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Minden 1dok
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/ felvenni a tempér,
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Ldeje dijra

tokéletesiteni
$\‘1 egészségiinket és fittségiinket,
hogy az idei nydr lehessen a
nyerd! Elvezze az if szabadtéri
tevékenységeket, készitse fel testét
a strandszezonra és fogyasszon
vitaminokkal teli, szines ételeket!
Tetitol talpig kiviloan érezheti
magdt és a lebetd legjobb formdjit
hozhatja a kivetkezd honapokban,

csak lapozzon és olvassa el

'\ konnyen betarthato tandcsainkat

— oriilni fog, hogy megtette!

) HERBALIFE.




Tény, hogy az emberek tobbet mosolyognak, amikor siit a nap. A napfény vidamabba tesz, hivogat és
megfeleld mennyiségben gydgyit is. A vildgosabb reggelek és a hosszabb esték tobb idét adnak. . .

idét, neklink! Olvassa el a kivetkezd listat, tele van otletekkel, hogyan vihetlink még tobb ,életet”
napirendiinkbe és hogyan fordithatunk még tobb id6t magunkra. A hangsuly azon van, hogyan
frissitheti fel egészségét és fittségét élvezetes madon, ezért készitsen egy nydri ,tennivalok” listat és
tartsa is be! A siker kulcsa az, hogy csak olyan dolgok kerlilienek a listara, amelyeket valoban meg akar
tenni, kerlilje a korlatozo ,kell vagy muszdj” szavakat, amelyek megakadalyozhatjak a célok elérését. ..

Probaljon ki valami Ujat! Edzen a szabadban, élvezze a friss
levegt és a napsiitést. Csatlakozzon egy vagy két klubhoz

| - olyan sok koziil valaszthatunk: evezeés, softball, roplabda,
netball, tenisz, kocogas, kajak, tanc, kerékparozas, vitorlazas,
&y lovaglds, szabadtéri kiizdGsportok, joga és tai chi edzések.
Vagjon bele, legyen vallalkoz6 szellem(i! A gyerekek pontosan
L tudjak, hogyan erezzeék jol magukat; figyelje ket, tanuljon
t6lik és gondolja végig, Ont mi szérakoztatta leginkabb
gyermekkoraban. .. ha eszébe jut valami, ami valéban beinditja
az adrenalin termelését, mindig kiprobdlhatja a vadvizi evezést,
zorbingot, sziklamaszast, paintballt — emlékezetes lehetGségek!
Mikdzben jol érzi magat ezeken az extrém, amde szorakoztatd
programokon, teste egyre izmosabb és vékonyabb lesz,
Ugyhogy késziilion fel a dicséretaradatra!

A nap atragyog az ablakokon és arra csébitja Ont, hogy alljon fel az irdasztaltol és menjen ki a
szabadba. Tervezze meg a kint toltott id6t — vigye magaval legkényelmesebb turacipdjét vagy
edz6cipdjét a munkahelyére és minden ebédsziinetben menjen ki egy révid sétara. A séta egyszer(,
hatékony, mentalisan s fizikailag frissit6, és még a munkajaban is élvezheti elbnyeit! lktassa be a
sétakat hataridénapldjaba és tekintse Gket fontos megheszélt idGpontoknak. Megérdemli a sziineteket
— ezek mindségi idok, amiket magunkra forditunk -, menjen ki a szabadba és foglalkozzon magaval!

Sokan tengerparti nyaralasokra mennek, hogy kipihenjék magukat — pedig otthon is pihenhetiink!
Eqgy egész vilag var felfedezésre, egész évben elmehetiink gyalogos vagy kalandtirakra (ha két percig
keresgéliink az interneten, meglatjuk, hogy mekkora a valaszték!) Gondoljon csak a friss levegére. . .
a napsiitésre és az izmosodo ldbaira! Bizonyosodjon meg rola, hogy a kivdlasztott széllason

tobbféle sportlehetdség is elérhetd legyen — roplabda, tenisz, vizisportok, kerékparkdlcsonzes,

sth., és valtogassa a strandon vagy medence mellett toltott napokat a felfedezds kirandulassal!

| tiopek

Amikor sétal, gyorsitson a tempon
Csaladi programijai tartalmazzanak
vidam fizikai tevékenységeket.
Toltson el néhany hétvégét azzal, hogy
teliesen rendbe teszi kertjét.

Ha piknikezni megy, vigyen magaval
eqy frizbit, focilabdat, tollas készletet
Hétvégenkeént szedjen gylimélcsoket,
és toltse fel melyh(it6jét a finom, friss
termékekkel.

Kozel van a helyi bolt? Valassza a két
kereket a négy helyett — biciklizzen!
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Tegyen Ugy, mintha nem lennének
liftek — Iépcsdzzon!

Alljon fel telefonalas kézben

Alakitson egy sport- vagy futdcsapatot,
és gyljtson pénzt jotékonységi
rendezvényekhez

Sétaljon el egy kozeli parkba vagy
szabadtéri helyszinre és ebédeljen ott.
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Kerillje el a kiszaradast a forrdsagban

— igyon sok vizet, edzéshez pedig
fogyasszon H30 Pro™ izotonids italt
(lasd a hatoldalon)

Legyen friss a replilégépen is — permetezze
be magdt a Radiant C Azonnali felfrisstilést
nyUjto hidratald arcpermet spray-vel

Attol tart, hogy tuleszi magét otthonatol
tavol? A Formula 1 tokéletes megoldas!
(lasd a hatoldalon)

Ne felejtse el bepakolni edz6ruhajat

és tornacipgiét!



| tiopek napimaddknak

11 és 3 ora kozott tartézkodjon az drnyékban
Sose hagyja, hogy bére leégjen

Viseljen kalapot, polét és napszemiiveget
Haszndljon j0 min6ségui, magas faktorszamd
napvedot és keresse azokat a termékeket,
amelyek az UVA és UVB ellen is védenek

A napvédd terméket napozas el6tt 20 perccel
vigye fel bérére

Rendszeresen kenje be magat a napvéddvel,
féleg edzés, Uszas vagy torélkozés utan

Iﬂppek

Egyen gyakrabban, kevesebbet

Egyen sok szines friss ételt, amelyek rengeteg
tapanyagot tartalmaznak

Valassza a sovany fehérjét: friss halat, baromfit
Kezdjen minden napot pozitivan,

ne hagyja ki a reggelit

Igyon sok vizet

A napsiités nem csak az éves szabadsagunk idejére fenntartott nagyszer(i kényeztetés.
D-vitamin szlikségletlink f6 forrasa a nap. A D-vitamin bériink alatt termelddik a

napsutés hatasara. A D-vitamin el6segiti a kalcium felszivddasat, a csontok és szamos
testi funkcionk egészségének meglrzését. A tilzasha vitt napozas ugyanakkor art az
egészségnek. Figyelien oda, belilrél is dvja bérét magas tdpanyag- és antioxidans tartalmd
étrenddel, igyon sok vizet, kiviilrél pedig védje bdrapolod termékekkel, hogy megdrizze
nedvességtartaimat és megel6zze a napsugarzas karos hatasait. Ha nem napozik, akkor is
fontos a fényvédd faktort tartalmazo hidratalé hasznalata a mindennapokban. Még a felh@s
napokon is karosithatja bdriinket a napfény! Valassza tapanyagokat tartalmazo Nourifusion
hidratalo termékcsalddunkat SPF15-0s fényvédd faktorral, vagy regenerald Skin Activator
termékeinket SPF 15-0s tényvédd faktorral (a részleteket lasd a hatoldalon). Ez a kis plusz
er6feszités segit meg0rizni bére ragyogasat az 6szi idészakban is!

Ha testiink beszélni tudna, megkérne benniinket, hogy még tobb napsitotte ételt egyiink!
Minden, ami a szabadban termett és frissen készilt, vitaminokban és dsvanyi anyagokban
gazdag — a nap csodalatos energidjanak kdszonhetéen. Rakja tele tanyérjat finom szines
salatakkal, friss zoldségekkel és gyimélcsokkel. Ezek a tdpanyagokban gazdag ételek
kevéshé terhelik tul az emésztérendszeriinket s nem lassitanak le annyira a forrésagban,
f6leg, ha nyaron aktivabb életmddot is éliink.

VEglil pedig, de nem utolsdsorban, a viz a legjobb baratunk a nyari hdnapokban. Tébb
szemponthdl is elengedhetetlen — megeldzi az 6regedést, segiti az emésztést, noveli az
energiaszintet, puhdva varazsolja boriinket, szabalyozza testhémérsékletiinket — a listat
hosszan folytathatndnk. Ezzel tisztban van, igaz? Fontos tudni: nem vérhatunk addig,
amikor mdr szomjasak vagyunk, folyamatosan igyunk nap kdzben. Minél melegebb az id6
és minél aktivabbak vagyunk, anndl nagyobb szilikséguink van a folyadékra!

lgen, tet6tdl talpig tokeletesen érezheti magat és tokéletesen nézhet ki egy kis plusz
eréfeszitéssel. Ha elkészitette nyari ,tennivalok” listajat, masolja le néhany példanyban és tegye
ki jol lathatd helyre — a hiitGre, irdasztaldra a munkahelyén, taskajaba — és valoban tartsa be a
leirtakat, semmi sem torténik, ha nem tesz érte. .. minden a cselekvésen mdlik. . . vdgjon bele!

Lapozzon és bizonyosodjon meg rola, hogy minden termékkel rendelkezik-e, ami
fittségéhez, egészségehez és boldogsagahoz sziikséges idén nyaron. ..

* A Herbalife SPF15-0s fényvédd faktort tartalmazd szépségapolasi termékei nem védik bériinket hosszabb ideig tartd napozas esetén. Kérjiik, hogy hasznaljon bértipusanak megfeleld fényvédd krémet.



Akar elutazik, akar otthon marad idén nyaron, megtapasztalhatja,
hogy fantasztikus termekeink valoban megvaltoztatjak. ..

Etkezés szabadsag alatt

Aggddik az egzotikus idegen ételek, nehéz étkek és édes csabitasok miatt? Ha igen, hagyjon helyet csomagjéban a Formula 1-nek! Mi sem egyszer(ibb: helyettesitsen
egy féétkezést minden nap a Herbalife Formula 1 shake-kel, ha el akarja kerlilni a szabadsdg alatt kénnyen el6forduld tulevést, vagy helyettesitsen napi két

foétkezést a Herbalife Formula 1 shake-kel, ha testsuly-kontroll programot folytat. Tokéletesen kiegyensulyozott termék, amely sz6jafehérjével, szénhidratokkal, fontos
vitaminokkal és asvanyi anyagokkal ldtja el szervezetét — a gondot megoldottuk!

i Otthon vagy kiilfoldén —

E a nélkiilozhetetlen reggeli

Ez valdban egy intelligens reggel:
készitsen egy Herbalife Formula 1
Shake-et 250ml hideg félzsiros tejjel
és nyari idénygyiimolcsokkel, turmixolja
(Gssze és talaljal Taplalo, gyors étel a
legjavabal.

Kaphatd 4 inycsiklandd izben:

mimnaii

Vanilia #0141 Csokoladé #0142 Eper #0143 Krém S Keksz #0146
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Egészséges sziinidds ragcsalnivalok...
Egyen egy finom Fehérjeszeletet, ha egy kis
extra energiara vagyik vagy édes ragcsalnivalot
ropogtatna.
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Mandulas vanilia #0258 Mogyords csokolddé #0259  Citromiz(i #0260
Minden doboz 14 szeletet tartalmaz

Mindenkinek, aki komolyan sportol!

Az edzés kozbeni izzaddssal fontos elektrolitok,
példaul natrium, kalium, kalcium, magnézium

és Klorid tavozik szervezetiinkbdl. Az elektrolitok
potlasa el6segiti a gyors folyadékpatlast, és segit
elker(ilni a kiszaradas negativ hatdsait, példdul az
izomgorcsoket, a faradtsagot és a fejfajdst. H30 Pro™
[zoténids italunk hasonld szénhidrat- és elektrolit
koncentraciét tartalmaz, mint a szervezetiink,

igy ugyanolyan gyorsan, vagy még gyorsabban
felszivodik, mint a viz. Gyorsan és kdnnyen

Novelje folyadékfogyasztasat.
Emlitettiik mdr, mennyire fontos ez,
most pedig segitiink Onnek, hogy az
Aloe Koncentratummal élvezhesse is a
__ \izivast. Az Aloe Vera zselét tartalmazo
= tal {zletes vdltozatossagot jelent a napi
folyadékfogyasztéashan

S IERpa

Aloe Max ltalkoncentratum #0025

hasznélhato, egyszeriien dntse bele egy tasak
tartalmét egy vizespalackba, és készitsen 500 ml
H30 Pro”izotdnids italt. Tokéletes megoldast jelent,
ha tébb mint egy dran at keményen edzett. Ha
alacsony kaldriatartalmu italra vagyik, amely fellenditi
energiaszintjét edzést kovetden, haszndlja a Liftoff”
pezsgGtablettat — ne menjen el otthonrdl nélkiile!

H30 Pro” Izoténids ital #2646 Liftoff* Narancs iz(i #3151
Liftoff* Citrom iz(i #3152

Mindenképpen pakolja be bérondjébe:

M Napszemiiveg

M Skin Activator™ bérapold termékek

M NouriFusion® Arclemos6

M NouriFusion® Tonik

M NouriFusion® Hidratéld krém SPF15-8s
fényvédo faktorral

M Aloe Max Italkoncentratum

M Vizes palack

M Edz6termi felszerelés

M Edz6cipé

M Formula 1 Shake

M Fehérjeszeletek

M H30 Pro”

M Ha szeretne a repiilGgépen is friss maradni, legyen
Onnél egy Radiant C Azonnali Felfrissiilést Ny(jté
Hidratald Arcpermet Spray — azonnal hisiti a
hidratalasra vagyo bért finom frissitd illataval #2997

Teljesen kipihenten, ugyanakkor élettel telve,
mindenre készen érkezzen haza szabadsagarol!

. i ig = Az On Figgetlen Herbalife Tanacsadéja:
A Herbalife tudomanyosan kifejlesztett % !

Eletre SZOIO étrend-kiegészito, testsuly-kontroll és
We"ness terve szépségapolasi termékeit személyre szabott,

o baratsagos szolgaltatasokkal és 30 napos
ma kezdodik.

pénzvisszafizetési garanciaval egészitjiik ki.
Tekintse meg Termékkatalégusunkat!

FSC

Mixed Sources
Pro ged
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