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145. MAGYAR KIADAS

Minél tulsulyosabb és minél
kevésbe fitt, annal FONTOSABB,

hogy valtoztasson!

Y Olvasson tovabb és
megtalalhatja a megoldast...!



<epzele el

TObb vitalitas, jobb egészsegi allapot, toblb dnbizalom,
es egy olyan alak, amit buszken mutogathat. ..

Ez mind lehetséges, és a fejiinkben
kezdddik — el kell hatdaroznia,
hogy valtoztat.

Igenis, akarjon mas lenni
Osszpontositsa figyelmét arra, amit el
akar émi. Képzelje el Uj, élénk szinnel teli
onmagét — ON is LEHET ilyen ember.

Most pedig, szorgalmasan kezdje
el gondolatait valdra vdltani, hat
egyszer(i lépéshen:

1. Iépés — Motivacio

Kezdje azzal, hogy a végeredményre
gondol. Képzeljen el egy fantasztikus
ajandékot, amivel majd meglepi magat,
valamit, aminek nagyon oriilne. Egy
nyaralds? Egy neves ruhatervez6 altal
készitett ruha? Elég fontosnak kell lennie
ahhoz, hogy motivalja Ont. Ha sikeriilt
kitalalnia a megfeleld ajandékot:

2. Iépés — Kérjen segitséget

Sokan azért buknak el az elején, mert
nem tudjak, mit és hogyan csinaljanak.
Ha szakért6i segitséget és tanacsadast
kap, valdsziniibb, hogy sikerrel jar.
Szémos lehetéség koziil valaszthat:

* Menjen el egy kozeli edz6terembe
és kérjen fittségi felmérést

* Taldljon egy személyi edz6t, aki
segit kialakitani edzéstervét

* Kérjen segitséget Herbalife
Tandcsaddjatol.

3. Iépés — Elérhetd

célokat tiizzon ki

Mit szeretne elérni? Sulycsokkengést?
Lenyligozd, karcsu alakot? Vitalitast?
Olyan célokat t(izzon ki, amelyek
elérhetok — fokozatosan épitkezzen.
El6szor tlizzon ki célul 40 perces
edzést heti harom alkalommal és fél
kilds stlycsokkenést. Példaul, ha 15 kildt
szeretne fogyni, szamoljon Ugy, hogy

ezt koriilbeliil 30 hét alatt tudja elérni
— céljai pedig még elérhetdbbé valnak
a 4. épéssel...

4. 1épés — Tapalkozas, amely
segit az izomépitésben és a
zsirégetéshen

Az atalakulas folyamatat el6segitheti
a helyes tapldlkozéassal (lasd a
taloldalon).

5. Iépés — Vagjon bele!

Most mar csak annyit kell tennie,
hogy elkezd mozogni!* Valasszon az
alabbi listabdl, és ne feledje, minden
olyan tevékenység edzésnek szamit,
ami megemeli a pulzusszamunkat,
és mélyebb lélegzetvételre dsztonoz.
Valasszon valamit, amit SZERET:

e zsonglorkodés
* tanc

e kutyasétaltatas
* hazimunka

* kertészkedés
e kirandulas

* lovaglas

6. lépés — MEG TOBB
mozgas!

Adjon id6t szervezetének, néhany
hét alatt hozzaszokik az aktivabb
életmddhoz. Amikor mdr biztos benne,
hogy Uj szokdsa megalapozotta
valt, tovabbléphet és intenzivebb
mozgasformakat is valaszthat.

Vegye fel a temp6t és prébaljon
ki aerobic és erdsités jellegl
edzésfi is. Az alabbiakban
elolva; , melyik mit jelent.

*Minden esetben kérje ki orvosa véleményét, mielétt 1j edzésformaba kezd.

Aerobic

Az aerobic er@siti a sziv- és
érrendszert (a szivet és a tiid6t);
eldnyei, hogy mérsékelten intenziven
mozgunk hosszabb ideig. Probalja ki
a kovetkezoket:

* kocogas

® (iszas

e tenisz

o kerékparozas
e gyors séta
 ugrokotelezés
e squash

° evezés

Célja a pulzusszam novelése az
izomhasznalat kdzben.

Ha szeretné megtudni, elég keményen
edz-e, prébalja ki a ,,beszéd-tesztet™:
képesnek kell lennie arra, hogy néhany
sz6t elmondjon, leveg6t vegyen, majd
folytassa a mondatot. Ha nem tud
egy mondatot elmondani, lassitson
kicsit a tempon. Ha kdnnyen tud
beszélni, gyorsitson.

Alloképesség/erd

Ez 4ltalaban ,szabad sulyok”
hasznalatat jelenti, példaul sulyzozast,
de tobb erdsitd edzés (példaul
a fekv6tamasz) egyszerien csak
a sajat testilink sulyanak emelgetését
jelenti. El6nyei a kovetkezok:

< noveli az izmok oxigénfelvételét,
gyorsitja az anyagcserét

¢ javitja az alloképességet és az er6t -

¢ izomfejlesztés; minél nagyobb
az izomtdmeg, annal tobb
zsirt képes elégetni

lyen gyakran eddzii
,megszokdas” id6sza
robéljon hetente 3-5 al
edzeni alkalmanként 40-60 perci



Mit kapunk az
erofeszitéseinkért cserébe?
El6nyei fantasztikusak és
felbecsiilhetetlen értékiiek:

o vitalitas

* karcst, feszes, ruganyos test

e egészségesebb sziv

e erGsebb csontok

* jobb alloképesség és erdnlét

* jobb alvas

* jobb szellemi kapacitas

* endorfinok (boldogsaghormonok)
felszabadulasa

e alacsonyabb stressz-szint

e t6bb dnbizalom

e fiatalosabb szervezet

e rengeteg dicséret!

Még hosszl listdban sorolhatnank
tovabb az el6nyoket, amit heti 3-5
alkalommal végzett 30-60 percnyi
testmozgdssal kaphat a kdvetkezd
hdénapokban...

Ne feledje, minden az elhatarozassal
kezdddik. Olvasson tovabb, meg fog
gy6zddni réla, hogy On is MEG TUDJA
CSINALNI. ..

Formalja at alakjat

az étkezéssel

A 4. Iépésben emlitettiik a ,helyes”
taplalkozast. Ha szervezetiink
kiegyensulyozott mennyiségben jut
hozza a tapanyagokhoz és mellette
rendszeresen végziink testmozgast,
izmot fejlesztiink és elégetjiik
a raktarozott zsirt. Nem csak az
a fontos, hogy mit esziink, hanem az
is, hogyan, mikor és miért esziink:

e lgyon meg minden étkezés el6tt fél
oraval egy pohar vizet, ez megtolti
a gyomrot és elkeriilheti a til nagy
mennyiség(i étel elfogyasztasat.

e Egyen, ha éhes, igy szervezete
megtanulja, hogy mindig
hozzéjuthat a taplalékhoz. Az étel
hianya arra dsztonzi szervezetét,
hogy zsirt raktarozzon, és
lelassul az anyagcsere is.

e QOlyan ételeket valaszon,
amelyeket szeret.

o Egyen [2ssan @S mingen i —

étkezést nyujtson el olyan
sokaig, ameddig tudja.

* Ne egyen tl nagy vagy tl kicsi
mennyiségeket, fejezze be az
evést, ha eleget evett.

¢ Minden étkezés utan pihenjen
néhany percig, csukja be a
szemét és képzelje el magat
idedlis testsulyaval. Ez segit, hogy
szervezete és elméje az ételhez

és az étkezéshez inkabb pozitiv
gondolatokat kasson.

Ha valami nassolnivaléra vagyik,
alljon meg és kérdezze meg
magatol, hogy kikapcsolddasra
vagyik vagy unatkozik-e. Ha nem
éhes valdban, ne egyen, inkabb
igyon egy pohar vizet, és mozogjon.
Ne legyen lelkifurdalasa, ha valami
édességgel kényeztette magat —
mindannyian megtessziik, inkabb
élvezze minden falatat!

Most figyeljen oda

a helyes egyenstilyra —

ime, a bevasarldlistaja:

A szénhidratok szervezetiink
legfontosabb tdpanyagforrasai.
Valasszon ,j0” szénhidratokat: teljes
kidrlésti kenyeret, miizliket és tésztat,
burgonyat, babot, gyiimélcsoket,
z0ldségeket, amelyek tapanyagokban
gazdagok és konnyen energiava
alakulnak. Az ezekben taldlhato
rost segit lelassitani a cukrok
felszivoddasat, igy tovabb tart az
energia. Probalja elkeriilni a finomitott,
,rossz” szénhidratokat, pl. a fehér
kenyeret/tésztakat, sds kekszeket,
ropogtatnivaldkat, siiteményeket,
kekszeket és édességeket, amelyekhdl
hirtelen felszabadul az energia, majd
gyorsan le is esik a szintje.

Fehérje — Amikor edziink, szervezetiink
szamos sejtje elpusztul, amelyeket
pétolni kell. A fehérje segiti a sejtek és
az izmok regeneralodasat, ezért fontos,
hogy jo min6ségti fehérjét is fogyasszunk
— sovany husokat, pulykat, csirkét és
szojatermékeket, hogy segitsiik az
izomtdmeg novelését és fenntartasat.

Esszencialis zsirsavak — A |
omega-3 zsirsavakat tarta
eldsegitik az egészség me
jotékony hatassal vannak az
és az idegrendszerre, és
fontosak a sziv- és é
egeészségehez is. Termész
a makréla, a szardinia,
leveles zoldségek, valami

lalékaval,
a zsirokat

fogyaszt eleget a napi
ezért fontos, hogy eze
étrend-kiegészitokbal p

Antioxidansok — Sze

antioxidansokra, ho
szabadgyokok karos

az edzés utani fajdalom, merevség és
faradtsag gyorsabb lekiizdését is.

Az élénk szin(i friss ételek gazdagok
antioxidansokban, fogyasszon
sok gyimaolcsot, zoldséget és
salatat, emellett pedig minden nap

antioxidans étrend-kiegészitovel

60-75%-a vizbdl
tos, hogy naponta
oharral igyunk

all, ezért annyira
legaldbb nyol
— kimossak a

Lehet Ugy fogyni, hogy
kdzben nagyszerlen
erezzUk magunkat? lgen!



Szénhidratok - iizemanyag
Formula 1 az egészséges étrendet
tamogato, testtomeg csokkentés
céljara szolgalo italpor a napi étrend
egy részének helyettesitésére -
A Formula 1 shake egészséges
poharas étkezés, amely lassan
felszabaduld energidkat tartalmaz;
tudomanyosan kifejlesztett termék,
amely fehérjék, szénhidratok, zsirok,
vitaminok, asvanyi anyagok és rost
tokéletes egyenstlyat biztositja, hogy
szervezetiink hozzéajusson minden
tdpanyaghoz, amelyre a tokéletes
teljesitményhez sziiksége van.

Négy finom izben kaphato:
Vanilia #0141 Csokoladé #0142
Eper #0143 Krém S Keksz #0146

Fehérje — felépitése

Formula 3 Személyre Szahott Fehérje-
koncentratum — Konnyen emészthetd
tej- és szbéjafehérjét tartalmaz,
amelyet shake-ekbe, levesekbe vagy
martasokba keverve is fogyaszthatunk.
Fehérje bevitelét személyre szabhatja
napi aktivitasi szintjétél fiiggben; segit
a sovany izomtémeg novelésében,
amely segit a zsir égetésében.

#0242

Fehérje — feltoltés
Fehérjeszelet — Fehérjét és kivalo
min@ségli tapanyagokat tartalmaz;
minden szeletben 16 gramm
szénhidrat, 10 gramm fehérje,
B-vitamin, és asvanyi anyag talalhato
—finom és taplalo ragcsélnivald edzés
utanra vagy nassolds helyett.

Mandulas vanilia #0258
Mogyords csokoladé #0259
Citrom #0260

Esszencialis zsirsavak —
nedvesités

Herbalifeline — Omega-3 zsirsavak
értékes forrasa, amely tdmogatja a sziv
és a keringés mikodését, meg6rzi az
iziiletek rugalmassagat. Elengedhetetien
minden aktiv életmadot €16 embernek!
#0065

Kérien egy UJ Herbalife® Termékkataldgust
Herbalife Személyi Wellness Tanacsaddjatdl,

ebben megtalal minden informaciot a
Herbalife® termeékkinalatardl.

-lengednetetien termekek
<ezdOk szamara

Vitaminok és asvanyi
anyagok — a jo kozérzet
tamogatasara

Formula 2 Multivitamin Komplex -
A fizikai igénybevétel kiliriti a fontos
tapanyagraktarakat, igy minél kemé-
nyebben edziink, anndl fontosabb,
hogy néveljiik a mikro tdpanyagok
bevitelét; a tobb tapanyagot tartalma-
20 formula fogyasztasaval pétolhatja
a kidiriilt mennyiséget.

#3115

GShnpu‘u‘n‘ﬂfi' y

Talalja meg a legjobb
oltozéket...

A ruha, amit sportolds kozben visel,
pozitiv hatassal lehet teljesitményére:

» Valasszon kényelmes ruhazatot,
amelyben szabadon mozoghat.

e | égateresztd anyagot valasszon,
amelyben az izzadsag
konnyen elparologhat.

 (Csinos ruhat viseljen, hogy jol is
érezze magat sportolds kozben!

A Herbalife sportruhdzati termékei
sportolashoz és mindennapos viseletre
is alkalmasak. Holgyek és urak is
valaszthatnak termékeink koziil:
tréningnadragok, pdldk, kapucnis
tréningfelsok, révidnadragok és sok
mas is kaphato!

Irodankban megrendelhetd!

Eletreszold Wellness Terve MA kezdddik!

A Herbalife kiemelked6 valasztékban

kinalja tudomanyosan megalapozott étrend
- kiegészitdit, testsulykontroll programjait

és szépségapolasi termékeit, személyes
és baratsagos kiszolgalassal és 30 napos
pénz-visszafizetési garanciaval. Kérjen On is egy
Termékkatalogust!

Az On Fiiggetlen Herbalife Tancsadéja:
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