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. SVENSK UTGAVA 157
Att balansera arbete och fritid

Trots att det dr tufft gor du ditt bista for
att vara bdlsosam och badlla dig i form
samtidigt som du arbetar beltid och stiller
upp for din familj. Vad ir bemligheten?

1a reda pd bur vdrva virldsledande idrottare
uppnadr sina fina prestationer...
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HERBALIE,

VEILER

Njut av mer energi och mindre trotthet!

@) HERBALIFE.




DET FINNS TVA VAGAR TILL FRAMGANG FOR DIN HALSA OCH KONDITION:

Men lita inte bara pa vart ord. Professionella idrottare i virldsklass vet att energinivaerna
och prestationerna kan forbattras markant nar balansen ar den réatta. ..

Den ungerska kanotisten tog guld i mannens 1000 meter C2 den
22 augusti 2008 och vann darmed Ungerns forsta guldmedalj i
tavlingarna i Peking. Attila anvander Herbalife®-produkter och raknar
Liftoff® till en av sina favoritprodukter. Han sa: "N&r jag knner mig trott

och ur fokus tar jag Liftoff® — till och med under tréning och tavling. Jag

Under sitt forsta &r som professionell triathlet 2002 blev hon grekisk
mastare. Sedan dess har hon tagit sig upp till fjdrde plats pa Europas
rankningslista och ligger pa 69 plats p& den internationella listan.
Hon sédger: "Jag uppnér de bésta resultaten i min idrottskarriar nu
nar jag anvander Herbalife®-produkter.” Deniz favoritprodukter dr

Formula 1-shake, Personligt proteinpulver, Proteinsnacks och Liftoff®.

Ar 19 & gammal och blev juniorvarldsmastare 2005. Hon sager:
"Herbalife®-produkterna hjlper till att stodja min balanserade kost
och tar hand om min kropps specifika naringsbehov. For att kickstarta
dagen tar jag oftast en Herbalife Formula 1-shake. Cappuccino ar min
favoritsmak. Mitt pa formiddagen och mitt pa eftermiddagen — efter
mina traningspass — tar jag alltid ett Proteinsnacks med citronsmak.
Jag dricker H30 Pro™ Isoton dryck under alla mina tréningspass for
att halla energinivderna pa topp.”

rekommenderar den till alla.”

Sdger: "Jag kdnner mig stark, frasch, hdlsosammare och har mer
sjalvfortroende nar jag anvander Herbalife®-produkter.” Lee Chi Woo har
rankats som nummer ett i Hongkong i sju &r och representerade Kina i 0S
i Sydney. Hans favoritprodukter & RoseOx™*, Herbalifeline® och N-R-G.

* Varunamnet RoseOx tillhdr Zuellig Botanicals Inc.

"Herbalife Formula 1-shake hjélper mig att halla idealvikten s& att jag
kan flyga hogt pa trampolinen”, sdger den 24-ariga Haruka Hirota frén
Osaka, Japan. Haruka borjade sin tavlingskarriar pa trampolinen nér
hon var 12 &r gammal. Bara fem ar senare vid 17 &rs &lder vann
hon sin forsta guldmedalj vid de japanska masterskapen. 2004
representerade Haruka Japan vid OS i Aten och kom pé sjunde plats.
Harukas favoritprodukter dr Formula 1-shake med vaniljsmak och
Herbal Aloe ortkoncentrat.




Jamfor Tour De France dar idrottarna forbrukar ungefar 6 500 kcal per dag, med en gymnast
som forbrukar ungefar 2 000 kcal per dag. Det ar viktigt att matcha ditt energiintag med din
energiforbrukning — blir det obalans kommer du att drabbas av trétthet och fysiska pafrestningar.

Nar du utfor fysisk aktivitet 6kar din energiforbrukning i relation till hur Iang/intensiv aktiviteten &r,
din kondition och vilken typ av idrott det ror sig om. For att mota dessa extra behov maste du dka pa
ditt energiforrad vilket kan innebara en 6kning av mat- och vatskeintaget samt lampliga tillskott.

Professionella tips: Sikta pd att fa i dig 1-1,5 gram kolhydrater for varje kilo kroppsvikt under
varje timme i fyra timmar efter traning — eller fram till ndsta ordentliga maltid. Dessa kolhydrater
kan vara enkla sockerarter eller komplexa kolhydrater som pasta och cerealier.

Men kolhydratforradet ar ganska begransat jamfort med det mer rikliga fettférradet. Din kropp
kan lagra mellan 380 och 600 gram kolhydrater — 500 gram ger ungefar 2 000 kcal energi.
Darfor ar det viktigt for mycket aktiva eller idrottande personer att ata en kost med mycket
kolhydrater fér att kunna forbéttra uthllighet och prestera battre. Det ar ocksd vanligt att fylla
pé kolhydratnivaerna under traning genom att dricka isotona sportdrycker som ocksa hjélper till
att snabbt ersétta forbrukade kolhydrater och vétska.

Din kropp bestér av 60 % vatten. Om du vill kunna tréna mer och k&nna dig mindre trétt maste
din vatskebalans hallas p& en optimal nivé. Att svettas under ett traningspass innebdr att du
forlorar viktiga elektrolyter som natrium, kalium, magnesium och klor. Att ersétta elektrolyter
hjalper till att snabbt aterstélla vatskebalansen och kan hjélpa dig att undvika de negativa
effekterna av uttorkning som muskelkramper, trotthet och huvudvark.

Isotona drycker har blivit det frdmsta valet for de flesta tréningsentusiaster och
idrottare eftersom de hjalper till att halla vatskebalansen och energin pa topp. De
ar speciellt sammansatta for att f en kolhydrat- och elektrolytkoncentration som liknar
den som din kropp har. Detta innebdr att de tas upp lika snabbt, om inte snabbare, som vatten.
En isoton dryck ger dig en osmolaitet p& 270-330 Mosm/kg vilket hjélper till att bibehdlla den
elektrolytkoncentration i blodet som du behdver. Resultatet av detta ar att ndringsdmnen tas upp fort
sd att du snabbt &terfar energi och vétskebalans. | jimforelse har vatten en mycket 1dg osmolaitet
eftersom det normalt sett inte innehéller elektrolyter. Trots att vatten &r viktigt for véitskebalansen sa
stimulerar det ockséa urinméngden vilket gor vatten mindre effektivt under traningspasset.

...Tor att optimera din fysiska prestation och allménna hélsa



Ta ditt trdningsprogram till nasta niva. ..

Skapa balans mellan arbete och fritid — borja redan | DAG! Din personliga Herbalife-coach kan ge fortldpande stod och rad
for att hjalpa dig att uppna och bibehalla halsa och kondition pa lang sikt. Som du redan har sett ger Herbalifes kirn- och
idrottsprodukter exceptionellt stod till proffsen — men du kan ocksa fa méjlighet att uppleva samma fordelar:

#0242

Proteinsnacks innehaller en kombination av protein och kolhydrater
for att ge en jamn fris&ttning av energi samt B-vitaminer som stodjer
energiomsattningen. Finns i tre goda smaker och varje stang ger
ungefar 140 kcal. Ett halsosamt mellanmal nér man &r pé sprang.
L S

Vanilj mandel #0258 Choklad #0259 Citrus citron #0260
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Herbalife Formula 1 H30 Pro™ Isoton dryck
Blicssaui | Shake
Formula 1-shaken &r ndringsmassigt balanserad
och framtagen av Herbalifes néringsexperter.
y Dessutom &r den praktisk och I4tt att tillaga — en
f—é, . sund maltid i ett glas. Varje portion &r fullpackad
[ == av vitaminer och mineraler samt sojaprotein och
u kolhydrater, och innehéller mindre &n 220 keal*. .
o Sojaprotein kan hjélpa dig att kinna dig matt Iangre,
Gl 8 mnproa Det o vt oo e oy || 0 PRO” e inovativsoton dryck  ramtagen av experer
en miljon tillredda Formljla 1-shaker varlden runt varje dag! pa idro_t LRI > T L LR G el AT ()
; prestationer genom att ge:
Formula 1 finns i superpraktiska portionspasar samt i behéllare om - Vatskebalans: ersétter viktiga elektrolyter som natrium,
500 gram. kalium, magnesium och klor. Detta hjélper dig att snabbt aterstélla
vatskebalansen och ddrmed undvika de negativa effekterna av
Behéllare —Vanili#0141 Choklad #0142 Jordgubb #0143 uttorkning som muskelkramp, trotthet och huvudvark.
:,fg;gﬁ;;g‘;;@vﬁ”jciggggc'”o FIITT Gookies & Cream #0146 - Energi och uthallighet: energigivande kolhydrater ger din
\_ Y, kropp omedelbar och bibehallen energi for att forhindra odnskade
* nér den tillagas med mellanmjolk prestationssvackor sa att du haller dig pa topp!
~N - Absorption: energifrigérande B-vitaminer som hjalper kroppen
Herbalife Formula 2 att absorbera néringsdmnena i H30 Pro™ sa att du ska kunna
e prestera pé topp.
— Multivitaminkomplex - Antioxiderande skydd: viktiga antioxidanter som C- och
“w  innehaller viktiga vitaminer och mineraler och en unik E-vitaminer hjalper till att skydda kroppen mot de skador som fria
e sammansattning av 6rter som kompletterar din dagliga radikaler kan orsaka vid anstrangande traning eller idrott.
-8 . . 0 -
S sd a.tt o uppnar O av ol H30 Pro™ kan hjdlpa dig att halla vatskebalansen och energinivaerna
re"k ommeaneradeldagllga 293y wtammgfr sl pé topp fére och under traning; en portion (500 ml) rekommenderas
q nar det anvands tilsammans med Herbalife Formula 1. ) for varje timme av anstrangande traning. Den &r snabb och enkel
- att blanda till, hall bara innehallet i en portionspase i en vattenflaska
Personligt proteinpulver innehéller vassle- och och tillsatt 5 di vatten.
sojaprotein av hog kvalitet som gor att du kan Inga artificiella s6tningsmedel eller konstgjorda smakdmnen och inga
wwensare Skréddarsy ditt proteinintag och & hjalp att bygga upp konserveringsmedel — bara en Itt och frasch citronsmak. H30 Pro™
( ,_../ fettfri muskelmassa som en del i ett traningsprogram. héller dig garanterat pigg, vatskebalansen i schack och hjalper dig
: Tillsatt det bara till Formula 1-shaker eller str6 det att prestera pé topp — oavsett vilken idrott du utévar.
- : [ Over maltider. _ J

Din livslanga
plan for wellness

borjar 1 dag
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Glém inte att forse din kropp med tillrackligt med vatska — sarskilt nar du
trénar — och stréva efter att 4ta en balanserad och varierad kost med mycket
farsk frukt och grénsaker!

Hur krévande din livsstil &n &r kan du eliminera onddig trotthet och verkligen
njuta av din traning om du fokuserar pa de tvé vagarna till framgang — energi
och vatskebalans.

...ge livet en nystart med professionellt stod

Din oberoende Herbalifedistributor ar:

Herbalifes enastaende utbud av vetenskapligt
avancerad ndring, viktkontroll och
kroppsvardsprodukter backas upp av en personlig

service och 30 dagars pengarna-tillbaka-garanti.

Fraga efter en produktbroschyr.

HERBALIFE.

VAN

SVERIGE
Dirckthandelns Forening
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