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Liebe Leserinnen und Leser,

was flr ein Jahr ist das! Bei all den Irrungen und Wirrungen scheint es,
als wirden wir in einem Film mitspielen.

Wir durchleben gerade eine Zeit, in der wir Verdnderungen in bislang
unbekanntem AusmaB erfahren. Verdnderungen konnen vielen von uns
Angst einfloBen; schlieBlich finden wir Geborgenheit und Sicherheit in
unserem gewohnten Alltag. Veranderungen kénnen uns jedoch auch
dazu bewegen, die Art und Weise zu hinterfragen, wie wir bislang gelebt,
gedacht und in den fiir uns wichtigsten Dingen gehandelt haben.

Ob Sie immer noch im Homeoffice arbeiten, Inr Wohnviertel oder Ihre
Stadt neu entdecken oder sich wieder personlich mit lhren Teams treffen —
Sie brauchen keine Angst vor Verdnderung zu haben.

Nichts steht stérker fiir Verdnderung als der Herbstanfang. Da hat man

das Gefilhl, alles geht zu Ende und der Winter steht vor der Tr. Die Ndchte
werden immer langer, die Tage kiirzer. Die Laubblatter verfarben sich und
fallen ab. Alles scheint zu schrumpfen und zu vergehen. Kein Wunder,
dass viele Menschen diese Jahreszeit flirchten.

Doch die Herbstluft ist so klar und frisch. Denn dies ist eine Zeit der
Erneuerung: Chancen, Trdume und Ziele liegen in der Luft.

Von der néchtlichen Erndhrung flr Sportler tber Ideen fiir Mahlzeiten, mit
denen Sie diese Jahreszeit gut iberstehen, bis zu unserem Ratgeber fiir
Fitness im Winter und der richtigen Pflege fir Inre Hande haben wir diese
Ausgabe voller Liebe fir Sie gestaltet.

Wir gewinnen Kraft und Trost aus dem Wissen, dass trotz der vielen
Verwerfungen unsere Welt voller Wunder ist und wir von mehr Giite
und Herzlichkeit umgeben sind, als uns bewusst ist.

Wir konnen innehalten, still sein und uns lebendig fiihlen. Nutzen Sie
Jahreszeit, um loszulassen, sich zu erholen und wieder ins Gleichgev
zu kommen. Ich wiinsche Ihnen Gesundheit, Gliick und Freude uno
bei allem, was Sie tun.




Mit am schwierigsten beim Abnehmen ist es, motiviert zu
bleiben. Zuerst ist man konzentriert, setzt sich groBe Ziele und
ist bereit fir die Herausforderung. Aber dann geschieht etwas.
Vielleicht bauen Sie Ihr Gewicht nicht so schnell ab. Vielleicht ist
Ihr Programm zu streng oder die Freude der ersten Wochen ist
verflogen und Ihr Engagement l&sst nach.

Wenn die Motivation nachlésst, sollten wir uns die Griinde,
warum wir eigentlich Gewicht abbauen wollten, wieder in
Erinnerung rufen. Wo auch immer Sie auf Ihrem Weg stehen,
hier finden Sie flinf Tipps, mit denen Sie wieder auf den
richtigen Weg kommen und Ihre Ziele erreichen konnen.

Wir alle erleben Riickschlage, aber wichtig ist

es, im Gedachtnis zu behalten, dass wir uns
nicht tiber unsere Fehler definieren. An viele der
Verhaltensweisen, die wir dndern wollen, haben
wir uns seit langem gewohnt. Stellen Sie fest und
notieren Sie, wodurch sie ausgelost werden, was
die Griinde daflir sind, wie Sie normalerweise
reagieren und wie Sie gerne reagieren wiirden.
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Bleiben Sie auf
dem richtigen Weg

Zu Beginn sind wir frohen Mutes. Wir halten nach, was wir essen, wie aktiv
wir sind, wie wir uns flhlen, wie sich unser Gewicht verandert usw. Aber
manchmal fallen wir aus Bequemlichkeit wieder in alte Gewohnheiten zuriick.
Neue Gewohnheiten brauchen Zeit, und ein guter Weg dahin ist, Tag fiir Tag
Ihre Aktivitdten nachzuhalten.

Seien Sie flexibel

Am Anfang lhres Wegs zur Gewichtsabnahme haben Sie sich sicher Ziele
gesetzt. Aber diese sind keineswegs in Stein gemeiBelt. Manchmal ist man
zu ehrgeizig und nimmt sich viel zu viel vor. Finden Sie Ihr eigenes Tempo.
Auch langsame Fortschritte sind Fortschritte.

Gliedern Sie es auf

Das groBe Ziel, das wir letztlich erreichen wollen, kann iberwéltigend
erscheinen. Wenn uns Dinge zu Uberfordern drohen, ist es hilfreich, an

die kleinen Anderungen im Verhalten zu denken, die Sie auf lhrem Weg
unterstiitzen. Konzentrieren Sie sich darauf und loben Sie sich selbst jedes
Mal, wenn Sie diese neue Verhaltensweise austiben.

Belohnen Sie
kleine Erfolge

Kein Grund, Fortschritte nicht zu belohnen! Schenken Sie sich eine kleine
Feier, wenn Sie ein Viertel oder die Halfte lhres Weges geschafft haben.
Belohnen Sie sich auch flir winzige Erfolge, wenn Sie diese Woche etwa
jeden Tag Sport getrieben oder drei Abendessen zu Hause gekocht haben.

Fallt es Ihnen schwer, Ihr Erndhrungs-Programm einzuhalten, hilft es daran zu denken, was Sie
urspriinglich dazu motivierte. Jeder Mensch ist anders; es gibt kein Richtig oder Falsch. Nehmen Sie
sich jeden Tag die Zeit, sich zu gratulieren, dass Sie auf diesem Weg sind und erinnern Sie sich daran,
warum Sie ihn begonnen haben.
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Sportler sagen haufig, dass der mentale Aspekt in inrer
Sportart ebenso wichtig ist wie ihr tdgliches korperliches
Training. Holen Sie das Beste aus Ihren Workouts mit unserer
Fitness-Philosophie, die Ihnen hilft, optimal zu trainieren.

Unsere Fitness-Philosophie basiert auf den folgenden fiinf
Prinzipien: Ausgewogenheit, Individualitat, Sicherheit, Erndhrung
zur richtigen Zeit und Lebensstil. Um das Ganze abzurunden,
haben wir Konzentration und Engagement hinzugeftigt.

Der beste Trainingsansatz ist ausgewogen Wenn Sie lhren Korper verdndern
und umfasst fiinf zentrale Komponenten wollen, missen Sie gut auf ihn
gesundheitsbezogener Fitness, diese achten. Sie dirfen sich ruhig fordern,
sind; Korperzusammensetzung, kardio- aber niemals bei der Art Ihres
respiratorische Ausdauer, Muskelkraft, Trainings oder Ihren Fortschritten
muskuldre Ausdauer und Beweglichkeit. Kompromisse machen.

Ihr Trainingsprogramm sollte diese fiinf
Punkte unbedingt umfassen.
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Individualitat

Ihr Fitnessplan sollte auf Ihrer
individuellen Trainingshistorie, Ihrem
derzeitigen Fitness-Level und den
gewiinschten Zielen fir Inre Fitness
basieren. Fangen Sie auf dem Level
an, der fir Sie richtig ist.

Lebensstil

Ernahrung zur
richtigen Zeit

Um Ihre Fitnessziele zu erreichen,
miissen Sie mit der richtigen
Ernahrung vor, wahrend und nach
dem Sport vertraut sein.

Konzentration —

Engagement —

Um optimal zu trainieren, brauchen
Sie einen Ansatz, mit dem Sie
mentale Stirke und Korperkraft
aufbauen konnen. Nutzen Sie diese

Séulen zur eigenen Uberpriifung
und achten Sie darauf, sich auf
Erfolg zu programmieren.
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Sich nach einer Mahlzeit satt und zufrieden zu filhlen, ist schén — vor allem dann, wenn Sie nicht zu viel gegessen haben.
Aber jetzt, wenn die Tage kirzer und die Néchte langer werden, greifen viele Menschen instinktiv zu herzhaften, trostlichen
und séttigenden Speisen. Hier finden Sie fiinf Nahrungsmittel, mit denen Sie die Wintermonate gut tiberstehen konnen.

Einige Nahrungsmittel sind séttigender als andere. Das extra Kalorien. Eine andere Art verlangsamt die

hat mehrere Griinde. Protein-haltige Nahrungsmittel Magenentleerung, wodurch Sie sich langer satt fiihlen.3
tragen verstarkt zur Sattigung bei, weil Protein langsamer

aufgenommen wird als Fette oder Kohlenhydrate. Speisen, die viel Wasser oder Luft enthalten, konnen
Dadurch erhalt das Protein seine Nachhaltigkeit. auch zu héherem Séttigungsgefihl beitragen.4 Denn

sie erh6hen das Volumen (ohne eine einzige zusatzliche

Wussten Sie schon, dass eine kleine Menge Kalorie). Die meisten Menschen definieren ihren

ungeséttigter Fette in einer Speise zu einem hoheren personlichen Sattigungsgrad mit einer festgelegten
Sattigungsgefiihl beitragen kann?2 Das liegt daran, Menge, die bei jeder Mahlzeit eigentlich ziemlich gleich
dass Fett die Entleerung des Magens verlangsamt. ist.2 Und wenn eine Mahlzeit inr Volumen zum Teil
Ballaststoffreiche Nahrungsmittel kdnnen ebenfalls durch Ballaststoffe, Luft oder Wasser gewinnt, fillt dies
zu mehr Sattigung flhren. Eine Art Ballaststoffe auch den Magen und trégt zum Séttigungsgefihl bei.

erhoht das Volumen von Nahrungsmitteln, ohne

Eier sind ungeheuer vielseitige und kostliche Hauptmahlzeiten
und/oder Snacks. Protein ist sattigender als Fett oder Kohlenhydrate,
und ein einziges Ei liefert fast sieben Gramm Protein bei weniger

als 70 Kalorien.™ In einem EiweiB-Omelette liefert lhnen

jedes Eiweil etwa drei Gramm Protein pro 20 Kalorien.®

Unser Tipp: Geben Sie Gemise hinzu. Gemiise enthélt Wasser

und Ballaststoffe, wodurch Sie statt werden. Bereiten Sie sich einen
séttigenden Snack zu, indem Sie Gemiise zu lhrem Omelette geben
oder ein in Scheiben geschnittenes Ei zu Inrem Tomatensalat essen.
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Haferflocken sind eine reichhaltige Quelle
von loslichen Ballaststoffen.6 Losliche
Ballaststoffe kdnnen Nahrung séttigender
machen und sogar die Verdauungszeit
verlangsamen, da sie bei Kontakt mit
Flussigkeit aufquellen und sich verdicken.3

Unser Tipp: Geben Sie Protein und/
oder gesunde Fette hinzu (etwa
Mandelbutter). Kochen Sie Haferflocken
in Milch oder Sojamilch. Sind sie

fertig, nehmen Sie sie vom Herd und
riihren etwas Proteinpulver hinein.

Ein Protein-Shake mit
Proteinpulver, Milch oder
Sojamilch und Himbeeren
ist ebenfalls sattigend,
denn er enthélt Protein
und Ballaststoffe.3

Unser Tipp: Geben Sie
Eiswiirfel in lhren Shake
und mixen Sie ihn ein
paar Minuten. So wird der
Shake noch samiger und
schmeckt noch cremiger!

1 Dhillon, et al. (2016). J Acad Nutr Diet, 116(6):968-83
2 Thomas, Erdman, & Burke (2016). J Acad Nutr Diet, 116(3), 501-528.
3 Soliman (2019). Nutrients, 11(5)

4 Goetze et al. (2007). Am. J. Physiol. Gastrointest. Liver Physiol. 292(1), G11-G17.

5 Fiszman et al. (2014). Food Res Int, 62, 551-560.
6 USDA, FoodData Central

Bohnen sind ein exzellenter Lieferant
von wasserldslichen Ballaststoffen
und enthalten als zusétzlichen Vorteil
auch Protein. Eine Schale Schwarze
Bohnensuppe liefert 15 Gramm
gesundes pflanzliches Protein.6

Unser Tipp: Essen Sie dazu einen
gemischten Gemiisesalat mit einem
Schuss Olivendl. Die Ballaststoffe im
gemischten Salat und die ungesattigten
Fette im Olivendl ergénzen die
Nachhaltigkeit des Proteins und der
[6slichen Ballaststoffe in der Suppe.

Griechischer Joghurt kann doppelt

S0 viel Protein wie normaler Joghurt
enthalten. Eine Einzelportion enthalt

15 Gramm Protein und weniger als
100 Kalorien. Verabschieden Sie sich
von fertig gesuBtem Joghurt und siiBen
Sie selbst — wahrscheinlich nehmen Sie
viel weniger Zucker als die Hersteller!
Joghurt schmeckt pur schon groBartig,
ist aber auch eine fantastische
Ergdnzung zu Suppen oder Smoothies,
die er noch cremiger macht und mit
zusétzlichem Protein anreichert.

Unser Tipp: Geben Sie
ballaststoffreiche Beeren auf Ihren
Joghurt. Oder entscheiden Sie sich
bei Ihrem griechischen Joghurt fir
die herzhafte Variante mit gehackter
Gurke, Karotte, roter Paprika

und etwas Salz und Pfeffer.
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Die richtigen Snacks vor dem Zubettgehen helfen Sportlern bei der
Regeneration* und Bestleistungen am néchsten Tag zu erreichen.?

Die meisten aktiven Menschen konnen ihre Nahrstoffaufnahme
tagstiber ziemlich gut nachhalten. Sie planen ihre Mahlzeiten, Snacks
und was sie vor und nach dem Sport zur Regeneration zu sich

nehmen.* Aber wenn Sportler vor dem Schlafengehen keinen Snack
mehr zu sich nehmen, verpassen sie moglicherweise eine Gelegenheit,
ihre Erndhrung zu optimieren.

Im Schlaf nimmt Ihr Korper keinerlei Nahrstoffe auf. Wenn Sie ihn aber
vor dem Einschlafen mit den richtigen Nahrstoffen versorgen, kann
ihn dies bei der Regeneration unterstiitzen*, helfen, Muskelkater zu
reduzieren und Sie gut auf Ihr Training am néchsten Tag vorbereiten. !

Proteinzufuhr ist das ubliche Ziel von Snacks vor dem Zubettgehen.
Die Gesamtmenge des am Tag aufgenommenen Proteins ist zentral,
aber flir den maximalen Muskelaufbau ist es ebenso wichtig, das Protein
zur richtigen Zeit zu sich zu nehmen.2 Die meisten Kraftsportler wissen,
dass Protein nach dem Sport wichtig ist, aber sie wissen vielleicht nicht,
dass eine Portion Protein vor dem Schlafengehen dazu beitragen kann,
ihre Proteinzufuhr und damit den Muskelaufbau zu optimieren.

Im Schlaf ist das Muskelgewebe im Wiederherstellungsmodus
und abhangig von konstanter Versorgung mit Aminosduren aus
dem Blutkreislauf, um die Proteinsynthese der Muskulatur

Zu unterstiitzen.” Eine der besten Proteinquellen vor dem
Zubettgehen ist Kasein — eines der beiden Hauptproteine
(neben Molke) aus Milch und Milchprodukten.3
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Auch Kohlenhydrate konnen
Sportlern in der Nacht helfen.

Auch einige Kohlenhydrate vor dem Schlafengehen konnen fiir Sportler
vorteilhaft sein. Einem Ausdauersportler, der am ndchsten Morgen einen
Wettkampf absolvieren will, hilft ein Snack mit ausgewogenen Anteilen
von Protein und Kohlenhydraten vor dem Zubettgehen bei der ndchtlichen
Muskelwiederherstellung und fiillt zugleich die Kohlenhydratvorréte fiir den
ndchsten Tag auf. (Kerksick et al. (2017) J. Int. Soc. Sports Nut, 14:33)

Manche Sportler haben Bedenken, vor dem Schlafengehen noch einmal zu
essen, denn sie nehmen falschlicherweise an, dies konnte den Fettabbau im
Schlaf beeintrachtigen und ihre Fortschritte auf dem Weg zu mehr magerer
Muskelmasse hemmen. Aber solange das kalorische Gleichgewicht gewahrt
wird, dirfte die Aufnahme von zusatzlichen Proteinen oder Kohlenhydraten
bei Sportlern nicht zur Gewichtszunahme fiihren. Und fiir digjenigen Sportler,
die versuchen, Gewicht aufzubauen, ist ein ausgewogener Snack vor dem
Schlafengehen der ideale Zeitpunkt, um sich noch schnell mit einigen
zusétzlichen Nahrstoffen und Kalorien zu versorgen.

Molke erhdht den Aminosduren-Gehalt im Blutkreislauf schneller und friiher als
Kasein, weshalb Molke das bevorzugte Protein flir den Start der Regenerationsphase
nach dem Sport ist. Aber Kasein wird langsamer aufgenommen als Molke und liefert
dadurch einen néchtlichen Proteinvorrat, der zum Muskelwachstum beitragen kann.

Aus diesem Grund sind Milch und Milchprodukte groBartige Snacks vor dem
Zubettgehen — Hiittenkdse oder Joghurt zum Beispiel — wie auch speziell formulierte
Kasein-haltige Proteinpulver, die Sie in einen Smoothie geben kénnen.

Zwar werden Protein-Snacks vor dem Schlafengehen vor allem mit Kraftsportlern
in Verbindung gebracht, aber auch Ausdauersportler kdnnen davon profitieren.
Nahrungsproteine versorgen den Kérper mit den Aminoséure-Bausteinen, die er
zum Aufbau wichtiger Kérperproteine wie etwa Hormone und Enzyme bendtigt,
die die Erholungsphase unterstiitzen.®

1 Kerksick et al. (2017) J. Int. Soc. Sports Nut, 14:33
2 Jager et al. (2017) J Int Soc Sports Nutr, 14: 20

3 Trommelen et al. (2016) Nutrients. 8(12):763

4 Aragon et al. (2017) J. Int. Soc. Sports Nut, 14:16

5 Institute of Medicine (2005) Food and Nutrition Board.

* Kohlenhydrate tragen nach sehr intensiver und/oder sehr langer kérperlicher Betétigung, die zur Erschdpfung der Muskulatur und der réte in der
fiihrt, zur der normalen bei.

Die positive Wirkung wird durch den Verzehr von insgesamt 4 g Kohlenhydraten pro kg Korpergewwcht aus allen Quellen in einzelnen Dosen in den ersten 4 Stunden und
spatestens 6 Stunden nach Beendigung der sehr intensiven und/oder sehr langen k8 die zur Ei der und der Glykogenvorrate in
der Skelettmuskulatur fihrt, erreicht.

**Proteine tragen zu einer Zunahme an Muskelmasse bei.

Kohlenhydrate tragen nach sehr intensiver und/oder sehr langer korperlicher Betétigung, die zur Erschdpfung der und der ate in der ir filhrt,
ur Wieder der normalen ion) bei. Die positive Wirkung wird durch den Verzehr von insgesamt 4 g Kot pro kg Krp: £
allen Quellen in einzelnen Dosen in den ersten 4 Stunden und spatestens 6 Stunden nach Beendigung der sehr intensiven und/oder sehr langen korperlichen Betatigung, die zur
Erschopfung der Muskulatur und der Glykogenvorrate in der Skelettmuskulatur fiihrt, erreicht.

Kohlenhydrat-Elektrolyt-Ldsungen tragen zur Aufrechterhaltung der Ausdauerleistung bei ldngerem Ausdauertraining bei
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2 Messloffel Protein- 1. Walniisse, veganen Weichkdse, Protein-
Getrankemix Vegan Getrankemix Vegan und Wasser in eine
Schiissel geben und glattriihren. Die Mischung
in einer Schicht auf dem Wrap verteilen,

dann die gehackte Feige dartiber geben.

10 g gemahlene Waln(isse
20 g veganer Weichkase
35 ml kaltes Wasser . :
2. Den veganen Speck in einer beschichteten
Pfanne auf jeder Seite 2 Minuten lang anbraten,
bis er knusprig ist. Den Speck auf die Feigen
legen, danach den Wrap aufrollen und servieren.

1 glutenfreier veganer Wrap

1 frische Feige, gehackt
2 Scheiben veganer Speck

Essen Sie dazu einen Salat Ihrer Wahl

(z. B. Rucola mit gehackten Tomaten und
einem Teeloffel Olivendl). Der Salat ist bei
den Nahrwertangaben nicht eingerechnet.

Energie Fott  Gesattgte Ballast-
(kcal) Fette stoffe

384 19g 5.6g 10.7g 549 22g

Zucker Protein
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Zubereitungszeit: 20 Minuten Pro Portion® , , X , o
o \ * Nur bei Zubereitung geméB den Anweisungen auf dem Produktetikett liefert
Kochzeit: 5 Minuten unser Produkt samtliche auf dem Etikett beschriebene Erndhrungsvorteile.
Fir 1 Portion Beachten Sie bitte, dass durch Erhitzen eines Herbalife Nutrition-Produkts
der auf dem Etikett angegebene Vitaminspiegel sinken kann.
8 Messloffel Protein Drink Mix Vegan 1. Den Backofen auf 180°C vorheizen und die
150 g glutenfreies Mehl Silikonform auf ein flaches Backblech stellen.
1 TL Backpulver 2. Mehl, Protein-Getrankemix Vegan und Backpulver
100 g Aquafaba in einer Schussel vermischen, dann Aquafaba
o und Sojadrink unterriihren. Die Form mit der
200 ml Sojadrink Mischung bis knapp unter den Rand befillen.
4 TL Agavendicksaft

4 Erdbeeren, halbiert

Eine Silikonbackform mit
vier Waffelformchen

Energie Gesattigte Ballast-
kea) e TR stoffe

171 59 0.8g 1.2g 6g 19g

Zucker Protein

Pro Portion*

| ToDAY

3. Die Silikonform auf das Backblech in den

Ofen stellen und 15-20 Minuten goldbraun
backen. Die Waffeln auf einen Teller stiirzen,
sobald die Silikonform kiihl genug zum
Anfassen ist. Mit der restlichen Mischung
wiederholen, um acht Waffeln zu erhalten.

4. Die Waffeln auf vier Teller verteilen, mit

Agavendicksaft und Erdbeeren garnieren.

* Nur bei Zubereitung gemaB den Anweisungen auf dem Produktetikett liefert

unser Produkt samtliche auf dem Etikett beschriebene Ernahrungsvorteile.

Beachten Sie bitte, dass durch Erhitzen eines Herbalife Nutrition-Produkts der

auf dem Etikett angegebene Vitaminspiegel sinken kann.

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 40 Minuten
Fir 4 Portionen
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Erreichen Sie lhre
Ziele und setzen Sie
lhr Potenzial frei mit
Herbalife24®

Wir haben es uns zur Aufgabe gemacht, Produkte flir Sporterndhrung zu entwickeln,
die allen Sportlern helfen, ihre — groBen oder kleinen — Ziele zu erreichen. Steigern Sie
lhre Fitness, Leistungsfahigkeit und Regeneration mit Herbalife24®. Unser Sortiment
der 24-Stunden-Sporternahrung wird weltweit von tiber 190 Mannschaften und
Einzelsportlern und bei Events verwendet, um optimale Leistungen zu erzielen.

Training, Erholung und
Leistungsfahigkeit
wie noch nie

Unsere Experten haben einige Tipps fir Sie zusammengestellt, mit denen Sie
Ihre Ziele erreichen und Ihre personliche Bestleistung noch Ubertreffen kénnen.

Die Kraft von Protein

Protein ist zentraler Bestandteil einer gesunden Erndhrung und
tragt zur Zunahme und Erhaltung von Muskelmasse bei.! Ob Sie
gerade erst am Anfang Ihres Fitness-Weges stehen, regelméBig
ins Studio gehen oder Leistungssportler sind — Sie brauchen eine
Sporternahrung, die Sie zu jeder Zeit unterstiitzt. Erreichen Sie lhre '
groBen und kleinen Ziele mit Herbalife24® Achieve Protein Riegeln.
Sie enthalten 21 g Protein pro Riegel, keine kiinstlichen Farbstoffe ‘ ) o \
oder Aromen, sind zuckerarm und in den Geschmacksrichtungen — VA - - By B
Dark Chocolate und Chocolate Chip Cookie Dough erhéltlich. |

HERBALIFE.

ACHIEVE

1 Stokes et al., Nutrients. 2018 Feb 7;10(2). pii: E180

* Kohlenhydrat-Elektrolyt-Ldsungen tragen zur Aufrechterhaltung der Ausdauerleistung bei Idngerem Ausdauertraining bei. Kohlenhydrate tragen nach sehr intensiver
und/oder sehr langer kdrperlicher Betatigung, die zur Erschdpfung der Muskulatur und der Glykogenvorrate in der Skelettmuskulatur flihrt, zur Wiederherstellung
der normalen Muskelfunktion (Kontraktion) bei. Die positive Wirkung wird durch den Verzehr von insgesamt 4 g Kohlenhydraten pro kg Kérpergewicht aus allen
Quellen in einzelnen Dosen in den ersten 4 Stunden und spétestens 6 Stunden nach Beendigung der sehr intensiven und/oder sehr langen kdrperlichen Betétigung,
die zur Erschdpfung der Muskulatur und der Glykogenvorréte in der Skelettmuskulatur fiihrt, erreicht.
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Streben Sie immer nach Exzellenz

Wenn Sie seit einiger Zeit trainieren und gut Programms, indem Sie Ihr Ausdauertraining

in Form sind, kann es entmutigend sein, wenn steigern und lhr Krafttraining verstéarken. Auf
Sie einmal stagnieren. Uberwinden Sie diesen lhrem Weg zu einem gestinderen und aktiveren
Punkt und erhohen Sie die Intensitat Ihres Lebensstil begleiten wir Sie bei jedem Schritt.

Flussigkeitszufuhrist zentral | ¥ ¥

HERBALIFE.

Ob Sie an einem intensiven FuBballspiel teilnehmen, trainieren oder ins Fitnessstudio
gehen — Sie brauchen Produkte, die Sie bei der Vorbereitung, beim Training und 4
bei der Erholungsphase unterstiitzen. Herbalife24® CR7 Drive ist ein Sportgetrank N ‘. y
in der Geschmacksrichtung Acai-Beere, das von Experten fiir Ernahrung und
dem internationalen FuBballstar Cristiano Ronaldo entwickelt wurde. ol

SOLTEN RUTATONMEL D LATMLET!
A FTUSDEN ERMAHRUNGSUNTERSTD

E PENDANT 34 HEURES
TZUNG FOR ATHLETEN

CRY Drive ist eine Kohlenhydrat-Elektrolyt-Losung, die nachweislich die Wasseraufnahme T:;.E—Emm“"éubm oz 1

wahrend des Trainings verbessert* und zur Erhaltung der Ausdauerleistung beitragt. =

* Kohlenhydrat-Elektrolyt-Losungen verbessern die Aufnahme von Wasser wahrend der kdrperlichen Betétigung.
** Kohlenhydrat-Elektrolyt-Lésungen tragen zur Aufrechterhaltung der Ausdauerleistung bei ldngerem Ausdauertraining bei.

Erfolg besteht aus der Summe taglich
wiederholter kleiner Anstrengungen

Kennen Sie die Geschichte von dem Rennen zwischen flir die Gewichtsabnahme oder das Erreichen lhrer
der Schildkrote und dem Hasen? Der schnelle Hase, Fitnessziele: Es gibt keine Abkiirzungen. Langfristige
der sich so sicher war, die Schildkrote zu schlagen, Ergebnisse sehen und spiiren Sie mit Zielen, die
dass er zwischendurch ein Schldfchen einlegte, Sie mit einem konsequenten, angemessenen
wahrend die gelassene Schildkrote langsam, aber und besténdigen Fitnessplan erreichen.

stetig vorwdrts kroch und gewann. Gleiches gilt

Erholung* ist ebenso -
wichtig wie das Training =

Ruhe und Regeneration sind ein wesentlicher Bestandteil eines jeden Fitnessplans. REBULD
Nach einer intensiven Sport- oder Trainingseinheit brauchen Sie und Ihre Muskeln Lo
Ruhe. Erholen Sie sich mit Herbalife24® Rebuild Strength, das ideale Getréank fiir

die Regenerationsphase nach dem Sport.” Es enthalt 25 g Protein pro Portion und
neun essenzielle Vitamine und Mineralstoffe, die zur Regeneration und Unterstlitzung
der Muskelmasse nach anaerobem Training beitragen kénnen.* Herbalife24®
Rebuild Strength gibt es in der leckeren Geschmacksrichtung Schokolade.
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lhr Ratgeber fur
Fithess im Winter

von Samantha Clayton, AFAA, ISSA — Vice President,
fur Sport und Fitness weltweit

Die Temperaturen sinken und die Nachte werden langer — da ist Sport im Freien oft das Letzte,

was uns im Winter in den Sinn kommt. Das heiBt jedoch nicht, dass Sie jetzt alle Aktivitdten einstellen
sollten. Ausgewogene Erndhrung und ein konsequentes Programm mit regelmaBiger Aktivitat sind
eine der wichtigsten langfristigen Strategien fir die Verbesserung und Erhaltung eines gesunden
Kdrpers. Optimieren Sie Ihre Erndhrung und erzielen Sie lhre gewtinschten Ergebnisse, indem Sie

mit unserem Ratgeber fir Fitness im Winter regelméBige Aktivitdt in lhren Wochenplan einbauen.

Sorgen Sie fur
RegelmaBigkeit

RegelmaBig Sport zu treiben, fordert
die Knochendichte, den Muskeltonus,
die Gesundheit von Herz und Kreislauf,
erhoht die Energie und mehr. Wenn
Sie Ihre Kérperzusammensetzung
wirklich dndern oder Ihre sportlichen
Leistungen verbessern wollen,
miissen Sie ber langere Zeit aktiv
sein. Planen Sie 60 — 90 Minuten
mit unterschiedlicher Intensitat ein,
um lhre individuellen Fitnessziele
erreichen zu kénnen.?

Seien Sie gut zu Ihrem Korper und
versuchen Sie, nicht zu schnell in eine
Routine zu verfallen. Das kann zu starkem
Muskelkater fiihren. Ist es zu spat und
der Muskelkater ist da, setzen Sie einige
Erholungstage mit leichten Ubungen wie
Walken oder Dehnen an. Pushen Sie sich
dann in lhrer nachsten Trainingseinheit
wieder so stark, dass Sie Ergebnisse
erzielen, aber nicht so stark, dass Sie sich
am néchsten Tag nicht mehr rilhren kdnnen.

Haben Sie Spaf3 daran!

lhre gewéhlte Sportart sollte Innen Freude bereiten, damit Sie immer weitermachen.
Steigern Sie Ihr Programm allmahlich entsprechend dem Grad lhrer Fitness. Wenn Sie vom
Weg abkommen oder aufhdren, nehmen Herz-Kreislauf-Fitness und Muskelkraft etwas ab.*
Aber lassen Sie sich nicht entmutigen! Ihr Korper hat ein fantastisches Muskelgedachtnis,
S0 dass Sie schneller als beim ersten Mal wieder dort ankommen, wo Sie aufgehort haben.

1WHO (2010). Weltgesundheitsorganisation
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HIER FINDEN SIE EINIGE TIPPS,

um lhre Fitness in diesem Winter zu erhohen:

Machen Sie leichte Dehniibungen,

um Ihre Muskeln und Gelenke in ihrem
gesamten Bewegungsumfang jeden
Tag aktiv zu halten. (Thomas (2018) Int
J Sports Med 39(04), 243-254.)

Werden Sie Tag filr Tag aktiver — es ist leichter,

als Sie denken! Nehmen Sie die Treppe, parken Sie
weiter weg vom Laden, machen Sie Gartenarbeit,
tanzen und spielen Sie mit Ihren Kindern.

Gehen Sie taglich spazieren. Sie konnen die Zeit
langsam steigern, bis sich 30 Minuten gut anfihlen.
Erhdhen Sie dann das Tempo. Beziehen Sie
abwechslungsreiches Gelénde, Hiigel usw. ein und
gehen Sie dann zu Jogging- oder Lauftempo Uber.

Machen Sie Kraftlibungen mit dem eigenen
Korpergewicht, wie einfache Kniebeugen,
Ausfallschritte und Liegestlitze, und verwenden
Sie dann zunehmend Gewichte.

Wir konnen Ihnen nicht versprechen, dass Sie beim Sport nicht ins Schwitzen geraten, aber wir wissen,
wenn Sie es langsam und schrittweise angehen, Fitness mit einer besseren Kdrperzusammensetzung,
besserem Korpergefilhl und hoherem Wohlbefinden verbinden werden. Das Wichtigste ist, auf Ihren Korper
zu horen. Achten Sie darauf, sich so anzustrengen, dass es herausfordernd bleibt, aber nicht so sehr, dass
Sie eine Verletzung riskieren oder sich am ndchsten Tag vor Schmerzen nicht mehr riihren kénnen.

* Egner IM, Bruusgaard JC, Eftestel E, Gundersen K. A cellular memory mechanism aids overload hypertrophy in muscle long after an episodic exposure to anabolic steroids.
J Physiol. 2013 Dez. 15;591(Pt 24):6221-30.
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Hautpflege. Sie muss nicht kompliziert sein. Herbalife ' .
SKIN® liefert Innen hochwertige Inhaltsstoffe, pflanzliche >
Stoffe und Extrakte, die lhre Haut reinigen, kldren, pflegen / — -
und mit Feuchtigkeit versorgen. Unsere preisgekronten ! @ P 7

Hautpflegeprodukte sind dermatologisch getestet.

-
/ .
Vom Reinigen und Klaren bis hin zu Peelings und Produkten
flir die Versorgung und/oder Pflege der Haut mit Feuchtigkeit
halten unsere Experten Tipps und Tricks fiir Sie bereit, wie
Sie Ihre Haut auf den Sommer vorbereiten kdnnen!
Mit der richtigen Reinigung Mit zunehmendem Alter wird der Prozess
entfernen Sie Schmutz, der Zellerneuerung immer langsamer. Sie
Uberschussiges Fett, Spuren bendtigt unsere Hilfe, und hier kommt ein
von Umweltverschmutzung gutes Peeling ins Spiel, um abgestorbene
und Makeup. Verwenden Sie Hautzellen zu entfernen und die Haut dabei
es jeden Morgen und jeden Zu unterstiitzen, Ihre Pflegeprodukte besser
Abend. Beruhigendes Aloe- aufzunehmen.
Reinigungsgel ist ein erfrischend
sanfter Reiniger mit Aloe Vera Starken Sie Ihre tagliche Hautpflege mit
und den Vitaminen B3, C und o Glattendem Zitrusreinigungsgel. Die
E und sorgt fiir eine reine und ' leichte Gel-Formel enthalt glattende
wunderbar zarte Haut. Jojoba-Mikrokiigelchen zur Entfernung von
Unreinheiten und Makeup. lhre Haut flihlt
- sich rein und erfrischt an.
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Nie war ein guter Sonnenschutz wichtiger als heute. Produkte mit hohem SPF tragen
zum Schutz der Haut vor den schédlichen UVA-/UVB-Strahlen bei. Ob die Sonne scheint
oder nicht, jeder Hauttyp sollte unbedingt Sonnenschutz auftragen. Unsere Schiitzende
Feuchtigkeitscreme SPF30 gibt Ihrer Haut UVA-/UVB-Schutz. Sie enthalt Vitamin B3,

C und E, Aloe Vera und Ol der Macadamianuss, wodurch Geschmeidigkeit, Zartheit

und Leuchten der Haut in nur sieben Tagen deutlich verbessert werden.™ Fiir beste
Ergebnisse sollten Sie die Creme groBzligig nach Reiniger, Toner und Serum auftragen.
Am Morgen verwenden oder bevor Sie in die Sonne gehen.

Lernen Sie das neueste Mitglied der Herbalife SKIN® Produktfamilie kennen.
Collagen Skin Booster wurde mit den bioaktiven Collagen-Peptiden Verisol®
P entwickelt, die das Auftreten feiner Linien und Faltchen in der Augenpartie
verringern und innerhalb von vier Wochen die Hautelastizitat verbessern. Es
ist reich an wichtigen Vitaminen und Mineralstoffen wie Biotin, Jod, Vitamin
2 A, Niacin und Zink, die zur Erhaltung normaler Haut beitragen. Collagen
W@ s Y, € Skin Booster enthélt zudem Selen, das in Verbindung mit Zink und Biotin zur
Erhaltung normaler Haare und Nagel beitrégt.

Starten Sie jeden Morgen mit unserer Feuchtigkeitscreme fiir strahlende Haut, ’ I ’ I
eine Feuchtigkeit spendende Lotion mit aufhellenden Eigenschaften, die Ihre Haut

in nur sieben Tagen zarter, geschmeidiger und strahlend wirken lasst.* Sie wurde

mit einer hautfreundlichen Kombination aus den Vitaminen B3, C und E, Aloe Vera,

Sonnenblumenkerndl und Walnusskern-Extrakt entwickelt. So strahlt Ihre Haut sogar

ohne Makeup.

Erholung flr Ihre Haut mit unserer reichhaltigen, luxuriésen Regenerierenden
Nachtcreme. Sie enthdlt eine Kombination aus den Vitaminen B3, C und E, Aloe Vera
und Pflanzenextrakten. Diese Creme liefert nachhaltige Versorgung mit Feuchtigkeit
Uber Nacht, die Sie morgens mit zarter und geschmeidiger Haut erwachen lasst.
Klinische Tests haben gezeigt, dass sich die Haut mit der Regenerierenden
Nachtcreme in nur sieben Tagen geschmeidiger und zarter anftihlt.”

*In klinischen Personentests wurde die Zartheit der Haut von Visioscan und Reverse Photo Engineering in Intervallen von null, sieben und 42 Tagen gemessen.
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Tag flir Tag haben unsere Hande Kontakt mit unendlich vielen Stoffen:
Waschmittel, Seife, Shampoo, Wasser, Reiniger und noch vieles andere.
Alle diese Stoffe entziehen der Haut die schiitzenden Fette, die die
empfindlichen Hande zur Erhaltung ihrer Feuchtigkeit brauchen. Hier
finden Sie sieben Tipps, wie Sie Ihre Hande noch besser pflegen konnen.

Nicht zu viel
waschen

Es ist sehr wichtig, unsere Hande richtig und regelméaBig zu

waschen. Richtiges Waschen ist notwendig, aber wenn die Haut zu
héufig mit Wasser in Kontakt kommt, kann dies zu Hautreizungen A
fiihren. Sie sollten beim Abwasch und Reinigen von Waschbecken, - =
Badewanne und Dusche grundsatzlich Handschuhe tragen.

Feuchtigkeitscreme

immer zur Hand haben



Der Winter tut den Handen niemals gut. Schnee, eisige Luft und
sogar Wind konnen die ihnen ausgesetzte Haut in kiirzester Zeit
austrocknen, entwassern und sprode werden lassen. In den
kélteren Monaten sollten Sie drauBen immer Handschuhe tragen.

Wussten Sie schon, dass die Hande das Alter verraten kénnen?

So pflegen Sie sie gut: reinigen, mit Feuchtigkeit versorgen und mit
viel Sonnencreme schitzen. UVA- und UVB-Strahlung ist schadlich
und kann die Haut verbrennen und altern lassen. Die Haut des
Handriickens ist sehr zart und neigt zu Flecken — schiitzen Sie sie
auch beim Auto- oder Radfahren und sogar beim Rasenméahen.

a

4

\ Eine gute Handpflege beginnt nachts. Bewahren Sie eine

Tube Handcreme auf dem Nachttisch auf und cremen Sie

lhre Hande vor dem Schlafengehen gut ein. Ist dies zur

J J né&chtlichen Gewohnheit geworden, wachen Sie mit wunderbar
I/ zarten und gut mit Feuchtigkeit versorgten Handen auf.

Sorgen Sie mit einem schnellen Peeling einmal
wochentlich flir jugendlich wirkende Hénde.
Nehmen Sie bei Inrem ndchsten Gesichtspeeling
auch eine kleine Menge des Produkts fir Ihre
Hande. Waschen, mit dem Handtuch trocken
tupfen und Moisturizer auftragen. Top-Tipp:
Etwas zusétzliche Handcreme (oder Oliven- bzw.
Kokosdl) sanft in die Nagelhaut einmassieren.
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Sich selbst gut zu umsorgen, bedeutet mehr als nur Kerzen anzuziinden, Schaumbéder zu nehmen
oder Fango-Masken aufzutragen. Es bedeutet, sich taglich Zeit filr die Dinge zu nehmen, die Ihnen
innere Freude und Gelassenheit schenken. Es ist an der Zeit, sich wohlzufiihlen und diese flinf
Gewohnheiten in Ihre morgendliche Schinheitspflege einzubauen.

Flr einen guten Start in den Tag ist

es wichtig, den Kérper mit einem
ausgewogenen Frihstiick zu versorgen.
Es ist wichtig, weil wir uns dadurch

iber den ganzen Vormittag satt fiihlen
und nicht zu falschen Snacks greifen.
Entdecken Sie Ihre Liebe zum Friihstiick
und tauschen Sie zuckerhaltige Speisen
gegen gehaltvolle, schmackhafte Eier
aus, Sirup-Pfannkuchen gegen (ippigen,
samigen griechischen Joghurt oder gegen
einen kostlichen Schoko-Protein-Shake,
den Sie auch unterwegs genieBen kénnen.

Wussten Sie schon, dass es
besonders wichtig ist, morgens
Wasser zu trinken? Gleich nach
dem Aufwachen braucht der
Korper viel Fliissigkeit. Wenn wir
dehydriert sind, fiinlen wir uns
einfach nicht gut. Machen Sie es
sich zur Gewohnheit, morgens
nach dem Aufwachen ein groBes
Glas Wasser zu trinken. Damit
versorgen Sie nicht nur lhren
Korper mit Fliissigkeit, sondern
kurbeln auch Ihren Stoffwechsel an.

TODAY



Kaffee gehort zu den Getrdnken, zu
dem viele von uns gleich nach dem
Aufwachen greifen — schlieBlich sind
wir nicht alle Morgenmenschen!
Doch das sollten wir &ndern, und
zwar mit griinem Tee. Denn er hilft
Ihnen nicht nur, wach zu werden,
sondern enthalt auch Antioxidantien.

Wussten Sie schon, dass Sie durch
Friihsport besser schlafen konnen?
Nehmen Sie sich morgens die Zeit
flir einen flotten Spaziergang, gehen
Sie vor der Arbeit schwimmen

oder drehen Sie ein paar Runden

auf dem Fahrrad. Nichts geht

uber dieses Glihen nach dem

Sport, mit dem Sie den Tag voller
Jugendlichkeit und Frische beginnen.

Was wir auf unseren Korper auftragen,
ist ebenso wichtig wie alles, was wir
ihm zufiihren. Verwenden Sie bei Ihrer
morgendlichen Hautpflege antioxidativ
wirkende Hautpflegeprodukte mit viel
Vitamin C und E. Diese Vitamine kdnnen
helfen, Schaden durch freie Radikale

Zu bek&mpfen, die zu vorzeitiger
Hautalterung fiihren kdnnen. Es ist
wichtig, die Haut jeden Tag und bei
jedem Wetter zu reinigen, zu kldren,

mit Serum und Feuchtigkeit zu versorgen
und mit Sonnencreme zu schiitzen.

Heute ist es wichtiger denn je, gut auf Ihren Kérper, Ihre Haut und Ihren Geist zu achten. Stellen Sie Ihr Mobiltelefon
oder Ihren Wecker so weit weg, dass Sie aufstehen muissen, um das Klingeln abzustellen, und achten Sie darauf,
wirklich niemals die Schiummertaste zu driicken. Halten Sie sich jeden Tag an diese fiinf Tipps, und Sie werden

sich morgens besser flihlen.

* Vitamin C und Vitamin E tragen zum Schutz der Zellen vor oxidativem Stress bei.

TODAY

29



HERBALIFE

KN

Collagen Skin Booster

Mit wissenschatftlich
gestutzten Verisol® P

P e

Gesund aussehende Haut von innen heraus. Sorge fur dein Hautbild mit dem neuen Collagen Skin Booster!

Es ist ein nach Erdbeere- und Zitrone schmeckendes Getrank, das reich an Vitaminen und Mineralstoffen ist,

die zur Unterstltzung gesunder Haut, Haare und Nagel beitragen.* AuBerdem enthalt es hochwertige bioaktive
Kollagenpeptide, die nachweislich nach vier Wochen die Hautelastizitat verbessern und Falten am Auge reduzieren.™

Das ist fachmannische Ernahrung flr deine Haut. Mit wissenschaftlich gestitzten Verisol® P.

* Biotin, Jod, Vitamin A und Zink tragen zur Erhaltung einer normalen Haut bei.
®
Biotin, Selen und Zink tragen zur Erhaltung normaler Haare bei. VE R I SOL
Selen und Zink tragen zur Erhaltung normaler Nagel bei. Beauty from Within
** Ergebnisse an Augenfalten und Hautelastizitat nach vier Wochen nachgewiesen.
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Verrngarung von Mixigad und Emidung beitragen,
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Hierin enthaltene Erkl&rungen von Herbalife Nutrition Kunden bzw. selbsténdigen
Herbalife Nutrition Beratern dirfen nicht fir den Verkauf eines Herbalife Nutrition
Produkts eingesetzt werden.

Die Verwendungsmaéglichkeiten und Verwendungszwecke von Herbalife Nutrition
Produkten werden ausflhrlich in den offiziell von Herbalife Nutrition herausgegebenen
Firmenunterlagen erértert und sind die einzigen Darstellungen, die fiir den Verkauf
unserer Herbalife Nutrition Produkte gliltig sind. Auf keinen Fall diirfen individuelle
Aussagen von Herbalife Nutrition Kunden bzw. selbsténdigen Herbalife Nutrition
Beratern verwendet werden, in denen behauptet wird, dass Herbalife Nutrition
Produkte auch noch fiir andere Zwecke genutzt werden konnen als flir die von
Herbalife Nutrition abgedruckten Angaben auf den Produktetiketten und in den von
Herbalife Nutrition herausgegebenen Firmenunterlagen.

Die Herbalife Nutrition Produkte sollten im Rahmen einer ausgewogenen und abwechs-
lungsreichen Erndhrung sowie eines gesunden, aktiven Lebensstils verwendet werden.
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Die in diesem Today-Magazin
angegebenen Einkommen stellen
keinesfalls ein automatisch erzielbares
Einkommen dar. Das tatsdchliche
Einkommen richtet sich nach der fir
das Geschaft aufgewendeten Zeit und
Muhe sowie nach der Gesamtzahl der
Berater in Inrer Vertriebsstruktur.

Issue 202
German
#5921-AU-A3



202: 2022

— -

I HERBALIFE

L]
}



Tipps fur den Aufbau eines erfolgreichen virtuellen

Schulungsprogramms/Kurses

Beherrschen
Sie lhr Thema

Ihre Fahigkeit, ein Thema souveran zu
prasentieren, hat unmittelbare Wirkung
auf die Reaktionen lhrer Zuhorer und
erhalt lhnen ihre Aufmerksamkeit.

Konzentrieren
Sie sich auf lhr
Publikum

Halten Sie es
einfach

Lernen Sie, wie Sie lhren
Sprachgebrauch so anpassen
konnen, dass alle Teilnehmer Sie
schnell und miihelos verstehen.

2 | ASPRE

Sorgen Sie flr
etwas Humor

Planen Sie den
Aufbau lhrer
Schulung

Notieren Sie sich alle Themen, die behandelt werden
miissen. Setzen Sie die Themen voneinander ab und
planen Sie, was Sie in jeder Schulungseinheit
abdecken wollen. Damit bekommen die

Teilnehmer ein Gefihl fiir die Schulung und

einen besseren Uberblick iiber den Zeitplan.

Die 30/10-Regel

Jede Schulung sollte nur 30 — 45 Minuten
dauern. Danach sollten kurzweilige Aktivitaten
oder alle 10 Minuten eine Fragerunde folgen,
um alles interessanter zu gestalten.

Informieren Sie lhre
Zuhorer im Voraus




Live-Auftritt vs.
Aufzeichnung

Eine live-Schulung ist viel attraktiver
als jede Aufzeichnung einer
Schulungsstunde. Damit bleiben
Ihre Zuhérer aktiv und die ganze
Schulung dber interessiert.

Eine Aufzeichnung der Schulung kénnen
Sie denjenigen zur Verfligung stellen,
die aufgrund unvorhergesehener
Umsténde oder durch andere

zeitliche Verpflichtungen nicht an

der Sitzung teilnehmen konnten.

Skript-
Vorbereitung

Denken Sie daran,
SpafB zu haben

Schulungen miissen nicht stumpfsinnig
stundenlang nur Fachwissen vermitteln.
Achten Sie darauf, dass Sie und Ihre
Teilnehmer SpaB haben, bringen Sie neue
Ideen ein und gestalten Sie die Schulung
flr Sie und Ihre Teilnehmer unterhaltsam.

Schulen Sie Inhr Team virtuell

Kleinere Schulungs-
Projekte

Klein anfangen, groB rauskommen. Schulen
Sie Ihr Team virtuell und fangen Sie mit
kleinen, leicht zu meisternden Aufgaben
an, um Selbstvertrauen aufzubauen.
Steigern Sie Anzahl und Schwierigkeit

der Aufgaben allméahlich, sobald das
Selbstvertrauen gewachsen ist. Halten Sie
lhre Schulungsgruppen maglichst klein.

Halten Sie es einfach

Behandeln Sie pro Schulungsveranstaltung
nur ein einziges Thema. Und achten Sie

unbedingt auf klare, einfache Anweisungen.

Immer ein positives
Schlusswort

Beenden Sie die Schulung immer positiv.
Geben Sie Inrem Team Anerkennung fur
seine harte Arbeit und sein Engagement
in diesen schwierigen Zeiten.

Setzen Sie
Rollenspiele ein

Ermdglichen Sie Ihrem Team wahrend der
Schulungen Rollenspiele und gemeinsame
Ubungen. Damit bauen sie Selbstvertrauen auf
und erweitern ihre Fahigkeiten. Sie kénnen

sie dabei korrigieren und verbessern.
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Das herausragende Sortiment der auf wissenschaftlicher Basis entwickelten
Herbalife Nutrition Produkte fiir die Erndhrung, die Gewichtskontrolle und die
Korperpflege wird unterstitzt durch unseren persénlichen, freundlichen Service und
die 30-Tage-Geld-zuriick-Garantie. Bitte fordern Sie die aktuelle Produktbroschiire an.
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