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Dragi Citatelji,
Kakva je ovo bila godina! S toliko neoCekivanih preokreta imamo dojam da
smo u nekakvom filmu.

Vrijeme u kojem Zivimo donijelo je promjene kakve do sada nismo iskusili.
Mnogima od nas promjena moze izazvati tieskobu, pa je vazno znati da
utjehu mozemo naci u svojim svakodnevnim rutinama i navikama. No,
promjena nas moze i potaknuti da razmislimo o svojem nacinu Zivota

i prioritetima i da poduzmemo nesto u tom pogledu.

Mozda joS uvijek radite od kuce, mozda zbog nemogucnosti putovanja
ponovo otkrivate svoje kvartove i gradove ili ste se poceli vracati posiu

i osobnim susretima s kolegama — u svakom slucaju, promjena ne mora
nuzno biti neto ¢ega se bojimo.

A nista ne najavljuje promjenu kao dolazak jeseni. Isprva nam se €ini da
je ovo godiSnje doba kraj ne¢ega i uvod u zimu. Noci postaju duze, a dani
kradi. LiS¢e mijenja boju i pada s drveéa. Cini se da sve vene i propada,
pa je razumljivo da mnogi strepe od ovog doba godine.

No, ujesen je zrak svjeziji. Zato je jesen doba obnove, koja podrazumijeva
mogucnosti, snove i ciljeve.

Od prehrane tijekom noéi za sportaSe i prijedloge za obroke s kojima Cete
kroz ovo godiSnje doba proci bez ugroZzavanja svojih cilieva prehrane, do
naSeg vodica za fitness zimi i savjeta za njegu ruku — za vas smo u ovom
broju teme odabrali s puno ljubavi.

UtjeSna je i osnazujuca spoznaja da je usprkos svim neocekivanim
smetnjama nas$ svijet pun ¢uda i da smo okruzeni s viSe dobrote
i lijubaznosti nego smo zapravo bili svjesni.

Mozemo zastati, umiriti se i osjecati se zivima. Neka vam ova jesen bu
vrijeme za opustanje, prikupljanje nove snage i uspostavljanje ravnot
Zelim vam dobro zdravlje, srecu, radost i svrhu u svemu Sto Cinite.



Kod gubitka tezine jedna od najtezih stvari je zadrzavanje motivacije.
Isprva ste usredotoceni, imate visoke ciljeve i spremni ste za izazov.

No, onda se obicno nesto dogodi: moZda ne gubite teZinu onoliko brzo
koliko ste oCekivali, mozda ste poceli prevelikim intenzitetom ili je nakon
prvih nekoliko tjedana popustilo uzbudenje i izgubili ste zanimanje.

Kada osjetimo da nam motivacija slabi, korisno se prisjetiti zaSto Zelimo
izgubiti na tezini. Bez obzira na to u kojoj fazi gubitka tezine se nalazite,
donosimo pet savjeta za lakSe odrzavanje motivacije za ostvarivanje
cilieva koje ste si postavili.

Svakome se dogodi da naide na prepreke, no vazno

je imati na umu da nas naSe pogreske ne definiraju.
Mnoge od navika koje pokuSavamo promijeniti dugo

su bile dio naSeg Zivota. Uzmite olovku i zabiljeZite §to
vas navodi na vracanje nezeljenim navikama, razmislite
0 uzrocima, 0 svojim uobiCajenim reakcijama i o nacinu
kako biste htjeli reagirati ubuduce.
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Drzite se plana

U pocetku smo puni entuzijazma. Dobro pazimo §to jedemo, pratimo
svoju tjelesnu aktivnost, promjene raspolozenja, promjene tjelesne tezine.
No, ponekad se dogodi da se opustimo i prepustimo se starim navikama.
Za usvajanje novih navika treba vremena, a pri tome je vrlo korisno pratiti
svoje svakodnevne aktivnosti.

Budite fleksibilni

Kada poCinjete s gubitkom teZine, vjerojatno si postavljate ciljeve.

No, Cinjenica da ste si postavili neki cilj ne znaCi da ¢ete ga zaista i ostvariti.
Ponekad smo preambiciozni i zacrtamo si viSe nego Sto stvarno mozemo
ostvariti. Zato je vazno da idete svojim tempom. Napredak ostaje napredak,
Cak i ako ga ostvarujete polako.

Usredotocite se
na pojedinosti

Kada imamo krajnji cilj koji zelimo posti¢i, moze se dogoditi da se osjecamo
nemoc¢nima. Kada vam se ¢ini da ste uzeli preveliki zalogaj, razmislite

o malim stvarima koje ¢e vam pomoci da ostvarite cilj. UsredotoCite se

na njih i pohvalite se svaki put kada se uspijete othrvati starim navikama.

Nagradite se za
mala postignuca

Zasto se ne biste nagradili za napredak? Nadite nacina da proslavite kada ste
za Cetvrtinu ili za polovinu blize cilju. Nagradite se i za mala postignuca, recimo,
kada ste svaki dan ovoga tjedna vjezbali ili kada ste sami skuhali tri obroka.

Kada vam se teSko pridrZavati dijete, dobro je prisjetiti $to vas je zapravo motiviralo za dijetu.
Svatko od nas je drugaciji i ne postoji dobar ili [0§ nacin. Zato si svakoga dana Cestitajte na
trudu koji ulazete i podsjetite se zasto ste odlucili poceti.
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Sportasi Cesto kazu da je mentalna dimenzija sporta kojim

se bave jednako vazna kao i svakodnevni fizicki trening.
Maksimalno iskoristite svoje vjezbanje uz nas pristup fitnessu,
koji vam moze pomocdi da trenirate najbolje Sto mozete.

Nas se pristup fitnessu temelji na sljedecih pet nacela:
uravnotezenost, personalizacija, sigurnost, raspored
prehrane i nacin zivota. Da bi na$ pristup bio cjelovitiji,
dodali smo jo$ dva elementa: usredotoenost i posvecenost.

Najbolji pristup tjelesnoj aktivnosti je onaj Zelite 1i promijeniti svoje tijelo,

koji je uravnotezen i sadrzi pet kljucnih morate se 0 njemu brinuti. Mozete
komponenti koje zdravstveno odreduju istrazivati granice svojih mogucnosti,
tjelesnu kondiciju. Te komponente no nemojte pristajati na kompromise
Su tjelesna grada, kardiorespiratorna u pogledu pravilnog izvodenja
izdrzljivost, mii¢na snaga, miSicna vjezbi ili vlastitog napretka.

izdrZljivost i fleksibilnost. Pobrinite se da
vaSe vjezbe ukljucuju tih pet elemenata.

TODAY



Personal-
izacija

Plan fitnessa trebali biste sastaviti
prema svojem iskustvu u vjezbanju,
sadasnjoj kondiciji i Zeljenim
rezultatima. PoCnite na onoj razini
koja vam najbolje odgovara.

Nacin zivota

Raspored
prehrane

Da biste mogli ispuniti svoje ciljeve
fitnessa, bitno je znati §to je dobro
jesti prije, tijekom i nakon vjezbanja.

Usredotocenost -

Posvecenost —

Da biste kod vjezbanja dali sve od
sebe, morate pronaci pristup koji
¢e vam pomoci u povecanju snage
—ne samo fiziCke, nego i mentalne

snage. Ova nacCela koristite kako
biste povremeno provjerili svoje
napredovanje i osigurali da ste
na dobrom putu do uspjeha.
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Prijedlog za posluZivanje






Lijepo je kada se nakon obroka osjecate sitima i zadovoljnima, narocito ako to moZete posti¢i bez da se prejedete.
No, kako dani postaju sve kraci, a no¢i sve duze, mnogi od nas instinktivno posezu za obilnim, zasitnim namirnicama
koje djeluju utjeSno. Izdvojili smo pet namirnica koje ¢e vam pomoci da ne zastranite u zimskim mjesecima.

ViSe je razloga za Cinjenicu da su neke namirnice Druga vrsta vlakana usporava praznjenje Zeluca,
zasitnije od drugih. Namirnice koje sadrze proteine mogu Sto moze pomoci da se dulje osjecate sitima.3
vam dati osjecaj sitosti jer se proteini probavljaju dulje od
masti ili ugljikohidrata.! Zato smo od proteina dulje siti. | namirnice koje sadrze mnogo vode ili zraka mogu
pomoci da se osjecate sitima.4 To se dogada zato
Jeste li znali da mala koliCina nezasicenih masti Sto povecavaju volumen hrane (ali bez dodatnih
u obroku moze doprinijeti osjecaju sitosti?2 To se kalorija). Vecina ljudi svoju sitost odreduju prema
dogada zato Sto masti usporavaju praznjenje vaseg volumenu hrane i to se uglavnom ne mijenja od
Zeluca. | namirnice bogate vlaknima na nekoliko vam obroka do obroka.® Ako dio volumena hrane dolazi
naCina mogu pomoci da budete sitiji. Jedna vrsta od vlakana, zraka ili vode, ona ¢e zauzeti mjesto
vlakana povecava volumen hrane bez dodatnih kalorija. u vasem Zelucu i doprinijeti osjecaju sitosti.

Jaja se mogu pripremiti na najrazlicitije nacine te mogu biti
dobar glavni obrok i/ili meduobrok. Proteini su zasitniji od masti
ili ugljikohidrata, a jedno jaje sadrzi skoro sedam grama proteina
uz manje od 70 kalorija." Ako volite bijeli omlet, sa svakim
bjelanjkom dobivate oko tri grama proteina na 20 kalorija.®

Neka bude jo$ zasitnije: Dodajte povrce. Ono sadr7i
vodu i vlakna, pa ¢e vas zasititi. Ako u omlet dodate
povrce ili narezete tvrdo kuhana jaja i stavite ih na ploske
svjeze rajCice, dobit ¢ete zasitan meduobrok.
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Zobene pahuljice bogat su izvor topivih
vlakana.6 Topiva vlakna hranu mogu
uciniti zasitnijom, pa ¢ak i usporiti
probavljanje jer u dodiru s tekucinom
bubre i povecavaju svoj volumen.3

Neka bude jo$ zasitnije: Dodajte proteine
i/ili nezasicene masti (poput namaza od
badema). PokuSajte zobene pahuljice
skuhati u mlijeku ili napitku od soje.

Kada je kuhano, maknite s izvora topline

i umijeSajte malo proteinskog praska.

Proteinski shake pripremljen
S proteinskim praskom,
mlijekom ili napitkom od soje
i malinama moze vas zasititi
jer sadrzi proteine i viakna.3

Neka bude jo$ zasitnije:
U shake dodajte kockice
leda i mijeSajte u blenderu
nekoliko minuta — shake ¢e
biti gus¢i i jo§ kremastiji!

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

Grah je odlican izvor vlakana
topivih u vodi, uz dodatnu prednost
da sadrze proteine. Tanjur juhe

od crnog graha moze sadrzavati
15 grama zdravih biljnih proteina.t

Neka bude jo$ zasitnije: Uz juhu
pojedite i mijeSanu salatu s malo
maslinovog ulja. Viakna u mijeSanoj
salati i nezasi¢ene masti iz maslinovog
ulja dopunit ¢e trajanje osjecaja sitosti
koji daju proteini i topiva vlakna u juhi.

Gréki tip jogurta moze sadrzavati
dvostruko viSe proteina od obi¢nog
jogurta. Casa s jednim serviranjem
grcékog tipa jogurta sadrzi 15 grama
proteina i ima manje od 100 kalorija.
Nemojte koristiti unaprijed zasladene
jogurte, ve¢ uzmite ovaj jogurt i dodajte
mu sladilo — vjerojatno ¢ete na kraju
dodati mnogo manje Secera nego Sto
ga ima u kupovnom jogurtu! Jogurt je
ukusan sam, ali je isto tako odli¢an
ako ga dodate u juhu ili smoothy —
ne samo da ¢e im dati kremastiju
teksturu, ve¢ i dodatne proteine.®

Neka bude jo$ zasitnije: U jogurt
dodajte bobitasto voce prepuno vlakana.
Ili odaberite pikantnu varijantu i obican
grcki tip jogurta pomijeSajte sa sjeckanim
krastavcem, mrkvom ili crvenom paprikom
te dodajte malo soli i crnog papra.

TODAY



Dobro odabrani meduobroci prije spavanja sportaSima pomazu da
Se oporave® i da sliedeceg dana budu u najboljoj mogucoj formi.!

Vecina aktivnih ljudi dosta dobro prate svoj unos hranjivih tvari
tijekom dana. Planiraju obroke, meduobroke i ono Sto Ce pojesti
prije i poslije viezbanja, za oporavak.* No, ako sportasi prije
spavanja ne pojedu odgovarajuci meduobrok, mozda propustaju
priliku da optimiziraju svoju prehranu.

Dok spavate, ne unosite hranjive tvari u svoje tijelo. No, uspijete
li svojem tijelu dati potrebne hranjive tvari prije nego zaspite,
mogli biste mu pomoci da se oporavi*, mogli biste ublaziti bolove

Za mali veCernji obrok obi¢no se uzima nesto s proteinima. lako je
kljucna ukupna koli¢ina proteina koji unosimo kroz hranu tijekom
Citavog dana, za maksimalni u¢inak proteina na rast misica jednako
je vazno i vrijeme unosa proteina.? Vecina sportasa kojima je bitna
snaga znaju da je vazno uzeti proteine nakon vjezbanja, no mozda
nisu svjesni da im odredena koli€ina proteina prije spavanja moze
pomoci da optimiziraju unos proteina i rast misica.’

Dok spavamo, naSe misicno tkivo se oporavlja i pri tome se oslanja
na stalnu opskrbu aminokiselinama kroz krvotok, kako bi se
omogucila sinteza miSicnih proteina.** Jedan od najboljih izvora
proteina za konzumaciju prije spavanja je kazein — jedan od dva
najveca proteina (uz sirutku) u mlijeku i mlijecnim proizvodima.?
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| ugljikohidrati mogu
pomoci sportasima
kroz no¢

I neki ugljikohidrati mogu biti korisni za sportaSe kroz no¢. Ako sporta$ koji se
bavi sportom izdrZljivosti ima natjecanje rano ujutro, moze biti korisno da prije
spavanja pojede uravnotezen mali obrok od proteina i ugljikohidrata: ne samo
da Ce koristiti oporavku misica kroz no¢, ve¢ ¢e pojacati i zalihe ugljikohidrata
za sljiedeCi dan. (Kerksick et al. (2017) J. Int. Soc. Sports Nut, 14:33)

Neke sportaSe brine pogreSna pretpostavka da bi uzimanje hrane prije
spavanja moglo loSe utjecati na razlaganje tjelesne masnoce tijekom spavanja
i tako ih omesti u nastojanju da imaju §to viSe nemasne tjelesne mase. No,
tako dugo dok se odrzava kalorijska ravnoteza, uzimanje dodatnih proteina ili
ugljikohidrata kod sportaSa ne bi trebala dovesti do povecanja tjelesne teZine.
A za sportaSe koji nastoje povecati tjelesnu tezinu uravnotezeni mali obrok
prije spavanja je odli¢an za osiguranje dodatnih hranjivih tvari i kalorija.4

Sirutka brze i prije podize razinu aminokiselina u krvi nego kazein, pa je zato
sirutka prvi izbor za unos proteina nakon vjezbanja, kako bi se pokrenuo proces
oporavka. No, kazein se mnogo sporije probavlja, Sto znaci da taj protein moze
pomoCi kod rasta miSica tijekom noci.

Zato su mlijeko i mlije¢ni proizvodi odli¢ni za mali obrok prije spavanja —
primjerice, svjezi kravlji sir ili jogurt — ba$ kao i posebno formulirani proteinski
praSci bogati kazeinom, koji se mogu pripremiti kao smoothie.

lako se mali proteinski obrok prije spavanja najCeSce povezuje sportasima Ciji
sportovi zahtijevaju snagu, od njih mogu imati koristiti i sportasi u sportovima
izdrZljivosti. Prehrambeni proteini tijelo opskrbljuju aminokiselinama, gradivnim
jedinicama koje tijelo koristi za proizvodnju vaznih proteina kao Sto su hormoni
i enzimi, koji tijelu pomazu da se oporavi.®

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.

* Ugljikohidrati pridonose oporavku normalne funkcije misica ije) nakon vrlo iili jnog fizickog vjezbanja koje dovodi do umora misica i trodenja
zaliha glikogena u popre¢noprugastom misicu.

Blagotvorni ucinak postize se konzumiranjem ugljikohidrata iz svih izvora u ukupnoj koliini od 4 g po kg tjelesne tezine, u dozama, unutar prva Cetiri sata i ne kasnije od Sest
sati nakon vrlo intenzivne i/ili dugotrajne tjelesne aktivnosti koja iscrpljuje misice i trosi zalihe glikogena u skeletnim misic¢ima.,

**Proteini doprinose povecanju misicne mase.

Ugljikohidrati pridonose oporavku normalne funkcije misica (kontrakcije) nakon vrlo intenzivnog i/ili dugotrajnog fizickog viezbanja koje dovodi do umora misica i tro$enja zaliha
glikogena u poprecnoprugastom misicu. Blagotvorni ucinak postiZe se konzumiranjem ugljikohidrata iz svih izvora u ukupnoj kolicini od 4 g po kg tielesne teZine, u dozama,
unutar prva Getiri sata i ne kasnije od Sest sati nakon vrlo intenzivne i/ili dugotrajne tjelesne aktivnosti koja iscrpljuje misice i trosi zalihe glikogena u skeletnim misicima.

Otopine ugljikohidrata i elektrolita doprinose odrZavanju izdrZljivosti tijekom duljih tjelesnih napora.

TODAY




4 mijerice F1 okus Cookie Grunch 1. Sve sastojke stavite u blender i miksajte

Y4 Cajne Zlicice praska za pecivo dok ne dobijete glatku smjesu.

2 Zlice glatkog kikiriki maslaca 2. Tavu zagrijte na srednje jakom plamenu.

Kada kapnete nekoliko kapi vode i one se

razdvoje u mnogo sitnih kapljica, tava je

100 mi vode dovoljno zagrijana. Na papirnati ru¢nik stavite
malo ulja i lagano prebriSite povrSinu tave.

2 srednje velika jaja

Urﬁg'rg% Viakna ~Seceri  Proteini 3. Tijesto za palacinke ulijte u tavu i pecite
palacinke promjera oko 7,5 cm. Kada
se paladinka zarumenila s donje strane,
Po porciji* okrenite i pecite i drugu stranu dok se
ne zarumeni. Servirajte toplo, ukrasite

omiljenim bobicama ili vocem i uzivajte!

Kecal  Masti

277 13,69 159 5,79 71g 21g

Vrijeme pripreme: 5 minuta

Vrijeme kuhanja: 10 minuta * Na$ proizvod nudi sve nutritivne prednosti koje su opisane na etiketi
proizvoda samo kada se priprema prema uputi na toj etiketi. Imajte na
Dostatno za 2 osobe umu da ako se proizvod Herbalife Nutrition koristi u receptu koji ukljucuje

termicku obradu, moZe se dogoditi da koli¢ine vitamina u konaénom
proizvodu budu manje od vrijednosti navedenih na etiketi.

20 g Herbalife Nutrition 1. Jogurt, bjelanjke i vodu stavite u procesor ili blender.
Personalized protein powder Dodajte brasno, Herbalife Nutrition Personalized Protein
Powder, Spinat, chia sjemenke i sol. Dobro izmijeSajte

125 g nemasnog grckog tipa jogurta " , e .
dok ne dobijete smjesu slicnu tijestu za palacinke. **

(nemojte koristiti obi¢an jogurt)

4 bjelanjka 2. Lagano nauljite malu tavu sa slojem protiv
2 3lice vode prianjanja. Zagrijte je na srednje jakoj vatri.
30 g ohicnog brasna 3. Kada se tava ugrije, izlijte 3 Zlice tijesta, te ga brzo

i vrlo njezno rasirite Zlicom u krug velicine oko 15 cm.
o . Ostavite omlet da se pece s jedne strane dok lagano
2 Zlice bijelih chia sjemenki ne posmedi, zatim ga paZljivo okrenite i pecite

1 Zlicica soli s druge strane dok ne postane svijetlo smed.

55 g smrznutog Spinata (otopljenog)

4. Kada je omlet pecen s obje strane, prebacite ga na
papirnati ruénik ili reSetku za hladenije i ostavite da
se ohladi. Ponovite to s ostatkom tijesta, pri cemu

86 | 29 279 1,79 | 19 9,89 prije svakog novog omleta lagano nauljite tavu.

. Ugljiko- Enkart i
Keal ~ Masti hidrati Vliakna Sederi Proteini

Priprema: 30 minuta
Dostatno za: 5 osoba

Po porciji*

* Na$ proizvod nudi sve nutritivne prednosti koje su opisane na etiketi proizvoda
samo kada se priprema prema uputi na toj etiketi. Imajte na umu da ako se
proizvod Herbalife Nutrition koristi u receptu koji ukljucuje termicku obradu,
moZe se dogoditi da koli¢ine vitamina u konatnom proizvodu budu manje od
vrijednosti navedenih na etiketi.

** Chia sjemenke upijaju mnogo tekucine, narocito ako tijesto ostavite da stoji.
Zato je najbolje pripremiti tijesto neposredno prije pecenje omleta. Ako se
tijesto pocne zgu$njavati dok pecete omlete, dodajte mu malo vode. Vodu
dodajte Zlicu po Zlicu (pazite da ne dodate previse), kako bi tijesto zadrzalo
gustocu nalik tijestu za palacinke.
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Napisala Samantha Clayton, AFAA, ISSA — potpredsjednica za globalni sport i fitness

Zelite i da vam trbugni misiéi izgledaju kao , plocice
morate znati kakve vjezbe ¢e vas dovesti do tog rezultata.
Za ravan trbuh i snazan trup trebate ciljano viezbati pet
najvecih misica.

Svi ljudi imaju trbuSne misice, no oni su skriveni iza sloja
abdominalnog masnog tkiva. Uz posebne vjezbe za miSice
trupa oni ¢e postati ve¢i i definirani.

Trbusnjaci

Kako bi vasi trbudni miSici bili poput ,plo€ica”, prediazem
vam sveobuhvatni niz vjezbi koje ¢e ucinkovito sagorjeti
masti, ojatati vase miie i u¢vrstiti vas trup. Cesto kazem
da se ,ploCice stvaraju u kuhinji“ jer je dobra prehrana

Donosim nekoliko vjezbi usmjerenih na svaki od
miSi¢a trupa. Nastojte ih ukljuciti u svoj uravnotezeni
rezim vjezbanja.

15-20 trbusnjaka, 3-5 ponavljanja

TrbuSnjaci su jednostavna, ali ucinkovita vjezba koja ¢e aktivirati
trbuSne miSice — koji su najblize kozi od svih misi¢a trupa. To su

miSici koji daju ,ploCice"!

Kako se izvode: Legnite na pod licem prema gore, koliena
savinite i podignite. Kontrahirajte trbuSne miSice i podignite
ramena prema zdjelici. Ruke spojite iza vrata ili ih prekrizite na

prsima. Malo zadrZite polozaj, pa se vratite u pocetni poloza;.

TODAY



Oni su vazni za stabilnost, narocito za bocne pokrete.

noge pod kutom od 90 stupnjeva. Sa spojenim stopalima kontrahirajte trbusne
misice i desnim laktom dotaknite lijevo koljeno. Istovremeno ispruzite desnu nogu
prema naprijed i drZite je nekoliko centimetara iznad poda. Zatim promijenite
stranu, savinite desnu nogu, ispruzite lijevu nogu, kao da vozite bicikl.

Misic¢ pregibac kuka, “psoas major,” koristimo za sve pokrete nogu. Moja omiljena vjezba za
taj miSic je dizanje nogu iz lezeceg polozaja.

Kako se izvodi: Lezite na leda i dlanove stavite ispod straznjice kako biste stabilizirali
zdjelicu. Bez podizanja donjeg dijela leda privucite koljena prema prsima. Zatim ispruzite
noge U pocetni poloZaj. Zelite li povecati otpor, probajte izvoditi ovu viezbu s ispruzenim
nogama. Zelite li dodatni izazov, pokusajte podizanje nogu izvoditi na nagnutoj klupi!

Misi¢ koji stabilizira trup i povezuje gorniji i donii dio tijela zove se“quadratus
lumborum.” Ovaj vazan misi¢ stabilizira kukove i kraljeznicu, a ukljucen je
i kod dubokog disanja iz oSita.

Kako se izvodi: Lezite na bok. Dlan postavite ispod tijela i ispruzite ruku.
Zatim gornju polovicu tijela odignite od poda. Drugu ruku ispruzite u vis ili
je ostavite na boku. Noge neka budu ispruzene, a donji dio tijela oslonite na
nogu koja je blize podu.

Ovaj miSi¢ zovem miSicem za ravni trbuh. Dijagonalni miSi¢ abdomena je miSi¢ trupa zaduzen za stabilizaciju kraljeznice i zdjelice.
Kod ove vjezbe najbolje je Sto je jednostavna i mozete je izvoditi bilo gdje! Ja je zovem ‘vakuum’.

Kako se izvodi: Ovu viezbu mozete izvoditi i sjedecem ili lezecem polozaju. MozZete je izvoditi u krevetu, u uredu, pa Cak i dok vozite
auto! Sve Sto trebate napraviti je uvuci trbuh najviSe Sto mozete i zadrzati taj polozaj. MiSice trbuha uvucite kao da ih uvlacite do leda!

Kako se izvode: Lezite na leda. Ispruzite noge, a ruke polozite iza glave. Podignite

TODAY
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Vodic¢ za

fithess zimi

Napisala Samantha Clayton, AFAA, ISSA — Potpredsjednica za globalne sportske rezultate i fitness

Kako su temperature sve nize, a noci sve duze, viezbanje na otvorenom Cesto je zadnja
stvar koju Zelimo tijekom zime. No, to ne znaCi da trebate prestati s aktivnostima.
Uravnotezena prehrana i dosljedna aktivnost kljucna su dugoroCna strategija za
poboljSanje i odrZavanje dobrostanja. PoboljSajte svoju prehranu i postignite Zeljene
rezultate uvodenjem redovne aktivnosti uz nas vodic za fitness zimi.

Redovno
vjezbajte

Redovno vjezbanje poboljSava
gustocu kostiju, miSicni tonus,
zdravlje kardiovaskularnog sustava,
razinu energije i joS mnogo toga.
Zelite li znagajno utjecati na svoju
tjelesnu gradu ili poboljSati svoje
sportske sposobnosti, trebat Cete
se tijekom duljeg vremena baviti
tjelesnom aktivnoScu. Nastojte postici
60-90 minuta aktivnosti razliitih
intenziteta, Sto ¢e vam pomoci da
ostvarite svoje ciljeve fitnessa.!

Zabavite se!

Budite obzirni prema svojem tijelu i nemojte
prenaglo poceti vjezbati, jer bi to moglo

.....

.....

isplanirajte nekoliko dana laganih vjezbi
poput hodanja i istezanja, kako biste se
oporavili. Kod sljedeceg viezbanja trudite se
onoliko koliko treba da postignete rezultate,
ali nemojte pretjerivati, kako se ne bi desilo
da sliedeceg dana ne mozete hodati.

Aktivnost koju ste odabrali trebala bi biti zabavna, kako biste je rado ponavljali.
Sa stjecanjem kondicije postupno intenzivirajte svoju aktivnost. Ako zbog necega
propustite vjezbanje ili potpuno prestanete s viezbama, donekle ¢e oslabiti vasa
kardiovaskularna kondicija i miSicna snaga.* No, ne dajte se obeshrabriti! Vase
tijelo ima fantasticnu miSicnu memoriju, §to znaci da biste mogli ponovo poceti
s vjezbama i ste¢i kondiciju Cak i brze nego kada ste prvi puta poceli vjezbati.

1WHO (2010). Svjetska zdravstvena organizacija

TODAY




NEKOLIKO SAVJETA

za stjecanje bolje kondicije ove zime:

lzvodite jednostavne vjezbe istezanja, kako
biste bili sigurni da svakoga dana u potpunosti
pokrecete sve svoje misice i zglobove (Thomas
(2018) Int J Sports Med 39(04), 243-254.)

Povecanje svakodnevne aktivnosti jednostavnije
je nego Sto mislite! Koristite stubiste, parkirajte
na najudaljenijem mjestu od ducana, vrtlarite,
plesite i igrajte se sa svojom djecom

Svakodnevno hodajte. MoZete postupno povecavati
trajanje Setnje sve dok s lako¢om ne prohodate
30 minuta. Zatim povecajte intenzitet — hodajte
brze. PoCnite hodati po raznim terenima (ravnim
i uzbrdo), a zatim prijedite na jogging ili tréanje

lzvodite vjezbe otpora koristeci tezinu tijela,
poput jednostavnih ¢ucnjeva, iskoraka
i sklekova, a zatim pocnite vjezbati s utezima

Ne mozemo vam obecati da se kod vjezbanja necete oznojiti, no mozemo vam reci ovo: ako polako

i postupno uvodite tjelesnu aktivnost, fitness ¢e vam donijeti bolju tjelesnu gradu, zadovoljstvo
izgledom i opcenito dobar osjecaj. Najvaznije je da sluate svoje tijelo. Forsirajte se dovoljno da vam
vjezbanje bude izazov, ali nemojte pretjerati, jer ne zelite sliedeceg dana jedva hodati od bolova.

* 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 Dec 15;591(Pt 24):6221-30.
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Njega koze ne mora biti komplicirana. Linija Herbalife SKIN® ima
kvalitetne sastojke, biljke i ekstrakte koji Ciste, toniziraju, njeguju
i hidratiziraju. NaSi nagradivani proizvodi za njegu koze dermatoloSki _/

y

su ispitani i ne sadrZze dodane parabene niti sulfate. # o

0Od proizvoda za CiS¢enje i toniziranje do onih za peeling
i hidrataciju, nasi struc¢njaci vam otkrivaju kako svoju kozu
mozete pripremiti za ljeto!

Dobro CiScenje koze uklanja prljavstinu, prekomjernu masnocu, zagadivace

i Sminku i zato kozu treba svakodnevno Cistiti ujutro i uvecer. Umirujuci Gel za
Ciséenje s Alojom je njezan, osvjezavajuéi gel za ¢iséenje obogaéen alojom
verom. Sadri vitamine B3, C i E, kako bi vaSa koza bila Cista i predivno mekana.

TODAY
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Sa starenjem se usporava proces obnove stanica. Zato ga moramo pospjesiti,
a tu nastupa dobar eksfolijator, koji uklanja mrtve stanice koze i omogucava kozi
da bolje apsorbira proizvode za njegu koze.

Intenzivirajte njegu koze uz pomoé Gela s Citrusom za Ci§enje i Zagladivanje.
Ovaj lagani gel ima zrnca jojobe za zagladivanje koze. Uklanja necistocu i Sminku
te koza ostaje Cista i revitalizirana.

Nikada nije bilo vaznije koristiti kremu sa zastitnim faktorom. Proizvodi s visokim faktorom zastite
mogu vam pomoci da svoju koZu zastitite od Stetnih UVA/UVB zraka. Svi bi trebali koristiti proizvode
sa zastitnim faktorom, bez obzira na boju koze i bez obzira na to je li vrijeme suncano ili nije.

Dan zapocnite s Hidratantnom Kremom za Kozu oko OCiju - pomaze ublaziti tanke linije i bore
u podrucju oko o€iju, gdje koza ima manje znojnih i lojnih Zlijezda, pa je izuzetno podloZna dehidraciji.

TODAY
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NaSe ruke svakodnevno dolaze u dodir s brojnim tvarima — od sapuna

i deterdZenta do Sampona, vode, sredstava za CiScenje i slicno. Sve te tvari
mogu s ruku ukloniti zatitna ulja koja pomazu u odrzavanju vlaznosti osjetljive
koze na rukama. Donosimo sedam savjeta za bolju brigu o vasim rukama.

Ne pretjerujte
S pranjem

lzuzetno je vazno pravilno i redovito prati ruke. No, postoji
razlika izmedu pravilnog pranja i prekomjernog izlaganja

ruku vodi — ovo drugo treba izbjegavati jer moze doci )
do iritacije koze. Pri pranju suda ili ¢iS¢enju umivaonika, e, I
kade ili tua bilo bi dobro nositi zaStitne rukavice.

Izbjegavajte
(krute) sapune

Uvijek imajte pri ruci
hidratantnu kremu



Zima ne godi koZi ruku. Snijeg, hladan zrak
i vjetar mogu zacas isusiti kozu ruku i ona moze
ispucati. Pobrinite se da u hladnijim mjesecima
uvijek nosite rukavice kada izlazite iz kuce.

Jeste li znali da naSe ruke otkrivaju koliko smo stari? Brinite 0 njima —
Cistite ih, hidratizirajte i Stitite kremom sa zaStitnim faktorom. Sunceve
UVA i UVB zrake izazivaju oStec¢enja koze i mogu je postariti. Koza
nadlanice vrlo je njezna i sklona mrljama od sunca, zato zastitite kozu
ruku kada vozite automobil ili bicikl, pa ¢ak i kada kosite travnjak.

'

)8 Dobra njega ruku pocinje prije spavanja. Drzite tubu
kreme za ruke na noénom ormaricu i nanesite je prije
_ Spavanja. Samo s tom malom promjenom u vasoj
/ / rutini ujutro e vase ruke biti meke i hidratizirane.

Koza ruku izgledat ¢e i djelovati pomladeno
ako jednom tjedno napravite eksfolijaciju.
lduci put kada koristite eksfolijator za kozu
lica jednostavno malo istog proizvoda nanesite
i na ruke i njezno protrljajte. Operite, obriSite
rucnikom i nanesite hidratantnu kremu. Vazan
savjet: malo kreme za ruke (ili maslinovog/
kokosovog ulja) umasirajte u koZicu oko noktiju.
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Brinuti o0 sebi ne znaci samo upaliti svijece, pripremiti kupku ili staviti masku od gline. To znaci naci
vremena u danu za stvari koje vam donose unutarnju radost i osjecaj opustenosti. Vrijeme je da se

osjecate dobro i uvedete ovih pet navika u svoju jutarnju rutinu.

Jeste li znali koliko je vazno piti
vodu ujutro? Nakon budenja naSem
tijelu treba tekucina. Kada smo
dehidrirani jednostavno se ne
osjecamo dobro. Usvojite naviku
da nakon budenja popijete veliku
¢aSu vode. Tako Cete ne samo
osigurati tekucinu svojem tijelu,
ve¢ Cete i pokrenuti metabolizam.

TODAY

Kako bi vam dan dobro zapoCeo, vazno
je tijelu dati gorivo, odnosno pojesti
zdrav dorucak. To je vazno jer cemo se
tijekom prijepodneva osjecati zadovoljno
i neemo dolaziti u napast da posegnemo
za nezdravim grickalicama. Otkrijte

¢ari dorucka i umjesto namirnica punih
Seéera pojedite ukusna i zasitna jaja,
paladinke sa sirupom, zamamno gusti
gréki jogurt ili ukusni ¢okoladni proteinski
shake, koji mozete piti i u pokretu.



Mnogi od nas odmah poslije budenja
posegnu za kavom — nismo svi
jutarnji tipovi! No, vrijeme je za
promjenu, a rjeSenje je zeleni €aj.

Jeste li znali da vam vjezbanje prije
podne moze pomoci da nocu bolje
spavate? Odvojite malo vremena
za brzu jutarnju Setnju ili plivanje
prije posla ili Cak nekoliko krugova
biciklom po kvartu. Nakon tjelesne
aktivnosti koza Ce blistati, a za
pocetak dana najbolji je mladolik
izgled s blistavom kozom.

Ono Sto stavljamo na kozu jednako je
vazno kao i ono Sto unosimo u tijelo.
Za njegu koze ujutro pocnite koristiti
proizvode bogate antioksidansima

i vitaminima C i E. Vitamini C i E mogu
pomoci zastititi od Stetnog djelovanja
slobodnih radikala, koji mogu izazvati
prerano starenje koze. Bez obzira

na vremenske uvjete, kljucéno je da
svakodnevno Gistimo, toniziramo,
nanosimo serum, hidratiziramo i zastitimo
kozu od djelovanja suncanih zraka.

Nikada nije bilo vaznije brinuti o svojem tijelu, koZi i umu. Telefon ili budilicu stavite na drugi kraj sobe, tako da morate ustati iz
kreveta da ih iskljucite. | nemojte odgadati budenje. ZapoCnite svaki dan prema ovih pet savjeta i ujutro ¢ete se osjecati bolje.

* Viitamin C i vitamin E doprinose zastiti stanica od oksidativnog stresa.

TODAY
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SLAVIMO NA RAZII PRESIDENT'S TEAM-a
KARMEN & SASO MIHAJLOSKI

Za Herbalife smo oboje saznali jo$ u studentskim danima.
Ja sam studirala engleski i francuski na Sveuilistu
u Ljubljani i namjeravala sam postati prevoditeljica.

SaSo je upravo pocinjao studij na Gradevinskom fakultetu.

Nakon brojnih pokuSaja da izgubim na tezini, najprije sam
pocela koristiti HN proizvode. Proizvodi su me osvojili
svojim odlicnim okusom, ali i ¢injenicom da viSe nisam
stalno bila gladna, a ne manje vazna bila mi je divna
zajednica koja me nadahnula da Zivim zdravije.

SaSo mi se pridruzio u HN nakon Sto je upoznao mojeg
mentora Igora, koji mu je objasnio poslovnu priliku

s Herbalifeom. Na prvom vec¢em skupu lidera kojem smo
prisustvovali bili su Mark Hughes i Jim Rohn i povjerovali
smo u Markov san da ¢emo jednog dana biti po cijelom
svijetu i biti vazni u Zivotima ljudi.

Ogromna pomo¢ bila nam je ¢injenica da smo na
dogadajima neprestano ucili o filozofiji uspjeSnog zivota,
kako se nositi s izazovima i na koji nacin razmiSljati.
MoZemo reéi da smo odrasli uz osobni razvoj u Herbalifeu
i to nam je svakako pomoglo prevladati mnoge situacije

u Zivotu i poslu ne gubedi iz vida viziju koju smo slijedili od
samog pocetka. Jasno, bilo je uspona i padova, kao $to
bismo ih imali bez obzira na to Sto odlucimo biti u Zivotu.

Od samog pocetka uvidjeli smo koliko potencijala nudi
mogucnost poslovanja u viSe zemalja. Ubrzo smo shvatili

ASPIRE

da je to fantasti¢na prilika, jer smo ostvarivali zaradu

u viSe zemalja. Za dvije godine dosegli smo razinu GET
i dugo smo ostali na toj razini jer smo bili zadovoljni
prihodima u vrijeme gospodarskih i politickin previranja
na Balkanu. |zazovi su nas ovrsnuli i s vremenom smo
uvidjeli da mozemo puno viSe. Uskoro nam se posao
udvostrucio i utrostrucio. U rujnu/septembru 2020.
kvalificirali smo se za MT 7500, a u svibnju/maju ove
godine zavrsili smo kvalifikaciju za PT. Kada dode pravi
¢as, sve ¢e doci na svoje mjesto!

Vjerujte nam, sve je vazno. | to smo naucili na samom
poCetku. Nikada ne odustajte i vaSe vrijeme ¢e doCi
kada budete spremni. U Citavoj regiji i cijelom svijetu
imamo fantasticne ljude koji su odliCni lideri i misiju
HN dozivljavaju na isti nacin kao i mi!

Zahvalni smo naSim sponzorima Jelki Zalar i Igoru
Nikovicu. Omogucili su nam da postanemo dijelom ove
fantasticne kompanije kao nezavisni poduzetnici. Veliko
hvala naSoj mentorici Mary Holloway, od koje smo
mnogo naucili o liderstvu. Zauvijek ¢emo biti zahvalni
Marku Hughesu i trudimo se svima objasniti §to je stvorio
zajedno s najboljim liderima na svijetu.

Kvaliteta naSeg Zivota i sloboda koju imamo jednostavno
je nevjerojatna.

Karmen & Saso
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ROM G THERALEH LAUREN"T

SLAVIMO NA RAZINI PRESIDENT'S TEAM-
IGOR & KSENIJA MELEH

Mi smo Igor i Ksenija i u Herbalifeu smo 22 godine.

Prije Herbalifea imali smo vlastiti privatni posao, ali
nismo imali dovoljno slobodnog vremena i mogucnosti
za bolji i kvalitetniji Zivot i vrijeme za svoju obitel.

PoCeli smo 1999. godine i nakon $to smo vidjeli
Marka Hughesa i njegovu sjajnu viziju na Extravaganzi
u Parizu, odlucili smo da e to biti nas zivotni poziv.

Zahvalni smo Sto smo promijenili svoje navike i $to
naSa obitelj ima sjajne rezultate kroz proizvode i zdrav
i aktivan nacin Zivota.

Za nas je Herbalife Skola zivota i u 22 godine bilo je
uspona i padova, ali nikada nismo odustali od naseg
cilja da postanemo President’s Team.

NaSa poslovna filozofija od prvog dana je koriStenje
odjece, razgovora i Simple Fun Magical kako su nas
ucili Mark Hughes i Jim Rohn.

Radili smo i pomagali drugima u razvoju svih ovih
godina i vidjeli smo sve metode i alate na djelu ako
smo vjerovali u njih.

Vjera u Herbalife i vjera u ljude da mogu uspijeti,
doveli su nas do izgradnje naSe organizacije.
Radujemo se $to cemo uskoro u naSoj organizaciji
imati nove ¢lanove President's Teama.

Dobili smo puno viSe nego Sto smo ocekivali na
poCetku, a to su putovanja, prijateljstva Sirom svijeta,
sloboda izbora svaki dan i vrijeme za naSu obitelj

i hobije kojih imamo puno.

Imamo misiju da Sto viSe ljudi zapoCne s njihovom
promjenom i pomodi svojim iskustvom da uvide da je
to moguce i za njih i da nikada ne odustanu od svojih
snova. Svakodnevno smo zahvalni Herbalifeu i naSim
sponzorima Tomislavu i Deici jer bez njih ne bi bilo nas.

Igor & Ksenija

ASPIRE
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MALI KORACI
VELIK UTJECAJ

Cak i spremnik nase
Formule 1 gubi na tezini!

Globalno smo iz spremnika
nase Formule 1 uklonili
1,4 milijuna kg plastike.
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| Tamjenski obrok za kontrolu tjelesne tefine
|+ Bviumina | minerala
+ Bogal proteindma
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prehranu, kontrolu teZine i osobnu njegu dolazi uz osobnu, ljubaznu uslugu
i 30-dnevno jamstvo povrata novca. Zatrazite najnoviju BroSuru o proizvodima.
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