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Kedves olvaso,

Micsoda év volt ez eddig! A sok varatlan fordulat miatt olyan érzés,
mintha egy film cselekményét élnénk at.

Olyan id6ket éliink, és olyan mértékii valtozasokat tapasztalunk,
amilyeneket még soha nem lattunk. A valtozas sokunk szamdra szorongas
forrasa lehet, elvégre a mindennapi rutinjaink és szokasaink kényelmesen
és megnyugtatoan miikodnek. A valtozas azonban arra is késztethet
benniinket, hogy Ujragondoljuk eddigi életmddunkat, gondolkodasunkat
és cselekedeteinket a szamunkra legfontosabb dolgokban.

Akar még mindig otthonrdl dolgozunk, akar Ujra felfedezzilk a kornyékiinket
és a varosainkat, vagy elkezdiink személyesen taldlkozni a csapatainkkal,
a valtozastol nem kell féInlink.

Semmi sem jelzi jobban a valtozast, mint az 6sz érkezése. El6szor ugy
tinik, hogy ez az évszak a dolgok végét és a tél kapujat jelenti. Az éjszakak
hosszabbak, a nappalok pedig rovidebbek lesznek. A levelek szint valtanak
és lehullanak a féldre. Ugy t(inik, hogy minden 6sszezsugorodik és
elszarad. Konnyen érthetd, hogy miért rettegnek sokan ettél az évszaktal.

De az 6szi levegd ropogdsabbnak tlinik. Ez azért van, mert ez a megujulas
id6szaka, amikor a lehetdségek, aimok és célok érzése van a levegében.

A sportolok éjszakai taplalkozasatol kezdve az étkezési Gtleteken at a téli
fitneszrél szdl6 Utmutatdnkig és a kézapolasig sok szeretettel készitettiik
el ezt a kiadast szamodra.

Erét és vigaszt jelent szamunkra az a tudat, hogy a sok zavar ellenére
a vilagunk tele van csodakkal, és hogy tébb josag es kedvesseg vesz
koril benniinket, mint gondolnank.

Megallhatunk, mozdulatlanok lehetlink és érezhetjiik, hogy éliink.
Legyen ez az évszak az elengedés, a helyredllitas és az egyensuly
helyredllitasanak ideje. JO egeszséget, boldogsagot, 6romot és célt
kivanok nektek mindenben, amit tesztek!



Az egyik legnehezebb dolog a fogyasban az, hogy motivalt maradi.
Eleinte tgy érzed, hogy 6sszpontositasz, magasra torsz, és készen allsz
a kihivasra. De aztan torténik valami. Talan a stlyod nem megy le olyan
gyorsan. Talan tul intenziv a programod, vagy az els6 hetek izgalma
elszallt, és elvesztetted az érdekl6désedet.

Amikor a motivacionk csokken, segit djra atgondolni, hogy miért is
akartunk egyaltalan fogyni. Barhol is tart az utad, az alabbi 6t tipp
segithet visszataldlni a helyes Utra, és elérni a céljaid.

Mindenkivel el6fordulnak kudarcok, de fontos, hogy
ne feledjlik, nem az elkdvetett hibak hataroznak meg
minket. Sok olyan viselkedésmadd, amelyen valtoztatni
probalunk, mar régéta vellink van. Azonositsuk

a kivaltd okokat ugy, hogy leirjuk 6ket, atgondoljuk,
mi okozza 6ket, hogyan reagalunk rajuk dltalaban,

és hogyan szeretnénk reagaini rajuk.
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Tartsd magad
a tervhez

Kezdetben nagy a lelkesedéstink. Nyomon kovetjiik, hogy mit esz(ink,
mennyit mozgunk, hogyan érezzilk magunkat, hogyan valtozik a testsulyunk
stb., de néha Onelégiiltekké valhatunk, és visszaeshetlink a régi szokasokba.
Az Uj szokasok kialakitasahoz idére van sziikség, és ennek egyik nagyszer(
madja, hogy nyomon kovetjiik, mit tesziink minden nap.

Légy rugalmas

A fogyokura kezdetén valdszindileg célokat tliztél ki magad elé. De csak azért,
mert kitliztde ezt a célt, nem jelenti azt, hogy kébe vésett. Néha tilsagosan
ambiciozusak vagyunk, és tébbet vallalunk, mint amire valdjaban képesek
vagyunk. Menj a sajat tempddban. A fejlédés akkor is fejlddés, ha lassan haladsz.

Bontsd le

Ha van egy végsd célunk, amit el akarunk érni, attdl tulterheltnek érezhetjik
magunkat. Amikor a dolgok tul soknak tlinnek, gondolj olyan apro viselkedési
formakra, amelyek segitenek elérni a célodat. Barmi legyen is az, koncentralj
rajuk, és adj magadnak elismerést minden alkalommal, amikor ezt az Uj
viselkedést gyakorolod.

Unnepeld meg a kis
eredmeényeket is

Nincs ok arra, hogy ne jutalmazzuk a fejlédést! Gondolkodj el azon, hogyan
innepelheted meg, ha a céljaid negyedénél vagy a felénél jarsz. Talalj modot
arra is, hogy jutalmazd a mini eredményeket, példaul ha a héten minden nap
edzettél, vagy ha harom vacsorat f6ztél otthon.

Ha nehezen tartod magad a diétadhoz, segit emlékezni arra, hogy mi motivalt téged az elején. Mindenki
mas, nincs helyes vagy helytelen ut. Minden nap emlékezz ra, hogy szanj egy pillanatot arra, hogy gratullj
magadnak, amiért elindultal az utadon, és emlékeztesd magad, miért dontottél tgy, hogy belevagsz.
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A sportolok gyakran mondjak, hogy sportjuk mentalis
oldala ugyanolyan fontos, mint a mindennapos

fizikai edzés. Hozd ki a legtobbet az edzéseidbdl
fitneszfilozdfiankkal, amely segithet abban, hogy

a legjobb formadat hozd ki az edzésekbdl.

Fitneszfilozofiank a kovetkez6 6t alapelvre éplil: Egyensuly,
személyre szabds, biztonsag, taplalkozas, id6zités és
géletmdd. A még teljesebb megkdzelités érdekében tovabbi
kett6t adtunk hozza: Fokusz és Elkotelezettség.

A legjobb megkozelités a testmozgashoz Ha azt akarod, hogy a tested

az, amely kiegyensulyozott, és magaban megvaltozzon, akkor vigyaznod
foglalja az egészséggel kapcsolatos kell ra. Kitolhatod a hataraidat, de
fittség 0t kulcsfontossagu dsszetevdjét. soha ne kdss kompromisszumot
Ezek a kovetkezOk: testdsszetétel, az edzésformaval vagy a sajat
kardiorespiratorikus alloképesség, fejl6déseddel kapcsolatban.

izomerd, izomalloképesség és
rugalmassag. Gy6zodj meg rdla, hogy
edzéseid ezt az Ot dolgot tartalmazzak.

TODAY



Személyre

szabott Etkezések
rendszer idozitése

A fitnesztervnek a Te egyéni A fitneszcélok eléréséhez
edzéstorténeteden, jelenlegi fittségi elengedhetetlen a megfelel6
szinteden és a kivant fitneszcélokon edzés el6tti, alatti és utani
kell alapulnia. Kezdd a szdmodra taplalkozas megértése.
megfeleld szinten.

Eletméd Fokusz

Elkotelezettség -

Ahhoz, hogy a legjobb formadat hozd
ki, olyan megkozelitést kell taldinod,
amely segit a mentalis és a fizikai
er6nlét kialakitdsaban. Hasznald

ezeket a pilléreket, hogy ellendrizd
magad, és bizonyosodj meg arrol,
hogy sikerre készited fel magad.
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JO érzés jollakottnak és elégedettnek érezni magunkat az étkezés végen - kiildndsen, ha ezt tulzasba
vitt evés nélkiil is megtehetjiik. De ahogy révidiiinek a nappalok és hosszabbak az éjszakak, sokan
Bsztbndsen a kiadds, vigasztalo és kielégits ételeket keressiik. Osszedllitottunk egy listét 6t olyan
ételbdl, amelyek segitenek atvészelni a téli hdnapokat anélkiil, hogy tullépnénk a célon.

Van néhany oka annak, hogy egyes ételek jobban
kielégitenek, mint masok. A fehérjét tartalmazo
ételek segithetnek jollakni, mivel a fehérje
emeésztése hosszabb ideig tart, mint a zsiroké vagy
a szénhidratoké.! Ez adja a fehérje tartossagat.

Tudtad, hogy egy kis mennyiségli telitetlen zsir az
étkezéshen segithet a jollakottsag érzésében??

Ez azért van, mert a zsir lelassitja a gyomor
kilrulésének sebességét. A magas rosttartalmu
ételek tobbféleképpen is segithetnek a jollakasban.
Az egyik rosttipus kaloria hozzaadasa nélkiil

noveli az ételek térfogatat. A masik tipus lelassitja

Ezek szuper sokoldaltak, és izletes fGételként és/vagy
snackkeént is jol mlikodnek. A fehérje laktatobb, mint

a gyomor kidriilésének titemét, ami segithet abban,
hogy hosszabb ideig érezd jéllakottnak magat.3

A vizben gazdag vagy sok levegdt tartalmazo ételek
szintén segithetnek a jollakottsag érzésében.4 Ez azért
van, mert térfogatot adnak (anélkiil, hogy egyetlen
kaloriat is hozzaadnanak). A legtobben hajlamosak
vagyunk arra, hogy a személyes teltségérzetiinket az
gtelek meghatarozott térfogatabol hatarozzuk meg,
ami nem igazan valtozik annyira étkezésrdl-étkezeésre.°
Ha egy étel térfogatanak egy részét rostokbol,
leveg6bdl vagy vizbdl nyeri, akkor helyet foglal

a gyomrunkban, és hozzajarul a jollakottsag érzéséhez.

a zsir vagy a szénhidrat, és egyetlen tojas kevesebb mint
70 kaldria mellett majdnem hét gramm fehérjét biztosit.!

Ha fehér rantottat szeretnél, minden egyes tojasfehérje
20 kaldriara korilbelul harom gramm fehérjét ad.6

Tedd még laktatobba: Adj hozza fehérjét és/vagy
telitetlen zsiradékot (pl. mandulakrémet). Probald ki,

hogy a zabot tejben vagy szdjatejben f6zod. Ha elkészilt,

vedd le a tlizr6l, és keverj bele fehérjeport.
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A zabpehely gazdag forrasa az oldhatd
rostoknak.6 Az oldhatd rostok laktatobba
tehetik az ételt, és még az emésztési id6t
is lassithatjak, mivel folyadékkal érintkezve
megduzzadnak és bes(r{isddnek.3

Tedd még inycsiklanddbba: Ad
hozza fehérjét és/vagy egészséges
zsiradékot (példaul mandulavajat).
Probald ki, hogy a zabot tejben vagy
szojatejben f6z0d. Ha elkésziilt, vedd
le a tlizr6l, és keverj bele fehérjeport.

Egy fehérjeporbol, tejbdl vagy

sz6jatejbdl és malnabol késziilt
fehérjeturmix jollakathat, mert
fehérjét és rostokat tartaimaz.3

Tedd még laktatobba:

Adj jégkockakat a turmixodhoz,
gs turmixold néhany percig,
hogy siribb és még krémesebb
iz( turmixod legyen!

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

A bab kivalo forrasa a vizben oldddo
rostoknak, és tovabbi elénye, hogy
fehérjét is tartalmaz. Egy tal fekete
bableves 15 gramm egészséges
ndvényi fehérjét biztosithat.®

Tedd laktatobba: Vegyes
z6ldségsalata, olivaolajjal meglocsolva.
A vegyes salataban 1év6 rostok

és az olivaolaj telitetlen zsirsavai
kiegészitik a leves fehérje- és

oldhat rosttartaimanak kitartasat.

A g6rdg tipusu joghurtban

kétszer annyi fehérje lehet, mint

a hagyomanyos gramm fehérjét és
kevesebb mint 100 kaldriat tartalmaz.
Mondj nemet az el6re megcukrozott
joghurtokra, és adj hozza sajat
édesitdszert - valosziniileg sokkal
kevesebb cukrot fogsz igy hozzaadni,
mint a gyartd! A joghurt Snmagaban
is nagyszer(, de fantasztikus, ha
levesekhez és turmixokhoz adjuk,
hogy krémesebb legyen az llaga és
még tobb fehérjét tartalmazzon.8

Tedd még laktatobba: Tegyél a joghurt
tetejére magas rosttartalmu bogyos
gylimolcsoket. Legyen s0s, s keverj
sima gordg joghurtot apréra vagott
uborkdval, sargarépdval, piros paprikaval,
és sz0rj ra sot és fekete borsot.

TODAY



A megfelel6 lefekvés el6tti nassolnivalok segitik a sportoldk
regeneralodasat® és a masnapi legjobb teljesitményt is.’

A legtobb aktiv ember elég jol nyomon kéveti a tapanyagbevitelét

a nap folyaman. Megtervezik az étkezéseiket, uzsonnaikat és azt,

hogy mit esznek edzés el6tt és utan, a regeneralodas erdekében.*
De ha a sportoldk nem nassolnak lefekvés el6tt, akkor lehet, hogy
kihagynak egy lehet6séget a taplalkozasuk optimalizalasara.

Amikor alszol, a szervezetedbe dltalaban nem érkeznek tapanyagok.
Ha még az elalvas el6tt ellatod a tested a megfelel6 tapanyagokkal,
az segithet a testednek regeneralodni*, csokkentheti az izomfajdalmat
és segithet felkészillni a masnapi edzésre. !

A fehérje az éjszakai nassolds szokasos célpontja. Mig a nap folyaman
elfogyasztott fehérje 6sszmennyisége kulcsfontossagu, az izomfejlédés
maximalizalasaban az is fontos, hogy mikor fogyasztjuk a fehérjét.?
A legtobb er6nléti sportolo tudja, hogy a fehérje fontos az edzés utan,
de talan nem tudjak, hogy egy adag fehérje lefekvéskor segithet
optimalizalni a fehérjebevitelt és az izomfejlddést.

Alvés kozben az izomszovetek javitasi izemmaddban vannak, és az
izomfehérje-szintézis timogatasahoz a véraramban Iévé aminosavak
folyamatos ellatasara tamaszkodnak.** Az egyik legjobb lefekvéskor
bevihetd fehérjeforras a kazein - a tejben és tejtermékekben
taldlhato ket f6 fehérje egyike (a tejsavoval egyiitt).3
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Az esti szénhidrat
segithet
a sportoloknak is

Az éjszakai szénhidratbevitel a sportoldk szamara is el6nyds lehet. Egy kora
reggeli versenyen induld alloképességi sportold esetében egy kiegyensulyozott
fehérje- és szénhidratfogyasztas lefekvéskor segithet az izmok éjszakai
helyredllitdsaban, de a masnapi szénhidratraktarak is meger6sodnek.
(Kerksick et al. (2017) J. Int. Soc. Sports Nut, 14:33)

Egyes sportolok aggddnak a lefekvés el6tti étkezéstdl, abban a téves
feltételezésben, hogy ez valahogy befolyasolja a testzsir lebomlasat alvas
kozben, és akadalyozza a karcsubba valas felé vezetd fejlédéstiket. De amig

a kaldriaegyensuly megmarad, addig a sportoloknal a kiegészité fehérje vagy
szénhidrat bevitele nem vezethet stlygyarapodashoz. Azoknak a sportoloknak
pedig, akik megprdbalnak hizni, a kiegyensulyozott lefekvés el6tti nassolas
remek alkalom arra, hogy némi extra tapanyagot és kaldriat csempésszenek be.4

A tejsavd gyorsabban és hamarabb emeli a vér aminosavszintjét, mint a kazein,
ezért a tejsavo az edzés utan a legjobb fehérje a regeneracids folyamat
beinditasahoz. A kazein azonban lassabban emésztddik, mint a tejsavo, ami azt
jelenti, hogy egy éjszakai fehérjebevitelt biztosit, ami segitheti az izomndvekedést.

Ezért a tej és a tejtermékek - példaul a tird vagy a joghurt - nagyszer lefekvés
el6tti nassolnivalok, akarcsak a kifejezetten kazeinben gazdag fehérjeporok,
amelyekbdl turmixot készithetiink.

Bar az éjszakai fehérjebevitelt leggyakrabban az er6nléti portolokkal hozzak
Osszefliggéshe, az dlloképességi sportolok is profitalhatnak beldle. Az étkezési
fehérje ellatja a szervezetet az aminosav-épitGelemekkel, amelyeket a szervezet
fontos testfehériék, példaul hormonok, és enzimek el6allitdsahoz hasznal,
amelyek segitik a szervezetet tdmogatni.®

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.

* A szénhidra aj anormal i (ikddés (6 (iz6dds) helyredllitisahoz a nagyon intenziv és/vagy hosszan tarté fizikai edzés utan, amely az izmok
i és a vézizomzat 6 ! éséhez vezet.

A jotékony hatds az a 4 ésavd é 4 éséhez vezetd, nagyon intenziv és/vagy hosszan tarto fizikai eréfeszitést kovetden, az elsd
4 6ran belil, de legkéstbb 6 orén beliil, 4 g/teststlykilogramm dsszmennyiségu, minden forrasbol szarmazé szénhidrét fogyasztésaval érhetd el.

** A fehérje hozzajarul az izomtomeg novekedéséhez.

- A szénhidrétok hozza| a normal {ikddés (0sszehlizédas) helyredllitdsdhoz az izmok kifaradasét és a va. glikogé a iiléséhez vezetd,
nagyon intenziv és/vagy hosszan tarto fizikai edzést kovetGen. A jotékony hatds akkor érhet6 el, ha az izmok kifaraddsahoz és a ikogé arai
kimer(iléséhez vezetd, nagyon intenziv és/vagy hosszan tarto fizikai edzést kivetGen az elsé 4 6raban, de legkésobb 6 dran belil 4 g/teststlykilogramm dsszmennyiségu,
minden forrasbdl szarmazé szénhidratot fogyasztunk.

A szénhidrét-elektrolit oldatok hozzéjarulnak az alléké 80i teljesitmény fenntartdsahoz a hosszan tarté alloképességi edzés soran.

TODAY




El6készitési idd: 20 perc
Siitési idd: 5 perc
1 adag

112 g Vegan Fehérje Italkeverék
150 g gluténmentes liszt

1 teaskanal siit6por

100 g aquafaba

200 ml széjatej

4 tedskanal agave syrup

4 eper, félbevagva

Négyes gofri szilikon siitéforma

Telitett Rost

Keal  Zsir o

171 59 0.8g 1.2g 6g 19g

Cukor Fehérje

28 g Vegan Fehérje italkeverék
10 g dsszetort mogyord

20 g vegan puha sajt

35 ml hideg viz

1 gluténmentes vegan wrap

1 friss flige, felapritva

2 szelet vegan bacon

Telitett Rost

Keal — Zsir i

384 19g 5.6g 10.7g 5.4g9 22g

Cukor Fehérje

Adagonkeént*

1. Melegitstik el6 a stt6t 180°C-ra/gaz 4-es fokozatra,
és helyezziik a szilikonforméat egy lapos siit6talcara.

2. Egy nagy kancsoban keverd 0ssze a lisztet,
a Vlegan Fehérje italkeveréket és a siitéport,
majd keverd bele az aquafabat, majd a szojatejet.
Toltsd meg a format a keverékkel a tetejéig.

3. Helyezd a szilikonformat a stt6talcara a stit6ben,
s 15-20 perc alatt siisd aranyszin(ire. Forditsd ki
a gofrit egy tanyérra, amikor a szilikonforma mar

1. Egy talban keverd 6ssze a diot, a vegan
lagysajtot, a —\Vegan Fehérie Italkeveréket
és a vizet simara. A keveréket egy rétegben
teritsiik el a wrap-en, majd tegylik ra a fligét.

2. Melegits el6 egy tapadasmentes serpenydt,
és siisd a vegan szalonnat mindkét oldalon
2 percig, vagy amig ropogosra siil. Tedd a bacont
a flige tetejére, és tekerd fel a wrapet. Talald.

Elvezd egy tetszés szerinti salatéval (pl. apréra
vagott paradicsommal és egy teaskanal olivaolajjal
kevert rukkola). A feltiintetett tapértékek nem
tartalmazzak a salatat.

* Csak a termék cimkéjén szerepl utasitdsoknak megfelelden elkészitve
biztositja a termékiink a cimkén leirt teljes tapértéket. Kérjik, ne feledje,
hogy ha egy Herbalife Nutrition terméket melegitett receptben hasznainak fel,
a késztermék egyes vitaminszintjei a cimkeértékekhez képest csokkenhetnek.

elégge kihilt ahhoz, hogy megérintsd. Ismételd meg
a maradék keverékkel, hogy nyolc darabot készits.

4. Osszuk el a gofrit négy tanyéron, locsoljuk meg

az agavesziruppal, és diszitstik eperrel.

El6készllési idd: 10 perc

Adagonkeént*
Slitési id6: 40 perc
4 adag
* Csak a termék cimkéjén szerepld utasitasoknak megfelelden elkészitve

biztositja a termékiink a cimkeén leirt teljes tapértéket. Kérjik, ne feledje,

hogy ha egy Herbalife Nutrition terméket melegitett receptben hasznainak fel,

a késztermék egyes vitaminszintjei a cimkeértékekhez képest csokkenhetnek.
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Toltsd fel ceéljaid
és szabaditsd
fel lehetoségeid
a Herbalife24®
segitségevel

Hisziink abban, hogy olyan sporttaplalékokat kell Iétrehoznunk, amelyek minden sportol6t
segitenek céljaik elérésében, legyen az barmilyen nagy vagy kicsi. Emeljd fittségét,
teljesitményed és regeneralodasod a kovetkezd szintre a Herbalife24® segitségével.

A 24 ¢ras sporttaplalékcsaladunkat vilagszerte tobb mint 190 sportcsapat, sportold

és rendezvény hasznalja, hogy segitsen nekik a legjobb teljesitményt nydjtani.

Eddz, regeneralodj és
teljesits ugy, mint még soha

Szakértdink 0sszegy(ijtottek néhany tippet, hogy segitsenek elérni
a céljaid, és legy6zni a személyes legjobb eredményedet.

Torekedj a tokéletességre

Ha mar egy ideje edzel, és j6 formaban vagy, fokozasaval és az erénléti edzések fokozasaval kiizdd
elkeseritd érzés lehet, ha egy platoba kertilsz. Az le magad. Az egészségesebb és aktivabb életmdd
edzések intenzitasanak novelésével, a kardioedzések egy utazas; mi minden Iépésnél Veled vagyunk.

* A szénhidrat-elektrolit oldatok hozzdjarulnak az alloképességi teljesitmény fenntartasahoz a hosszan tartd alloképességi edzés sordn. A szénhidratok hozzajarulnak
anorméal izomm(ikddés (6sszehtizodas) helyredllitdsahoz az izmok kifaraddsat és a vazizomzat glikogénraktdrainak kimeriiléséhez vezetd nagyon intenziv és/vagy
hosszan tartd fizikai megterhelés utan. A j6tékony hatés az izomfaraddshoz és a vazizomzat glikogénraktarainak kimeriiléséhez vezeté nagyon intenziv és/vagy hosszan
tart¢ fizikai megterhelés utan az elsé 4 éraban, de legkésdbb 6 dran beliil 4 g/testsulykilogramm 6sszmennyiség(i szénhidrat fogyasztasaval érhetd el, minden forrashol.
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A viz, aminek minden
cseppje szamit

A testsuly minddssze 2%-anak izzadassal torténd elvesztése is érezhetd
kovetkezményekkel jarhat. Tanulmanyok szerint azok a sportolok, akik
testsulyuk 2%-at vagy annal tobbet veszitenek izzadassal, csokkent aerob
teljesitményt és kognitiv/mentalis teljesitményt tapasztalhatnak, kiléndsen
meleg id6ben. A Hydrate egy egyediilallo kaldriamentes ital, amelynek
ozmolalitasa kevesebb, mint 270 mOsmol/kg. Enyhe narancs izével a Hydrate
tokéletes valasztas a hidrataltsag megdrzésére edzés el6tt és kozben.

Raadasul a tasakos kiszerelése megkdnnyiti, hogy barhova elvidd magaddal.

- 4
HERBALIFE.

A siker a nap, mint nap megismeételt

kis erofeszitések 0sszege

Hallottal mar a teknshéka és a nyul versenyérdl? Hasonldképpen, amikor a fogyasrdl vagy a fittségi
A gyors nyul, aki annyira biztos volt abban, hogy szint javitasarol van szd, nincsenek roviditések.
legy6zi a tekndst, hogy verseny kizben megallt és Léasd és érezd a hosszu tavi eredményeket, amikor
elaludt, mig a nyugodt teknds, aki nagyon lassan, olyan célokat t(izol ki, amelyeket kovetkezetes,

de megallas nélkiil haladt, megnyerte a versenyt. kimért és allando fitnesztervvel érhetsz el.

A hidratalas a kulcs

Akar egy intenziv futballmeccsen, akar edzésen vagy konditeremben jatszol,
olyan termékekre van sziikséged, amelyek segitenek a felkésziilésben,

az edzésben és a regeneralodasban. A Herbalife24® CR7 Drive egy

acai bogyo izii sportital, amelyet taplalkozasi szakértdk és olyan

nemzetkozi futballsztarok fejlesztettek ki, mint Cristiano Ronaldo.

A CR7 Drive egy szénhidrat-elektrolit megoldas, amely bizonyitottan fokozza
a vizfelvételt edzés kdzben*és segit fenntartani az alloképességi teljesitményt.*

* A szénhidrat-elektrolit oldatok fokozzak a viz felszivddasat testmozgds kozben.
** A szénhidrat-elektrolit oldatok hozzajarulnak az alloképesség fenntartasahoz a hosszan tarté edzés soran.

HERBALIFE.

e
LI FOR THE 24-HOUR ATHLETE g
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Utmutato téli

edzeshez

rta Samantha Clayton, AFAA, ISSA — Vice President,

Worldwide Sports Performance and Fitness

Ahogy a hémérséklet csokken és az éjszakak hosszabbak lesznek, a szabadban végzett
testmozgas gyakran az utolsd dolog, amit télen csindlni szeretnénk. Ez azonban nem jelenti

azt, hogy abba kellene hagynod az aktiv életet. A kiegyensulyozott taplalkozas és az aktiv
életmod kovetkezetes megkozelitése kulcsfontossagu hosszu tavi stratégia az egészséges test
fejlesztéséhez és fenntartasahoz. Javitsd a taplalkozasod, és érd el a kivant eredményeket azzal,
hogy a téli fitneszr6l szdl6 dtmutatonk segitségével rendszeres aktivitast iktatsz a hetébe.

Csinald

rendszeresen

A rendszeres testmozgas javitja

a csontslirliséget, az izomtonust,

a sziv- és érrendszeri egészséget,
noveli az energiaszintet és még sok
minden mast. Ha nagy hatast szeretnél
gyakorolni a testosszetételre vagy
javitani sportteljesitményed, akkor
hosszabb ideig kell aktivnak lenned.
Torekedj a 60-90 perces, valtozatos
intenzitdsti mozgasra, amely segit elérni
a konkrét személyes fitneszcéljaid.!

Elvezd!

Légy kedves a testedhez, és probalj
meg nem tul gyorsan belevagni

egy rutinba, mivel ez fokozott
izomfajdalomhoz vezethet. Ha mar
tUl késo, és mar faj, tervezz néhany
nap konny(i edzést a regeneralodas
érdekében, példaul gyengéd sétat és
nydjtasokat. A kovetkezé edzés soran
er6ltesd meg magad annyira, hogy
eredményt érj el, de ne olyan keményen,
hogy masnap mar nem tudj jarni.

A vélasztott tevékenységnek szorakoztatonak kell lennie, hogy mindig még tobbet akarj.
Lassan fokozd az aktivitasi szintet, ahogy az er6nléted javul. Ha letérsz a helyes (trol, vagy
abbahagyod az edzést, akkor veszitesz a sziv- és érrendszeri fittséghdl és az izomerdhdl.
De ne csligged;! A testednek csodalatos izommemorigja van, ami azt jelenti, hogy

a visszatérés oda, ahol abbahagytad, gyorsabb lehet, mint amikor el6szor kezdted el.

TWHO (2010). Egészségiigyi Vilagszervezet
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IME NEHANY TIPP,

hogy fejleszteni tudd fittségedet ezen a télen:

Végezz egyszer(i nyujtasokat, hogy meghbizonyosodi
arrol, hogy izmaid és izilleteid minden nap teljes
mozgastartomanyban mozgatod (Thomas (2018)
Int J Sports Med 39(04), 243-254.)

Napi aktivitdsod szintjének novelése konnyebb,
mint gondolnad! Probalj meg lépcsézni, parkolj
a bolttol legtavolabb esé helyen, végezz

kertészkedést, tancolj és jatssz a gyerekeiddel.

Sétalj naponta. Lassan névelheted az idét, amig

a 30 percet kényelmesnek nem érzel. Ezutan noveljd
az intenzitasi szintet gyorsabb gyaloglassal. Kezd

el valtozatos terepeket, példaul dombokat bevonni,
majd haladj a kocogas vagy futas tempojaig.

Végezz testsulyos ellendllasi gyakorlatokat,
példaul egyszer(i guggolasokat, fekvtamaszokat,
kitoréseket, majd lépj at a sulyok hasznalatara.

Nem igérhetjik, hogy az aktivitastol nem fogsz megizzadni, de azt elmondhatjuk, hogy ha

lassan és fokozatosan kozelited meg az aktivitast, akkor a fittséget a jobb testosszetételhez, az
onbizalomhozés a jo kozérzethez fogod térsitani. A legfontosabb dolog, amit tehetsz, hogy hallgatsz
a testedre. Ne felejtsd el annyira er6ltetni magad, hogy ugy érezd, kihivast jelentesz magadnak, de
ne olyan keményen, hogy sérlést kockaztass, vagy masnap szornyen fajdalmasan sétal].

* Egner IM, Bruusgaard JC, Eftestel E, Gundersen K. A celluldris memoria mechanizmusa segiti a tlterheléses hipertrofidt az izomban hosszu ideig az anabolikus szteroidok epizodikus expozicioja utan.
J Physiol. 2013 Dec 15;591(Pt 24):6221-30.
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Bérapolas. Nem kell bonyolultnak lennie. A Herbalife SKIN®
mindségi 6sszeteviket, ndvényi anyagokat és kivonatokat
kindl, amelyek tisztitanak, tonizalnak, kezelnek és hidratalnak.
Dijnyertes bdrapolasi termékeink borgyogyaszatilag teszteltek,
nem tartalmaznak hozzaadott parabéneket vagy szulfatokat.

Szakért6ink megosztottak tippjeiket és triikkjeiket
a tisztit6tol és toniktdl kezdve a bérradirokig és

a hidratdalo termékekig, hogyan készitheted fel

a blrodet a nyarra!

A megfelel tisztitas segit
megszabadulni a szennyezGdésektdl,

a felesleges olajtdl, és a sminkektdl,

és minden reggel és este hasznalni kell.
A Nyugtato Aloe Arclemosd egy (ditGen
gyengéd arctisztito, amely Aloe veraval
van atitatva, és B3-, C- és E-vitamint
tartalmaz, hogy bérodet tisztanak és
gyonyoriien puhanak érezd.

TODAY
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Ahogy Oregsziink, a sejtregeneracio
folyamata egyre lassabba valik. Sziiksége
van a segitségiinkre, és itt jon a képbe egy
j0 hamlaszto peeling, amely eltavolitja az
elhalt hamsejteket, és segit a bérnek, hogy
jobban felszivja a bérapold termékeket.

Fokozza bérapolasi rutinjat a Citrusos
hamlaszto arcradirral. Konnydi gél formuldja
és polirozd jojoba gyongyei eltavolitjak

a szennyezGdéseket és a sminket, tisztava
és élettel telivé varazsolva bérét.



Az SPF hasznalata soha nem volt még ilyen fontos. A magas SPF-tartalmu termékek
segithetnek megvédeni borét a karos UVA/UVB-sugaraktdl. Mindenkinek SPF-et kellene
hasznalnia, fliggetlenil a brtdnusatol és attol, hogy sit-e a nap. Az SPF30-as véddrétegli
hidratald krémiink UVA/UVB védelmet nyujt bérének. B3-, C- és E-vitamint, Aloe verat és
makadamiadid-olajat tartalmaz, hogy bérét simabbnak és puhabbnak érezze, és mar hét
nap alatt lathatéan ragyogjon.* A legjobb eredmény érdekében béségesen alkalmazza

a tisztitas, tonizalas és szérum utan. Hasznalja reggel vagy napozas elott.

Ismerje meg a Herbalife SKIN® csalad legtjabb tagjat. A Kollagen Skin Booster
a Verisol® P nevii bioaktiv kollagén peptideket tartalmazza, amelyek négy hét
[IN . utan segithetnek csékkenteni a szemrancokat és javitjak a bdr rugalmassagat.
o s ' Magas az olyan kulcsfontossagu vitamin- és asvanyi anyag tartalma, mint
a biotin, jod, A-vitamin, niacin és cink, amelyek hozzajarulnak a normal bér
: fenntartdsahoz. A Kollagen Skin Booster szelént is szallit, amely a cinkkel és
mge SEES %, ¢ a biotinnal egytt hozzajarul a normal haj és kérdm fenntartasahoz.

[

Kezdd a napot a Taplald nappali krémmel, amely vilagositd tulajdonsagokkal ‘ I ‘ I
rendelkezik, hogy hét nap alatt simabb, puhdbb és egészségesebb ragyogast

adjon bérodnek.* B3, C, E vitaminok, Aloe vera, napraforgomagolaj és diomag

kivonat borbarat keverékének felhasznalasaval késziilt, hogy smink nélkil is

ragyogo bért eredményezzen.

Hagyd bérodet pihenni gazdag és fény(iz6 feltoltd éjszakai krémiinkkel. B3-, C- és
E-vitaminok, aloe vera és novényi kivonatok keverékét tartalmazza. Ezt a krémet
Ugy alkottuk meg, hogy alvas kézben hosszan tartd hidratalast biztositson, ami
segit selymes és puha bérrel ébredni. A feltdltd éjszakai krém klinikai tesztjei azt is
kimutattak, hogy a b6r mar hét nap alatt simabbnak tlinik és puhabbnak érz6dik.*

* Klinikailag tesztelt alanyokon a bér érdessége Visioscan és Reverse Photo Engineering éltal mért nulla, hét és 42 napos idékozonként.
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Nap, mint nap a kezlink rengeteg anyaggal érintkezik. A szappantol
s a mososzertdl kezdve a samponokon, a vizen és a tisztitoszereken
at. Mindezek a dolgok eltavolithatjak a keziinkon lévé véddolajokat,
amelyek segitenek nedvesen tartani a keziink érzékeny bérét. ime
hét tipp, amelyek segitségével jobban vigyazhatsz a kezedre.

Ne mosd agyon!

Nagyon fontos, hogy rendesen és rendszeresen mossunk
kezet. Bar a megfeleld kézmosas szlikséges, a tulzott
vizzel vald érintkezést keriilni kell, mivel az borirritaciot
okozhat. Jo Gtlet kesztylit viselni, amikor mosogatunk
vagy mosogatdt, kadat és zuhanyz6t tisztitunk.

Tartsd a krémet kéznél



A tél sosem kegyes a kezlinkhoz. A ho, a hideg leveg6 és még
a szél is pillanatok alatt kiszaritja, és kicserepesiti a szabadon
hagyott bért. A hidegebb hénapokban gy6zdj meg rola,

hogy mindig keszty(it viselsz, amikor kimégy a szabadba.

Tudtad, hogy a keziink elarulja a korunkat? Vigyazz rajuk
tisztitassal, hidratalassal és béséges naptejjel valo védelemmel.
A nap UVA és UVB sugarai karosak, megégetik és oregitik

a bériinket. A kézfejiinkon 1évé bGr nagyon érzékeny és
hajlamos a napfoltokra - ne feledd, hogy védve kell tartani,
amikor vezetsz, bringazol vagy akar fiivet nyirsz.

a

4

¢ ) A jo kezapolasi rutin lefekveskor kezdddik. Tarts egy tubus
kézkrémet az gjjeliszekrényen, és hasznald elalvas el6tt.
lllesszd be ezt az egyszer(i Iépést az esti rutinodba, €s
{ / / gyonyoriien puha és hidratalt kezekkel fogsz ébredni.

Hetente egyszer egy gyors hamlasztassal
segithetsz, hogy kezed fiatalosnak t(injon
és fiatalosnak érzédjon. Amikor legkozelebb
hamlasztod az arcodat, hasznalj ugyanebbdl
a termékbdl egy kis mennyiséget a kezed gyengéd
radirozasara. Mosd meg, torolgesd szarazra egy
torolkozével, és hidratald. Top tipp: hasznalj extra
kézkrémet (vagy oliva- és/vagy kokuszolajat),

és masszirozd be vele a koromagy borét.
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Az dngondoskodas tbb, mint gyertyagyujtas, habfiird6 vagy iszappakolas. Arrdl sz0l, hogy a nap folyaman
teret adunk olyan dolgoknak, amelyek bels6 oromot és kdnnyedséget okoznak. It az ideje, hogy jol érezd

magad, és ezt az 6t szokast beépitsd a reggeli szépségapolasi rutinodba.

Tudtad, hogy a reggeli vizfogyasztas
szuper fontos? Amikor felébrediink,

a szervezetiinknek szilksége van

a hidratalasra. Ha dehidrataltak vagyunk,
egyszeriien nem érezzilk magunkat

a legjobban. Tedd szokasodda, hogy
reggelente, ébredés utan megiszol

egy nagy pohdr vizet. Ez nem csak

a szervezeted hidratalaséban segit,
hanem az anyagcseréd beinditasaban is.

TODAY

Ahhoz, hogy a napunk jol induljon, fontos,
hogy egészséges reggelivel taplaljuk

a szervezetiinket. Ez azért fontos, mert
segithet abban, hogy egész reggel
elégedettnek érezziik magunkat, és
megakadalyozza, hogy rossz ételeket
nassoljunk. Szeress bele a reggelibe,
és cseréld a cukros ételeket gazdag és
izletes tojasra, a szirupos palacsintat
zamatos, s(ir(i gordg joghurtra vagy
egy finom csokoladés fehérjeturmixra,
amelyet tkdzben is fogyaszthatsz.



A kaveé az eqgyik elsq ital,
amiért sokan mar ébredés utan
pillanatokban nydlnak - elvégre
nem mindenki reggeli ember!
De itt az ideje valtoztatni,

és a zold tea a megoldas.
Nemcsak segit felébredni, de
antioxidansokat is tartalmaz.

Tudtad, hogy a reggeli testmozgas
segithet abban, hogy jobban aludj?
Szanjon id6t egy élénk reggeli
Sétdra, egy Uszasra munka elGtt,
vagy akar néhany korre a kornyéken
kerékparral. Nincs is jobb, mint

az edzés utani ragyogas, amely
fiatalosabb és ragyogobb kiilsét
kolcsono, hogy igy indits a napod.

Az, hogy mit tesz(ink a testiinkre,
ugyanolyan fontos, mint az, hogy mit
tesziink bele. Kezdje el haszndini a reggeli
bérapolasi rutinodban antioxidansokban
gazdag, magas C- és E-vitamin tartalmu
bérapoldsi termékeket. A C- és E-vitamin
segithet a szabad gyoékok okozta
karosodasok kivédésében, amelyek idd
el6tti dregedést okozhatnak. Lényeges,
hogy minden egyes nap tisztitsuk,
tonizaljuk, szérumot hasznaljunk,
hidrataljuk és naptejjel védijiik bériinket,
barmilyen id6jaras is legyen.

Soha nem volt még ilyen fontos, hogy vigyazzunk a testiinkre, a boriinkre és az elménkre. Tedd a telefonod vagy az
ébresztGdrat a szoba masik végébe, hogy ki kelljen kelned az agybol, hogy kikapcsold, és tedd szokassa, hogy nem
nyomkodod a szundi gombot. Kezdj minden napot ezzel az 6t tippel, és tedd jobba a reggeleket!

* A C- és E-vitamin hozzajarul a sejtek oxidativ stresszel szembeni védelméhez.
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Tippek egy sikeres virtualis kepzesi
Utemterv/tanfolyam feléepitésehez

Tudd, hogy
a téma szamit!

Egy téma magabiztos bemutatasanak
képessege kozvetlenil befolyasolja

a kdzonség benyomasait, és segit
fenntartani a figyelmuket.

Fokuszalj
a kozonségedre

Csak
egyszeruen

Tanuld meg, hogyan igazitsd

a szakzsargont, hogy barki, aki
részt vesz a foglalkozason, gyorsan
gs kénnyen megértse azt.

ASPIRE

Legyél
humoros

Tervezd meg a tréning
felépitését

Sorold fel az 0sszes témat, amelyet

le kell fedned. Valaszd szét az egyes
témakoroket, és tervezd meg, hogy mit
szeretnél az egyes képzéseken targyalni.
Ezaltal a résztvevok raéreznek a képzésre,
és jobban megértik az litemtervet.

A 30/10 szabaly

Minden képzésnek csak 30-45 percig kell
tartania. A tréninget 10 percenként szorakoztato
tevékenységeknek vagy kerdés-valasz résznek
kell kovetnie, hogy érdekesebbé tedd a tréninget.

Informald a kozonségedet

elore




El6 vs felvett

Az 816 beszéd és a képzés sokkal
vonzobb, mint a rogzitett képzés. Segit
a hallgatosagnak, hogy az egész tréning
alatt aktiv es érdekl6do legyen.

A képzés rogzitett valtozata

elérhetdvé tehetd azon résztvevok
szamara, akik el6re nem lathato
korlilmények vagy esetleg id6hiany
miatt lemaradtak a tréningrol.

Ne felejtsd el élvezni!

A tréningeknek nem kell
hétkoznapiaknak lennilik, és nem kell
csak hosszu 6rakig tarto targyilagos
képzésnek lennitik. Gy6z6dj meg
réla, hogy Te és a résztvevok élvezik
a foglalkozast, uijitsotleteket, es

tedd a képzést szorakoztatova sajat
magad és a résztvevék szamara.

Oktasd csapatodat virtualisan

Kisebb tréning Fejezd be pozitivan
projektek o

Mindig pozitivan fejezd be.
Ertékeld csapatod kemény munkajat és

Kezdj kicsiben, és menj nagyban. Képezd v 2o et b
elkotelezettségét ezekben a nehéz idokben.

csapatod virtualisan, és kezdd kis, teljesithetd
feladatokkal, hogy segits nekik énbizalmat
szerezni. Fokozatosan noveld a feladatok szamat
és intenzitasat, ahogy egyre nagyobb dnbizalmat

szereznek. Prabald meg viszonylag kis Hasznositsd a szereplést

létszaminak megtartani a képzési csoportokat.

A tréningek soran engedd meg, hogy a csapat
szerepjatékokat és gyakorlatokat végezzen
egymassal. Ez segit nekik dnbizalmat

Csak egyszeriien szerezni és fejleszteni a kepességeiket,
mikdzben Te korrigalhatsz és javithatsz.

A képzéssoran ragaszkodj egy
témahoz. Csak gy6z6dj meg rola, hogy az
utasitasok vilagosak és egyszer(iek legyenek.
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