halvtimmespromenad om dagen, dta
sju portioner frukt och grénsaker och dricka atta
glas vatten varje dag. Kryssa for nar du uppnatt
malen och skriv “Bra jobbat!”. Se till att du belénar
dig sjélv genom att skdmma bort dig och unna dig
kvalitetstid med slékt och vanner.

Fraga din ShapeWorks coach om 30 dagars
framgangsguiden!

e Jag kan forandra min figur

e Jag vet att jag ar vacker

e Jag kan gora allt som jag bestdammer mig for

Skapa positiva strategier

¢ Motionera

Svor du pé att du skulle ga till gymmet tre ganger i
veckan? Och slutade du sedan efter bara tre veckor?
Da kan du bli medlem i “Klubben for dem som brutit
sina nyarsloften redan i februari”! Ha inga
skuldkanslor — att forst bli varm och sedan kall, att
svettas och bli utmattad — tror du verkligen att din
kropp har skapats for att misshandlas sa under
vintern? Visst kédndes det onaturligt? Det &r mycket
battre att vélja nagon rolig aktivitet. Kanske kan du
ldra dig nagot nytt — ndgot som gér att du kommer
i kontakt med andra manniskor och far nya perspektiv.
Kanske kan du testa en danskurs, bergsklattring
inomhus, badminton, faktning, karate, tai chi, yoga,
shiatsu, pilates eller att spela bordtennis — det mesta
arroligare an att ga pa gymmet! Var kreativ och
strunta i gymmet om du tycker att det ar trakigt!

e Skam bort dig sjalv

Medan du skaffar dig en positivare livsinstéllning ska
du inte glomma bort att avsatta tid till att varda ditt yttre.
Resultatet blir en underbar, regelbunden och mysig
pysselstund! Gor det ordentligt genom att anvanda
nagra av de basta hud- och kroppsvardsprodukterna
som finns (se baksidan). Du kommer att kdnna dig
frasch och fa ett stralande utseende. Var snall mot dig
sjélv—det &r en del av helheten.




Var kreativ och strunta
| gymmet om du tycker
att det ar trakigt!

e Naring
Fortsétt att dta rétt mat — valj de frukter och gronsaker
som &r i sdsong, och at dem férska, raa (eller l4tt
angkokta). De &r bast for din kropp just nu, latta att
smaélta och fulla av nyttiga naringsdmnen. Gor din
huvudmaltid sa fargglad och "livfull” som majligt.
Ersitt frukost och lunch med shakes pa Formula 1
1 som kompletterats med ett skraddarsytt intag av
Formula 3, sa kommer kroppen att kunna fungera
optimalt—tank pa att det &r svart att kontrollera vikten
.‘\‘ under vintern, men det &r inte omajligt!

o Skratt

Né&r du ser pa tv ska titta pa program som garanterat
far dig att skratta. Undvik sddant som gdr dig sorgen
och ledsen. Skratt & VERKLIGEN ldkande for
kroppen och fungerar som ett motionspass! Undvik
ocksa att umgéds med dystra manniskor. De sénker
och trottar ut dig. Om du inte kan undvika dem far
du se till att pigga upp dem — det enklaste séattet att
foréndra andra kan vara genom att visa véagen sjélv
genom sitt eget agerande...

e Vitskebalans

Under det bl6ta, kalla vinterhalvaret minskar manga
sitt intag av vatten och valjer istéllet varma drycker
som te och kaffe. Till raga pa allt gor uppvarmningen
att inomhusluften blir torr och manga &ter ocksa
mindre frukt och gront... Vétskebrist kan orsaka dalig
matsmaltning, férstoppning, huvudvérk och allmén
trétthet — inte undra pa att det &r svart att kontrollera
vikten! Det &r oerhort viktigt att dricka tillrackligt med
vatten om man ska halla sig pigg, energisk och sund,
och dessutom minskar vattenintaget hungern. Sa
fortsatt att dricka &tta glas vatten om dagen och
upptack vilka underverk som fdljer...

Tank pa det har
Stressa inte. Acceptera att man gar ner minimalt i vikt
under vintern och &@ndra istéllet dina prioriteringar — din

nya livsinstéllning kommer att gora dig mindre frustrerad
och hjalpa dig att kidnna gladje och lycka igen.




Hoj temperaturen for
vinterns viktkontroll!

verksamma produkter som ger fortlopande framsteg under de

Enkla vettiga I6sningar ar alltid de basta. Allt du behdver nu &r nagra j
kommande manaderna. Det dr dags att unna dig sjélv ndgot extral

ShapeWorks™ QuickStart — Det optimala paketet for vintern — Skin Survival Kit

ett dynamiskt paket for att kontrollera vikten i vinter (Mystic Mask, Day Defence, Lift, Night Companion)

Med den héar kraftfulla kombinationen tappar du inte sugen under  Dessa fantastiska produkter férsvarar och skyddar huden fran det bistra
vintermanaderna. Lat produkterna gdra arbetet at dig — balansera naringsintaget,  vinterklimatet genom att ge néring till, reparera och aterfukta huden dygnet runt.
forse dig med essentiella ndringsdmnen, stilla aptiten, ta i itu med
apelsinskalshuden och rena magtarmkanalen. Komplettera med essentiella
fargglada gronsaker, proteinsnacks och kompletterande produkter samt ndgon
daglig aktivitet— och innan du vet ordet av har du klarat av vintern!

Vi har massor av andra fina produkter att erbjuda — be din distributor om en
produktbroschyr...

Antioxiderande skydd under vintern — RoseOx

Vénta inte tills férkylningen slar till, var redo fér den genom att ge immunsystemet
lite stod mot alla baciller och bakterier som frodas pé vintern. Ett dagligt intag
av antioxidanter kan hjélpa dig att slippa forkylningar — essentiellt!

Herbal Aloe-serien innehaller produkterna man bara maste ha — Le I Fe b ruari kommer
Gel, Hand- och bodylotion, Duschtval, Spray, Tvalar, a-l-t bll fa n-ta St|Sk|

Fuktighetsgivande schampo, Fuktighetsgivande balsam,

Soft Hold harspray...

0m huden kunde tala skulle den be om vardande aloe som troligen ar naturens
mest allsidiga och nyttiga véxt. Aloe utrdttar underverk for huden genom att
rengora, frascha upp, aterfukta och bevara fuktbalansen. Aloe framjar en
fraschare hud.
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Bilderna &r exempel — varje land har egna produkter.

Din livslanga plan for vdalbefinnande borjar IDAG!

Herba”fes fina Sortiment med Din oberoende Herbalifedistributor &r:
vetenskapligt avancerade néarings-,

viktkontroll- och kroppsvardsprodukter B B

Forening

tillhandahalls med personlig
Nummer 118 — Bilaga

vdgledning och god service. Swedish
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