Sl aktv: anvand
Kroppen

Du vet att du borde, du behover
bara lite Gvertalning for att komma
igadng med ditt aktiva liv. Ju tidigare
du borjar, desto tidigare kommer du
att uppleva fordelarna ...

@) HERBALIFE.




Noa ursaxter

Vi é&r alla valdigt duktiga pa att hitta pa ursékter for att vi inte rér pa oss tillkackligt: det ar
for jobbigt, det &r inte kul, det tar for mycket tid... Men faktum &r att det &r otroligt bra

att réra p& kroppen, och det kan fa oss att méa bra. Sa sluta komma med urséker — det
&r mycket battre att bara bita ihop och GORA DET!

Det finns STORA fordelar med att ha ett aktivare liv...

Borja med att hoja
motivationen:

e Vill du fa mer energi?

o Vill du fa béttre sjalvfortroende?
e Vill du orka mer?

e Vill du se yngre ut?

e Vill du minska stressnivaerna?

e Vill du kdnna dig sundare rent
allmant?

JA-JA-JA! Sjalvklart vill du det!

Fordelarna med att motionera ar
otaliga. Mer energi betyder att du far
mer gjort vilket gor att du far tid over
till det du &lskar — vara med familjen,
syssla med dina fritidsintressen (och
din nyvunna gladje over att rora dig!).
Om du far storre sjélvfortroende kan
ditt sanna jag blomstra. En sundare
livsstil kan ge dig ett langre och
aktivare liv.

En av de storsta rapporterade
fordelarna med regelbunden motion
&r att det leder till betydligt mindre
stress.

Det enda du behdver gora ar att
lagga 30-60 minuter om dagen pa en
rorelseaktivitet. Som bonus kommer
din kropp att frisatta en stor dos
endorfiner (lyckokemikalier), och du
kommer att ma bra! Billigt, enkelt,
stressreducerande och vélgorande.

Att komma i form och halla formen
paverkar HELA livet, inte bara de
30-60 aktiva minuter som du ger dig
sjalv varje dag.

Annu fler fordelar!
For att kunna néa toppformen maste
du ge din aktiva kropp ratt bransle:

e Kolhydrater — din frimsta kélla till
energi

e Protein — viktiga for muskeltillvaxt
och reparation

e Essentiella fettsyror (EFA) —
gor lederna smidiga

e Antioxidanter — stodjer ditt
immunsystem och underlatta
aterhamtningen efter aktiviteten

e Vatten — forhindrar uttorkning

Den hér listan ar ndgot forenklad—
din personliga Wellness Coach fran
Herbalife kan tillsammans med dig
ta fram ett skraddarsytt program
som hjalper till att optimera ditt
néringsintag och komplettera din
livsstil. Nar du borjar tinka pa att ge
kroppen bransle och borjar arbeta mot
att fa i dig balanserad néring kommer
du verkligen att uppleva skillnaden
allteftersom ditt vélbefinnande
forbattras.

Vi dter, sover och arbetar rutinméssigt.
Varfor inte borja med att tillfoga en ny
vana i ditt schema — regelbunden
motion. Oavsett vilken motionsform du
véljer ska du ta nagot som du verkligen
tycker ar kul. Om du tycker att det &r
trakigt kommer du antagligen att sluta
innan du natt ditt formmal!

Du ar ute efter att fa en smidig, sund
kropp och alla fordelar som det ger. Allt
som krévs dr ungefér en halvtimmes
fysisk aktivitet om dagen. Toppen!

Bli aktiv, lev sundare!

Sa har kan 30 minuter om dagen forlanga livet

Av Luigi Gratton M.PH.,
utbildningsdirektor vid Herbalifes
Nutrition Advisory Board.

Det finns inget béttre tillfalle att bli
och férbli aktiv an just nu. Oavsett
hur gammal du ér eller vilken form
au ér i, kan nastan alla dra nytta av
hélsoférdelarna som daglig motion
ger. Och férdelarna &r verkligen
odndliga. Har ar tre som kanske
kan motivera dig.

Starka ben och muskler
Kliniska studier visar att
regelbunden fysisk aktivitet ar ett
av de bésta sétten att bibehalla en
stark benstomme pa. Viktbdrande
eller styrketranande motionsformer,
som promenader, joggning eller
styrketraning, ar bra nar man vill
bevara benstommen. Att bygga
upp muskelmassa stodjer inte
bara benstommen, muskelmassan
férbranner ocksa kalorier dygnet
runt, vilket hjalper dig att na din
idealvikt.

Minskad stress

Motion frigér endorfiner i kroppen
och de gor att du kdnner dig
avkopplad och tillfreds. En
rask promenad eller ett snabbt
workoutpass kan rédcka for att
varva ner efter en stressig dag!

Kontrollera vikten

Att syssla med fysiska aktiviteter och
férbrénna fler kalorier &n du far i dig
via maten &r nyckeln till att kontrollera
vikten. En balanserad kost med ett
stort innehall av grénsaker, kalcium
och protein hjalper inte bara till att
bibehalla vikten, utan stodjer ocksa
en sund benstomme.

Men ibland kan det vara svart
att ha en aktiv livsstil och alltid
tillaga sunda maltider. Darfor &r
det turligt nog sa att Herbalife
tillhandahaller praktiska och goda
alternativ for alla som &r i farten
— hér finns produkter for viktkontroll
och maélinriktad néaring, energi
och fitness. Dessutom kan vart
sortiment av yttre néringsprodukter
hjélpa till att ge nédring at och
skydda din hud aret runt.

Vart mal &r total wellness. Herbalife
kan hjélpa dig att na det malet, sa
att du kan forbli aktiv hela livet!



Ett steg ldngre...

De positiva effekterna av motion
innebdr att du snart kommer att kénna
dig sé pigg att du kanske bestdmmer
dig for att ge saval kropp som sjél
en riktig utmaning. Vad sdgs om en
tavlingsform som kombinerar [6pning,
simning och cykling? Om det later kul
kanske du ska overvéga att borja
tréna for att tavla i triathlon!

Den Herbalife-sponsrade
triatleten Olly Freeman fran
Storbritannien &r ett medaljhopp
infor OS | London 2012,

Kosten spelar stor roll for Ollys prestation. Hér &r hans
tips for hur man kan ge den aktiva kroppen brénsle:

En sund kost dr omvéxlande

Sikta pa att fylla tallriken med
fargglad mat. Vissa livsmedel &r
rena kraftpaketen som ar fyllda med
néring. Det kan till exempel vara
orange och grona gronsaker, bar,
notter, froer, baljvaxter, fullkorn, soja
och mjolkprodukter med lag fetthalt.

Sunda mellanmal &r viktiga

Om man har ett intensivt
traningsprogram spelar mellanmélen
en viktig roll i det dagliga energi- och
néringsintaget. Exempel pa mellanmal
ar Herbalife® Rostade sojabdnor eller
Proteinsnacks, frukt, froer, notter och
gronsaker.

Vakna och var pigg

Nér du motionerar kénner du hur
dina energinivaer okar pa ett naturligt
satt. Forsok komplettera kosten med
Formula 3 Personligt proteinpulver
blandat med havre pa morgonen for att
ge kroppen de extra aminosyrorna.

Nér du ar redo att ta din dagliga
motionsrunda till nasta niva, kan
din personliga Wellness Coach fran
Herbalife hjdlpa dig att skrdddarsy
ett ndringsprogram
som &dven tar hénsyn
till vatskebalans och
kosttillskott som
passar en idrottare, sa

Anteckna din vikt fore och efter
traningspasset

Genom att véga dig fore och efter tar
du reda pa hur mycket du har svettats
under de olika passen, sa att du kan
skraddarsy ditt vétskeintag darefter.
Sportdrycker och vatten bor inga i den
dagliga rutinen.

Se till att du ersétter den
forlorade energin efter tréningen
Det ar viktigt att ersatta den forlorade
energin efter traningen s& att du inte
tappar energi. Bra kolhydratrik mat &r
gronsaker, frukt (och juice) cerealier,
mjolk och yoghurt. Dessutom hjélper
protein till snabba pé och effektivisera
muskelreparationen — ett gott Herbalife
Proteinsnacks ger 10 g protein.

Som en del av en strukturerad,
professionell och kontrollerad
naringsstrategi inkluderar Olly dven
utvalda produkter fran Herbalife® i
den dagliga kosten for att fa hjélp att
prestera pa topp.

att du ska kunna prestera pa topp.
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Herbalife &r officiell néringssponsor till
triatleten Olly Freeman.

Kontrollera med din ldkare innan du paborjar nagon ny traningsform.
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Pro Apparel: Topprylar for
topprestationen

Den stora framgangen for vara
idrottssponsringsaktiviteter vérlden
dver har inspirerat oss till att ta fram
en ny kollektion av proffskldder av hog
kvalitet for alla idrottare!

Kollektionen innehéller:

* En kortdrmad cykeltroja som
andas battre och transporterar bort
fukt fran kroppen.

* Tajta funktionsshorts med
vaddering for basta méjliga
prestanda.

* En tunn cykeljacka av mikropolyester
som bildar en Itt, aerodynamisk
vindbarridr. Transporterar bort
fukten frén kroppen.

* Cykelhandskar som andas tack
vare Ergo Air-systemet/V-vents.

* Funktionsshorts med tyg som gor
att plagget andas.

e Designade for att underlatta
idrottande: tygerna &r av nylon
och Lycra som ger komfort,
antibakteriell dryfleece och
mikrofibrer av polyester.

e Kann dig saker och trygg néar du
pressar kroppen till max.

Hela kollektionen finns
att kdpa nu. Kontakta

din Herbalifedistributér
for mer information.



loppennanr
foppenresulta

Oavsett om du tar en rask promenad varje dag eller om du ligger i hardtréning
for ett triathlon kan din kropp prestera mycket battre med bra néring ...

Kosttillskott for en aktiv
livsstil:

Formula 1 maltidsersattning for
viktkontroll och ett balanserat
ndringsintag — vetenskapligt
framstéllt for att ge balanserade
nivaer av protein, kolhydrater, fetter,
vitaminer, mineraler och kostfibrer.
Varje shake ger kolhydrater och
protein, vilket ar viktiga bestandsdelar
for alla som har en aktiv livsstil.
Shakerna hjalper ocksa till att ge din
kropp alla de ndringsdmnen som den
behdver for att prestera optimalt.

Finns i sex lackra smaker:

Vanilj #0141 Choklad #0142
Jordgubbe #0143  Tropical Frukt #0144
Cappuccino #1171 Cookies & Cream #0146

Formula 3 Personligt proteinpulver —
en praktisk och anvéndbar proteinkélla
som kan tillsattas i shakes och séser.
Du kan skréddarsy méangden for att
passa dina individuella behov. Perfekt
for att bibehélla muskelmassa och
muskeltillvaxt. Hjalper ocksa till vid
aterhdmtning och reparation efter
tréningen.

#0242

Formula 2 Multivitaminkomplex
— fysisk tréning forbrukar essentiella
naringsdmnen. Darfor behover aktiva
personer en tillforlitlig och konstant
péfylining. Ju tuffare du tranar, desto
viktigare blir det att oka intaget av
mikrondringsdmnen. Ett dagligt
tillskott med det har omfattande
multivitaminpreparatet hjélper till att
fylla pa depaerna.

#3122

Rose0x* — effektiva antioxidanter som
stodjer immunsystemet och skyddar
mot de fria radikaler som bildas vid
fysisk anstrangning. RoseOx hjalper
ocksé till att aterstélla de vardefulla
naringsdmnena som gar forlorade
varje dag genom att vi stressar och
ater osund mat.

#0139

*Varumarket RoseOx tillhor Zuellig Botanicals, Inc.

NRG - innehéller guarana — en av
naturens mest uppiggande véxter.
Tabletterna verkar snabbt och ger en

langvarig kénsla av energi.
#0124

Herbalifeline® — lederna, nerverna,
musklerna, hjarnan — varenda liten
cell i din kropp behdver faktiskt nyttiga
essentiella fettsyror dag in och dag
ut. Herbalifeline innehéaller omega-3
fettsyror i en praktisk kapsel sa att du

kan fylla pa dygnet runt.
#0065

Proteinsnacks — med 10 g protein
och 16 g kolhydrater i varje stang
— men bara 4 g fett — ar de lackra
Proteinsnacksen perfekta att ata efter
traningen eller som ett gott mellanmal
under dagen!

Vanilj mandel #0258
Choklad jordnét #0259
Citrus citron #0260

...NuU ar du redo att
ta itu med precis vad
som helst!

Din livslanga friskvardsplan bdrjar | DAG!

Herbalifes fina sortiment av vetenskapligt

avancerade narings-, viktkontroll- och
kroppsvarsprodukter backas upp av
personlig, trevlig service och 30 dagars
pengarna-tillbaka-garanti. Be om att fa en

produktkatalog.

Din sjélvstandiga Herbalifedistributér heter:
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