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Det &r ett faktum att manniskor ler mer nér solen skiner. Solsken &r upplyftande, inbjudande
och i ratt mangd — terapeutiskt. Ljusare morgnar och langre kvallar innebar mer tid. .. tid for
dig sjalv! Listan nedan innehéller en mangd idéer om hur du kan kldmma in mer "liv” i ditt
schema och njuta av mer egentid. Tyngdpunkten ligger pé att uppna valbefinnande pa ett
roligt vis, s sétt ihop en kul och aktiv "att gora-lista” och héll dig sedan till den! Nyckeln till
framgéng 4r att bara ta med sadant som du faktiskt vill géra, undvik begransande ord som
"borde” eller "méste” som skulle kunna forstora resultatet. ..

Prova nigonting nytt! Forflytta ditt traningsprogram utomhus
och njut av mer frisk luft och solsken. Fundera pa att g& med
| i enklubb eller tvd — det finns s& manga att valja mellan:
| rodd, brannboll eller softboll, volleyboll, basket, tennis,
Klttring, kajakpaddling, danskurser, cykling, segling, ridning,
kampsporter utomhus, yoga och tai chi-kurser. Kom igen,
L | var dventyrlig. Barn vet hur man har roligt s& titta p& dem
och tank tillbaka till vad du sjélv brukade hitta pa. Och vill du
gora négot som verkligen far adrenalinet att pumpa sa finns
det forsranning, zorbing, abseiling och paint ball — &ventyr
att minnas! Under tiden som du roar dig med dessa fysiskt
anstrangande nojen kommer din kropp att bli fastare och
smalare, sa var beredd pa att bli 6verdst med komplimanger.

Solen stralar in genom fonstren och lockar dig att 1amna skrivbordet och gé ut. Planera din
flykt och ta med dig dina mest bekvédma promenad- eller tréningsskor till jobbet och ge dig
ut pa en rask promenad under lunchrasten. En promenad ar enkel, effektiv, psykiskt och
fysiskt uppfriskande — och det kommer att gagna ditt jobb! Sa var beslutsam och boka in
promenaderna i din jobbalmanacka, se pa dem som viktiga moten. Du fortjanar pauserna,
de &r kvalitativ egentid, sa stick ut och gor din grej!

Manga dker pa solsemester for att koppla av, men koppla av kan vi gdra hemma! Det finns
en hel vérld att upptdcka med hjalp av vandrings- och dventyrsresor (efter tvd minuters
letande pa Internet inser du att det finns for manga alternativ!). Férestéll dig den friska luften,
solskenet och hur spénstiga dina ben kommer att bli! Forsakra dig om att semesterorten eller
hotellet erbjuder manga aktiviteter — volleyboll, tennis, vattensporter, uthyrningscyklar etc.,
och variera mellan strand-/pooldagar och utflyktsdagar.

| tips

Nér du gar, ga fortare.

Se till att utflykter innehaller roliga
fysiska aktiviteter.

Agna négra helger till att se 6ver

din tradgard.

Ta med dig frisbee, fotboll, racket och
liknande nar du ska pa picknick.
Plocka frukt och bar pa helgerna och
fyll din frys med hérliga farska ravaror.
Korta turer till de lokala butikerna? Valj
tva hjul istallet for fyra — cykla!

| tips

Fa in motion i vardagen

Std upp nér du pratar i telefon

Bilda ett idrottslag eller satt ihop en
grupp som vill Iépa motionslopp for att
samla in pengar till valgorande &ndamal
Gé till en park eller liknande och &t

din lunch ute i det fria

| tips

Undvik uttorkning i varmen — se il

att dricka ordentligt med vatten och
bunkra upp med H30 Pro™ om du
trénar (se baksidan)

Hall dig sval pa flygplanet — spraya dig
med Radiant C Face Quencher

Oroar du dig for att dta for mycket pa
semestern? Formula 1 &r den perfekta
[dsningen (se baksidan)

Och glém inte att packa ner dina
traningsklader och -skor!



| tips for soldyrkare

Hall dig i skuggan mellan kI. 11 och 15
Lat aldrig din hud brannas

Skydda dig med en hatt, t-troja

och solglasdgon

Anvénd en solskyddskram av bra kvalitet
med hdg SPF och leta efter produkter som
skyddar mot bade UVA och UVB

Smorj in dig med solskyddskrdm 20 minuter
innan du ska vistas i solen

Smorj in dig regelbundet, speciellt efter
tréning, simning eller om du torkat av dig

| tips

At mindre maltider och oftare

At mycket fargglad, farsk mat som
innehaller ménga naringsamnen

Valj magert protein: farsk fisk, fagel, vilt
Borja varje dag pé ett positivt satt —
hoppa aldrig 6ver frukosten

Drick mycket vatten

Solsken &r inte reserverat bara for den arliga semesterresan. Var huvudsakliga kalla

till D-vitamin &r solljus. Det bildas under huden genom en reaktion pé solljus. Du
behdver D-vitamin for att kunna absorbera kalcium ordentligt, uppratthalla en sund
benstomme och manga andra viktiga kroppsfunktioner. Men stora mangder solsken
kan vara en mardrdm for halsan. Var klok och se efter din hud frén insidan och ut med
en narings- och antioxidantrik kost, mycket vatten och effektiva hudvéardsprodukter
som bibehéller fukt och innehaller solskyddfaktor som skyddar huden mot solskador.
Aven om du inte solar &r det viktigt att skydda huden genom att anvanda en fuktkram
med solskyddsfaktor eller SPF. Aven under mulna dagar kan huden drabbas av
solskador. Valj mellan vér naringsbaserade Nourifusion hudvardsserie med SPF 15 eller
var tidsfordrojande Skin Activator-serie med SP15* (se sista sidan for mer information).
De kommer hjalpa dig att behalla den harliga lystern anda till hosten!

Om din kropp kunde tala skulle den be dig att dta mer solskensmat! Allt som odlas
utomhus och anvands medan det ar férskt blir en rik kalla till vitaminer och mineraler —
allt tack vare solens underbara energi. S fyll din tallrik med hérliga, férgglada sallader,
farska gronsaker och frukter. Den har naringsrika maten kommer inte heller att
Overbelasta ditt matsméltningssystem och tynga ner dig i vrmen. Speciellt inte nér

du lever enligt en mer aktiv sommarlivsstil.

Sist men inte minst, vatten &r din basta van under sommarménaderna. Viktigt p&

sd manga satt: antidldrande, framjar matsmaltningen, energinivaerna, smidig hud,
kroppstemperaturregleringen — listan ar oéndlig. Men det visste du redan! Det ar enkelt:
vanta inte tills du k&nner dig torstig utan drick vatten under hela dagen. Ju varmare klimat
och ju mer aktiv du &r desto mer vatten maste du dricka for att halla véitskebalansen.

Med lite extra anstrangning kan du b&de se ut och kénna dig pa topp. Nar du gjort klart
sommarens "att gora-lista” tar du nagra kopior och placerar ut pa vl synliga platser:
pé kylen, ditt skrivbord pé jobbet, i din vaska — och hall dig till den. Inget hander om du
inte gor n&got. .. allt hanger pa handlingskraften sa kor hart!

Vand pa bladet och kontrollera att du har alla produkter du behdver for att hélla dig
véltrdnad, sund och leende den har sommaren ...

* Herbalifes produkter for yttre naring som innehaller SPF 15 ar inte avsedda att anvandas som skydd vid langvarig solexponering. Var noga med att anvanda solskyddskram avsedd for &ndaméalet med lamplig
solskyddsfaktor for din hudtyp.



Oavsett om du ska resa bort eller stanna hemma i sommar kommer du att
inse att vart fantastiska produktutbud verkligen kan géra skillnad. ..

Semestermat

Oroar du dig for alla exotiska matratter, kraftig mat och sota frestelser? Gor i sé fall plats i din resvaska for Formula 1! Det kan inte bli enklare: ersatt en maltid om
dagen med en Herbalife Formula 1-shake om du vill undvika att forédta dig under semestern, eller ersétt tva méltider med Herbalife Formula 1-shakes om du féljer ett
viktkontrollprogram. F1 &r perfekt balanserad for att ge dig ndring med sojaprotein, kolhydrater och viktiga vitaminer och mineraler — problemet lost!

Hemma eller utomlands -
~ den viktiga frukosten
Det hér &r verkligen ett smart alternativ
till frukost: Blanda en Herbalife
Formula 1-shake med 2,5 dl kall
mellanmjolk och valfria sommarfrukter
och servera! Naringsrik snabbmat nér
den &r som bést.
Behallare med sex goda smaker:

Vanilj #0141 Choklad #0142 Jordgubb #0143 Tropisk frukt #0144
Cappuccino #1171 Cookies & Cream #0146

|‘l,,m“l.Lll:lI

gt _ )
. Formula 1-portionspasar
Portionspasar finns i en god
= smak:
— Vanilj #2653

Sunda semestermellanmal ocksa...

Ta ett gott proteinsnacks som ett nyttigt mellanmal
nér du behover lite extra energi eller ar sugen pa
nagot st ndr du &r pa sprang. -

-
Vanilj-mandel #0258 Choklad-jordnét #0259 Citrus-citron #0260
Varje lada innehaller 14 snacks

Till alla er seriosa motionérer!

Att svettas under traning gér att du forlorar
viktiga elektrolyter som natrium, kalium, kalcium,
magnesium och klorid. Att ersétta elektrolyterna
ger snabbt vatskebalans och kan hjélpa dig att
undvika de negativa effekterna av uttorkning som
muskelkramper, trétthet och huvudvérk. Var isotona
dryck H30 Pro™ dr sérskilt sammansatt for att ha
en kolhydrat- och elektrolytkoncentration som
liknar kroppens egen, vilket innebdr att den kan
tillgodogoras lika snabbt, om inte snabbare, som

Oka ditt vattenintag

Vi har ndmnt hur viktigt det ar och vi kan
hjdlpa dig att njuta av vatten genom att
M tillsétta vért uppfriskande Herbal Aloe

... Ortkoncentrat. Det innehdller aloe vera-gel
" och ger ett vdlsmakande alternativ till
| —
bara vatten.

Herbal Aloe ortkoncentrat #0025

vatten. Snabb och enkel att anvénda, héll bara en
portionspase i en vattenflaska och fyll pa vatten — sé
har du 5 dI H30 Pro™. Det &r den perfekta Idsningen
nar du har trénat hart i mer an en timme. Soker du en
lagkaloridryck som kan ge dig energi till I&gintensiv
motion eller uthallighetstraning finns Liftoff®, var
brusande energidryck — ak inte hemifran utan dem!

H30 Pro” isoton dryck #2646 Liftoff® Apelsinsmak #3151
Liftoff* Citron-Limesmak #3152

CHECKLISTA for en sund semester

M Solskyddskrdm

M Skin Activator™ hudvardsprodukter

M NouriFusion® Ansiktsrengdring

M NouriFusion® Ansiktsvatten

M NouriFusion® Fuktkrdm med SPF 15

™ Herbal Aloe Ortkoncentrat

M Vattenflaska

M Traningsklader

M Traningsskor

M Formula 1 portionspasar

M Proteinsnacks

M H30 Pro™ portionspésar

M och Radiant C Face Quencher for att halla dig sval pa
planet. Svalkar omedelbart uttorkad hud och har en
hérlig frésch doft — ett maste nar du flyger #2997

Kom hem fran din semester och kénn dig totalt
avslappnad men dnda uppiggad och redo for vad
som helst!

\ o , Din oberoende Herbalifedistributor ar:
Herbalifes enastaende utbud av vetenskapligt

avancerad néring, viktkontroll och
kroppsvardsprodukter backas upp av en personlig
service och 30 dagars pengarna-tillbaka-garanti.
Fraga efter en produktbroschyr.

Din livslanga
plan for wellness
borjar 1 dag
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