SVENSK UTGAVA 145

msp €

Ju mer otranad du ar, desto
viktigare ar det att du forandras.

-\ & Du kan! Las vidare och
Y hitta en 16sning...!




-orestal alg. |

Mer energi, battre halsa, storre sjalviortroende
och en kropp som du kan visa upp med stolthet. ..

Allt &r méjligt och allt borjar i ditt sinne
— med beslutet att fordndras.

Onska att bli annorlunda
Fokusera din uppmarksamhet pa
vad du vill. Visualisera ditt nya jag i
livliga farger inom dig — du KAN bli
den personen.

Nu ska vi sétta igdng med att forvandla
bilden till verklighet i sex enkla steg:

Steg 1 — Bli motiverad

Borja med slutresultatet i atanke. Tank
pé en fantastisk beloning, nagot som
du verkligen vill ha — en resa? En
héftig designad kostym? Det maste
vara nagot som &r s atravart att du
blir riktigt motiverad! Nar du vél har
valt ut din beloning:

Steg 2 — Skaffa hjalp

Om du far professionell support och
rad, okar du sannolikheten for att
lyckas. Du har flera alternativ:

 Besok det lokala gymmet och
be om hjélp att fa gjort ett
konditionstest.

* Hitta en personlig trénare som
kan hjélpa dig att ta fram ett
motionsprogram.

* Be din personliga Wellness Coach
fran Herbalife om hjalp.

Steg 3 — Stall upp
realistiska mal

Vad vill du uppna? Viktkontroll? Mer
energi? Se till att dina mél gar att uppné
— bygg sedan vidare steg for steg.

Steg 4 — Néring som hjalper
till att bygga upp muskler
och forbranna fett

Du kan snabba pa omvandlingen med
ratt ndring (se motsatta sidan).

Steg 5 — AGERA

Det enda du behdver géra nu &r att
sétta igdng och komma i form!* Valj
fran listan nedan och tank pa att
motion &r alla de aktiviteter som far
hjértfrekvensen att 6ka och far dig
att andas djupare. Valj nagot som du
NJUTER av:

* jonglering

e dans

* hundpromenader
e hushéllsarbete

o tradgardsskotsel
e fotvandring

* ridning

Steg 6 — agera MERA!

Efter nagra veckors tillvdnjning dar
kroppen vant sig vid att vara aktivare
och nar du kénner dig saker pa att din
nya vana ar etablerad, kan du ga dver
till mer intensiva aktiviteter.

(Oka farten och gor bade aerob tréning
och motstandsdvningar (styrketraning).
Det betyder:

*Kontakta en ldkare innan du inleder en ny motionsordning.

Aerobics

Aerobisk motion starker
hjartkérlsystemet (hjarta och lungor).
Fordelarna beror pa att kroppen arbetar
pa en mattlig niva under lang tid. Testa
négot av det har:

° joggning

© simning

e tennis

e cykling

e snabba promenader
e rephoppning

e squash

e rodd

Syftet ar att 6ka hjartfrekvensen genom
att fa kroppens muskler att arbeta.

Ett bra satt att ta reda pd om du
motionerar hart nog ar att géra
"prattestet”: du bor kunna séga
négra fa ord, hdmta andan och sedan
fortsatta prata. Om du inte klarar av att
sdga en helt mening bér du sakta ner
farten lite. Om det gér |4tt att prata,
kan du oka takten.

Motstand/styrka

Det hér involverar vanligen
anvandningen av "fria vikter” som
hantlar, men manga styrkedvningar
(som armhdvningar) handlar bara om
att lyfta kroppens vikt. Fordelarna ar:

¢« Okar syreupptaget i musklerna
vilket hojer &mnesomsaéttningen

¢ Okar uthalligheten och styrkan

¢ bygger upp muskler, ju mer
muskelmassa du har, desto
er fett forbranner du

r ofta? Efter inkdrnings
a du forsoka gora fl
btsténdsdvningar ungefér 3-5 g
per vecka i pass pa 40-60 minut




Vad kommer dina
anstrangningar att leda till?
De underbara fordelarna ar
bland annat:

® mer energi
e en véltranad och smidig kropp
e ett sundare hjarta
e starkare skelett med
hogre bentathet
e mer uthallighet och styrka
e forbattrad somn
e hattre mental funktion
e regelbunden frigérelse av endorfiner
e sankta stressnivaer
e okat sjélvfortroende
e yngre utseende och kénsla
® massor av komplimanger!

Alla dessa positiva fordelar kan du
alltsa fa uppleva genom att aktivera dig
i 30-60 minuter, 3-5 ganger i veckan
under de kommande manaderna ...

Kom ihdg att allt borjar med ditt
beslut. Har ar lite mer information
som kan 6vertyga dig om att du KAN
klara av det ...

Forvandla figuren med mat
| Steg 4 pratade vi om "ratt” néring.
Nar kroppen far réatt balans av
néringsamnen i kombination med
regelbunden motion, kan den bygga
upp muskelmassa och gora sig av
med lagrat fett. Men det handlar inte
bara om vad du ater, utan ocksa om
hur, nér och varfér du &ter:

e Drick ett glas vatten en halvtimme
fore varje maltid, det hjalper till att
fylla ut magen och kan hjélpa dig
att inte dta for mycket.

o At nar du &r hungrig sé att kroppen
1ar sig att det alltid finns tillgang
till brénsle. Om du &ter for lite
far kroppen signaler om att
den ska lagra fett vilket gor att
éimnes_(ﬂ‘,_éittningen sjunker.

e ————

e Vilj mat som du tycker om.
o At 1dngsamt och se till att varje
maltid varar sé lange som méjligt.

e Undvik att dta for mycket eller for
lite. Sluta &ta nér du kanner att du
har atit tillréckligt.

o Efter varje maltid kan du lagga dig
och vila ett par minuter med slutna
dgon. Visualisera att du har uppnatt
idealvikten. Det hjalper kroppen
och sinnet att forknippa mat och
atande med négot positivt, istallet
for med négot negativt.

Om du ar sugen pa ett mellanmal
ska du fraga dig sjélv om du bara
vill ha nagot som distraherar dig
eller om du &r uttrakad. Om du inte
ar hungrig ska du inte ata. Drick
ett glas vatten istéllet och aktivera
dig sedan.

Klandra inte dig sjélv om du tar
en godsak — det &r tillatet med
négot gott ibland, njut istéllet av
varje tugga!

Nu kan du fokusera pa att
fa ratt balans — har ar en
inkopslista:

Kolhydrater bor vara kroppens
huvudsakliga branslekalla. Valj
"nyttiga” kolhydrater: fullkornsberikade
brod, cerealier och pasta samt potatis,
bonor, frukt och gronsaker som &r rika
pa néaringsdmnen och I4tt omvandlas
till bransle. Fiberhalten i de har
livsmedlen hjdlper ocksa till att sakta
ner frisattandet av socker, vilket ger
energi som récker langre. Undvik
for manga raffinerade "onyttiga”
kolhydrater som vitt brod/vit pasta,
kex och kakor i alla former samt godis
som ger en snabb energikick som foljs
av en snabb blodsockersénkning.

Protein — Nar du motionerar dor
ménga av kroppens celler som
maste ersattas. Protein underlattar
cellreparationen och underhallet av
muskelcellerna, sa darfor maste
kosten innehalla hogvardigt protein
— magert kott, kalkon, kyckling och
sojaprodukter hjélper till att bygga upp
och bevara muskelmassan.

Essentiella fettsyror — "N
innehaller omega-3 fet
ar essentiella for hjartka
Naturliga kéllor ar makr
och mérkgrona bladgron

Antioxidanter — Kroppe
dagligt tillskott av anti
att hjdlpa till att beké
som orsakats av fria
underldttar ocksa din
och gor att du snabb.
fran traningsvark, stel
efter idrottsaktiviteter.

hamtar dig
och trotthet

Féarsk mat i klara f
antioxidanter — fru
sallad — s& at masso
garna med ett
kosttillskott for att

er ar rik pa

Kan du kontrollera vikten och

ma toppen? Ja, det kan du!



Kolhydrater - bransle
Formula 1 maltidsersattning for
viktkontroll och ett balanserat
ndringsintag — En shake pé
Formula 1 &r en maltid i ett glas som
ger energi som frigors langsamt.
Vetenskapligt sammansatt for att ge
den perfekta balansen av protein,
kolhydrater, fett, vitaminer, mineraler
och kostfibrer sa att kroppen far i sig
alla de ndringsdmnen som krévs for
att prestera pa topp.

Finns i sex lackra smaker:

Vanilj #0141 Choklad #0142
Jordgubbe #0143  Tropiska frukt #0144
Cappuccino #1171  Cookies & Cream #0146

Protein — reparation

Formula 3 personligt proteinpulver
- Innehaller en blandning av vassle-
och sojaprotein och kan tillséttas
i dina shakes, soppor eller saser.
Produkten hjalper dig att skraddarsy
proteinintaget i enlighet med din
dagliga aktivitetsniva och hjalper ocksé
till att bygga upp mager muskelmassa,
som i sin tur bidrar till att branna fett.
#0242

Protein - aterfyllning

Proteinsnacks — Varje bar innehéller
massor med protein och hogvardiga
naringsdmnen och ger 16 g kolhydrater,
10 g protein, B-vitaminer och mineraler
— ett lackert och néringsrikt sétt att fylla
pa med brénsle efter tréningspasset eller
att avnjuta som ett sundare mellanmal.

Vanilj mandel #0258
Choklad jordnot #0259
Citronsmak #0260

—ssentie
fOr Nyoor

Essentiella fettsyror
- smirjande
Herbalifeline - Ar en vérdefull killa

till omega-3 fettsyror.
#0065

Antioxidanter — aterhdmtning
RoseOx* — Ger en daglig pafylining
av naturens egna antioxidanter
som bekdmpar fria radikaler.
Ortsammanséttningen fungerar
tillsammans med kroppens
egna resurser och hjélper till att
aterbilda C- och E-vitaminer samt
karotenoider. De bidrar dven till att
minska cellskadorna som orsakas av
fria radikaler.

#0139

* Varumarket RoseOx tillhor Zuellig
Botanicals, Inc.

a produkter
armotionarer

Vitaminer och mineraler

- stodjer valbefinnandet
Formula 2 Multivitaminkomplex -
Fysisk anstrangning forbrukar kroppens
depaer av essentiella naringsdmnen,
vilket betyder att ju mer du ror dig,
desto viktigare blir det att 6ka intaget
av mikrondringsdmnen. Ett dagligt
tillskott med ett preparat som
innehaller manga olika naringsdmnen
hjélper till att fylla p& depaerna.

#3122

Be din personliga Wellness
Coach fran Herbalife ge dig
ett exemplar av Herbalifes®
NYA produktkatalog. Den ar
fullspackad med information
om alla Herbalifes”
produktsortiment.

¥ Shapeworks

Skaffa dig de ratta
prylarna...

Det du har pa dig under motionspasset
kan ha en positiv effekt pa
din prestation:

e Valj klader som kénns bekvama
och inte hindrar dina rorelser.

* Se till att materialet kan andas sa
att vétska kan transporteras bort.

Herbalifes kladkollektion — Activewear
— ar perfekt att ha vid idrottsaktiviteten
eller som vardagskléder. Det finns
produkter som passar bade mén och
kvinnor. Valj mellan tréaningsbyxor,
tennistrojor, huvtrojor, shorts och
mycket mer!

Logga in pA www.herbalife.se for att
se hela kollektionen och bestalla.

Din Iivslénga—'friskvérdsplan borjar | DAG!

Herbalifes fina sortiment av vetenskapligt

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

produktkatalog.
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