or de

a [ Jagharvarken tid eller energi
att motionera

. ochte

1 Ja elst L Jagtillbringar de flesta kvéllar pd
garh sofflocket eller vid datorn

71 Mitt liv &r for ] Jag behdver ga ner nagra kilon

"1 Jag drabbas ofta av forkylningar - Jag har forsokt banta med det
och andra infektionssjukdomar funkar inte

] Jag ar inte s& smal och véltranad ' Jag verkar slda till med dren
som jag skulle dnska O Jag har forsummat min hélsa

T Jag blir lgttare andfadd &n jag borde

[] Jag ér inte lika stolt dver min kropp
som jag var forr

Aj da — det var manga bockar! Men vi har goda nyheter. Du kan
komma in pa ratt spar igen och det &r inte sa svart som du tror...

@ HERBALIFE.




dricker, andas
och tanker...

Overvikt &r pafrestande for hjarta, lungor, leder, matsmaltningssystem. ..

Hela kroppen péverkas, du blir makligare och i slutdndan kan det férkorta ditt
livl Det dr dags for en ny infallsvinkel, ett system som fungerar. Borja med att
bestdmma dig for att byta livsstil. Du kommer inte att vara ensam — din

ShapeWorks™ coach hjalper dig pa traven.

Folj riktlinjerna nedan och sikta pa att

kunna sudda ut de déar bockarna!

Gamla vanor

Under de forsta veckorna ska du gdra dig av med
gamla vanor och omskola kroppen. Ha tdlamod. Ge
kroppen tid att anpassa sig till de positiva
fordndringar som du genomfor.

Gnagande hunger

Vad &r hunger? Det &r en brist pa de naringsdmnen
som kroppen behdver fér att fungera optimalt.

En balanserad, néringsrik kost haller hungern
stangen och hjalper till att halla blodsockret pa en
jamn niva under dagen genom att frigéra energi i
jamn takt. Detta kan uppnas genom att ge kroppen
en "pafyllningsrutin”. Inled morgonen med en rejal
frukost. At dagens huvudmal till lunch sa att du star
dig hela eftermiddagen, och &t den minsta maltiden
pa kvallen for att undvika att sova pa full mage.

Du ar vad du ater,

Balanserat néringsrikt bransle

Sluta upp med att kopa ALLA behandlade och
foradlade livsmedel (konservburkar, fardigmat,
snabbmat). De innehaller néring av lag kvalitet och
fortjanar inte hyllplatsen!

Fyll kylskapet med sésongens farska gronsaker och
sallader. Det hdnger pa fdargen — ju mer
fargsprakande du gor en maltid, desto mer
naringsamnen far du i dig. Tank pa att frukt
innehaller mycket socker och att for mycket kan ge
svangningar i blodsockerhalten. Helst ska du vilja
applen, korshar, paron och plommon vars energi
frigors langsamt.

Vatska

Du kan inte férvénta dig att en kropp som bestar till
70 procent av vatten ska fungera ordentligt om inte
den vétska som gar forlorad genom utandning,
svettning och urinering ersétts. Jamfér kroppen med
en vaxt som ju dor om den inte far vatten. Tillfor
kroppen vétska genom att dricka ett stort glas vatten
atta gdnger om dagen. Kaffe och te raknas inte.
Faktum &r att de har motsatt effekt eftersom de ar
urindrivande, sa skér ner och upplev skillnaden.
Mijélk &r bra, speciellt getmjolk, sa hall till godo!

— r—_q
-

Fyll kylskdpet med sdsongens farska
gronsaker och sallader. Det hanger pa
fargen —ju mer fargsprakande du gor en
maltid, desto mer naringsdmnen far du i dig.



Proteinets kraft
och makalosa muskler

Musklerna ar dina “férbranningsugnar”. Protein bygger upp
muskler. Bada ar losningen pa hur du far en valtrdnad och
smart kropp. Med tillrécklig trdning och rétt proteinintag
kan du bygga upp och bibehélla muskler som fungerar som
hogeffektiva forbranningsugnar for fett och ger snabbare

viktkontroll, vilket leder oss till...

* Motion*

For mycket traning gor att kroppen aldras, och
omvant fortvinar musklerna om de inte anvénds. Vad
ar da ratt mangd? Generellt kan man séga att vi alla
bor trana minst tre ganger i veckan, 30-40 minuter
at gangen. Om du just har bérjat motionera:

* Oka gradvis fr att undvika skador (t.ex. frsta
veckan: 15 minuter tva ganger om dagen... tredje
veckan: 30 minuter per dag). Oka langden,
frekvensen, anstrangningen och intensiteten pa
tréningen allteftersom konditionen forbattras.

e Varje trdningspass ska inledas med tio minuters
uppvarmning, foljt av stretching av de muskler som
ska anvdndas och avslutas med tio minuters
nedvarvning.

e Styrketrdna tva ganger i veckan eftersom det
bygger upp musklerna och bréanner kalorier under
passet, samtidigt som forbréanningstakten dkar
under 48 timmar efterat.

« For en traningsdagbok och hall koll pa framstegen.
Variera traningen — det hjalper till att halla intresset
och motivationen uppe.

* Motionera inte direkt efter maten, vénta 2-3 timmar.

e Lite traningsvark kan vara tecknet pa en bra
genomkdrare, men ga inte pa myten om att det
maste géra ont om det ska vara nagon nytta med
tréningen. Smarta** ar kroppens sétt att beratta
att nagot &r fel, det enda du “vinner” &r skador.

e Trdna inte nar du ar sjuk eller skadad.

e Hitta en "trdningskompis” — en som du inte
vill svika.

e Tankt pa motion som ett dagligt maste, som att
borsta tanderna. Men NJUT av det!

Motion som forbrukar syre (aerobisk traning) &r bra
for hjart-kéarlsystemet. Motstands-/styrketraning
forbattrar muskelstyrka och uthallighet. Tréning som
forbattrar smidigheten och ledernas rorlighet,
som stretching, minskar skaderisken. For basta
resultat bor du kombinera traningsformer for hjarta
och muskler. Be din Herbalifedistributér om stéd och
tips pa bra motionstekniker.

e Stress och avkoppling

Stress tar pa ndringsamnena, total avkoppling
hjalper till att aterstélla balansen. Hall koll pa
stressnivaerna och forsok att matcha dem med lika
mangder avkoppling. Underskatta aldrig den
vitaliserande kraften i 6-8 timmars regelbunden och
god somn varje natt. Det hjadlper dig att prestera
béattre pa alla fronter.

Allt du behdver nu ar verktygen —
kraftfull ndring som snabbt tar dig

dit du vill komma...

* 0m du &r Gverviktig, inaktiv eller om det finns hjartakommor i slakten bér

du radfraga lakare innan du pabdrjar ett traningsprogram.

**0m smértor i samband med tréning inte gér dver for du radfraga lakare



Det ar dags att ta fram
musklerna under fettet!

Formula 1 — Néringsrik proteindrinkmix
Det hér ar ett “superbrdansle” som motsvarar
kroppens behov. Vélj den optimala “snabbmaten”
som passar din hektiska livsstil. Inget tjafs, bara en
kraftfull "maltid i ett glas” narhelst och varhelst
du behdver det. Byt ut frukosten eller kvéllsmaten
mot en kraftshake och se hur din kropp borjar anta
en ny, lacker form!

Vanilj #0141 Choklad #0142 Jordgubbe #0143

Tropisk frukt #0144 Cappuccino #1171

Formula 3 — Personlig Proteinpulver
Kroppen har latt att smalta och tillgodogora sig det
har mangsidiga pulvret som du kan tillsétta till alla
maltider och dagligen skraddarsy ditt proteinintag.
Denna proteinkélla av hog kvalitet hjélper dig att
bygga upp och bibehalla muskelmassa och branna
fett. For att fa en fantastisk fysik ber du din
ShapeWorks™ coach att berédkna ditt individuella
proteinbehov.

#0242

Herbalifes fina sortiment med

vetenskapligt avancerade nérings-,

NRG*

Behdver du nagot uppiggande? Guarana har
anvénts i arhundraden av Amazonas indianer for
sina kraftfulla, uppfraschande egenskaper och den
underbart naturliga, energiska kansla det ger. Det
tas latt upp av kroppen, verkar snabbt och frigdrs
langsamt under upp till sex timmar! Upplev
fordelarna med de upplivande egenskaperna som
vara fantastiska NRG-tabletter har.

#0124

e Formula 1 + Formula 3 tva génger
dagligen for att ga ner i vikt

e Formula 1 + Formula 3 en gang om
dagen for att halla vikten

e Formula 1 + Formula 3 upp till tre ganger
dagligen for att bygga upp muskler

Din oberoende Herbalifedistributor &r:

viktkontroll- och kroppsvardsprodukter
tillhandahalls med personlig
végledning och god service.

@ HERBALIFE.

Herbalifeline

De Omega-3 essentiella fettsyror vi far fran fet fisk
ar viktiga for hjartat, ledernas rorlighet, cirkulationen
och sund hud. Om du inte dter de rekommenderade
3-4 portionerna fet fisk varje vecka erbjuder den har
fiffiga kapsel en enkel 16sning dar du far i dig de
"nyttiga fetterna” varje dag — utan eftersmak av fisk!
#0065

Visar véagen till basta
formen: HERBALIFE

* Innehaller koffein

Bilderna &r exempel — produkterna har olika utseende i olika lander

Nummer 122 - Bilaga
Swedish
#6361-SW-22




Medlemmarna i Chairman’s Club
Natalia Ferreira och José Paulo Dinis
Kvalificerade i januari 2005

“"Bdrja med din naturliga
kontaktyta. Den &r en
guldgruva.”

@ HERBALIFE.




"Medan jag pluggade”, minns Natélia, “trodde jag
aldrig att jag skulle bli sarskilt framgangsrik i mitt
yrkesliv.” Natalia saknade tilltro till sin férmaga att
lyckas. Men 1992 var hon med pa ett Extravaganza
och hdrde Mark Hughes och andra toppdistributérer
tala. "Den handelsen fordndrade hela min attityd”,
forklarar hon. "Plotsligt kdnde jag entusiasm infor
framtiden och inspiration att sétta igdng!”

Natélias tankesétt var "heltid” och hon tog sig an
uppgiften att dra igang sin verksamhet pa ett
intressant satt. “"Jag var helt 6vertygad om att det
rétta sattet for mig att utveckla verksamheten var att
satsa pa heltid”, forklarar hon. Detinnebar att studera
produkterna, prata med sin naturliga kontaktyta och
ova sin formaga att sélja och vérva varje ledig minut.
Strategin lonade sig. "Efter en manad kunde jag
sluta pa mitt deltidsjobb”, sdger Natalia.

"Alan Lorenz, vér upline, var en sann inspirationskalla.
Han besdkte oss i en vecka i Portugal och larde oss
verksamhetens principer: Anvand produkterna med
liv och lust, berédtta stolt for alla att du &r
Herbalifedistributor och deltag i sa manga
uthildningar som du kan.”

* Intéktsuppgifterna som presenteras géller enbart for de personer som intervjuas. Uppgifterna anger ingen garanterad intékt for en
distributor och de &r inte typiska pa nagot satt. Vill du ha ytterligare uppgifter om genomsnittliga intékter fér amerikanska supervisors kan

du besdka www.Herbalife.com eller www.MyHerbalife.com.

"Vi gjorde var downline till ett riktigt lag och tog till
vara pa vars och ens styrkor”, férklarar Natélia. "Vi
|4t de bésta presentatérerna halla i uthildningarna,
de som var béast pa att motivera fick entusiasmera
laget och vara duktigaste produktexperter besvarade
fragor om produkterna. En viktig sak som vi larde
oss av Mark Hughes &r att lagarbete &r avgérande
och verkligen lonar sig. Portugal har alltid varit ett
bra exempel pa hur alla samarbetar och bygger upp
en stark och framgangsrik marknad for alla!l”

Sex ar senare tréffade Natélia sin man José Paulo
Dinis, en framgangsrik fastighetsmaklare, och fick da
en verklig partner i verksamheten. "I bdrjan var Zé
Paulo en aning skeptisk, men efter ett tag nar han foljt
med mig pé utbildningar och ledarskapsevenemang
blev han min favoritlagkamrat”, sdger Natélia.

| dag tacker deras verksamhet praktiskt taget hela
Portugal och Brasilien, och de har byggt upp en
stark ndrvaro i Europa och andra regioner.

Trots att hon alltid har haft en forkarlek for reklam
och till och med studerat det vid universitetet, valde
Natalia ett annat tillvdgagangsséatt for sin
verksamhet. “Jag tror att det smartaste séttet att
borja dr med sin naturliga kontaktyta.”

"Det &r dér man hittar sina forsta kunder, sina forsta
downline-medlemmar, sin drivkraft och sitt
sjélvfortroende”, férklarar hon. “Det fungerade sa bra
att det tog fyra ar innan jag satte in min forsta annons.”

Natalia minns fortfarande nér hon insag att hon hdll
pa att lyckas. "Jag gick i affarer och kunde faktiskt
kopa saker. Det later sa obetydligt i dag, men det
betydde mycket da!” forklarar hon. Det bista som
Natalias och Zé Paulos framgéngar har fort med sig,
forutom att de kan arbeta hemifran och har kunnat
bilda familj, &r att de har fatt se varlden.

Vi &r beroende av att resa”, sdger hon. "Vi &r sa
lyckligt lottade att vi kan aka p& kombinerade
semester- och jobbresor, och ndr som helst resa
ivdg med var tvaariga dotter Sara. Fdrra aret
besdkte vi tolv olika lander. Men vérlden &r stor —
vi har bara borjat!"*

Vi aker skidor pa
vintern, seglar pa
sommaren och
reser over hela
varlden aret runt.”

FGL1210-SW-00
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