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Draga cititorule,

Ce an a fost pana acum! Cu toate aceste evenimente si schimbari,
se simte ca si cum trdim intriga unui film.

Traim o perioada si experimentam o schimbare la o scard pe care nu
am mai vazut-o pana acum. Schimbarea poate fi 0 sursa de anxietate
pentru multi dintre noi, la urma urmei exista confort si liniste in rutinele
si obiceiurile noastre de zi cu zi. Dar schimbarea ne poate determina i
sa regandim modul in care trdim, gandim si actionam asupra lucrurilor
care conteaza cel mai mult pentru noi.

Indiferent daca incd lucrezi de acasa, fti redescoperi cartierul si orasul
sau incepi sa-ti cunosti in persoana colegii, schimbarea nu trebuie sa
fie ceva de care ne temem.

Nimic nu semnaleaza schimbarea mai mult decat sosirea toamnei.
Acest anotimp pare sfarsitul lucrurilor si poarta de intrare in iarna.
Noptile se lungesc si zilele se scurteaza. Frunzele Tsi schimba culoarea
si cad pe pamant. Totul pare sd adoarma si sa se ofileascd. Este usor
de inteles de ce multor oameni nu le place acest anotimp.

Dar aerul toamnei se simte mai curat. Asta pentru ca in acest anotimp
pluteste in aer dorinta de reinnoire a posibilitatilor, viselor si obiectivelor.

Tn aceastd editie am pus multa dragoste pentru ting, de la alimentatia de
seara pentru sportivi si idei de mese pentru a te ajuta s treci peste acest
sezon fara sa deviezi de la traseul catre obiectivele tale, pana la ghidul
nostru de practicare a sportului iarna si cum sd ai grija de méinile tale.

Avem putere si suntem linistiti atunci cand realizam ca, in ciuda atator
tulburari, lumea noastra este plind de miracole si c& suntem inconjurati
de mai multd bunatate decat ne imaginam.

Putem face o pauza, sa ne linistim putin si s& ne dam voie sa ne simtil
Permite-ti ca acest sezon sa fie un moment pentru eliberare, restabi
si reechilibrare. fti dorim s&ntate, fericire, bucurie si s3 ai scop in t
ceea ce faci. P
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Unul dintre cele mai grele lucruri din procesul de sldbire este acela

de a ramane motivat. La inceput te simti concentrat, tintesti sus si esti
pregatit pentru provocare. Dar apoi se intdmpld ceva. Poate cé greutatea
ta nu scade la fel de repede. Poate ca regimul tdu este prea intens sau
entuziasmul din primele saptdmani a dispdrut si ti-ai pierdut interesul.

Cand motivatia noastra scade, este indicat sa ne revizuim motivele
pentru care dorim sa slabim in primul rand. Oriunde te-ai afla in
caldtoria ta, iatd cinci sfaturi care te vor ajuta sa revii pe drumul
cel bun si sa iti atingi obiectivele.

Esecurile se intAmpla tuturor, dar este important s&
ne amintim ca nu suntem definiti de greselile pe care
le facem. Multe dintre comportamentele pe care
incercam sd le schimbam au fost cu noi de mult timp.
|dentifica factorii care au declansat esecul, noteaza-i,
gandeste-te la ce ii cauzeaza, cum reactionezi in mod
normal |a ei si cum ai dori sa le raspunzi.

TODAY




Ramai pe drumul cel bun

La inceput, entuziasmul nostru este ridicat. Tinem evidenta la: ceea ce
mancam, nivelul nostru de activitate, cum ne simtim, modificarile de greutate
etc., dar uneori putem deveni multumiti si putem aluneca in vechile obiceiuri.
Este nevoie de timp pentru a crea noi obiceiuri si 0 modalitate excelentd de

a face acest lucru este sa tii evidenta a ceea ce faci in fiecare zi.

La inceputul procesului de slabire, probabil ca ti-ai stabilit obiective.
Dar doar pentru ca ai stabilit aceste obiective, nu inseamna ca sunt batute in

cuie. Uneori devenim prea ambitiosi si dorim mai mult decat putem de fapt.
Mergi in ritmul tau. Progresul este tot progres, chiar daca il faci incet.

imparte-ti obiectivul
principal in trepte

Cand avem un obiectiv final pe care vrem sd-1 atingem, acesta ne poate
face s& ne simtim coplesiti. Ori de céte ori simti ca sunt prea multe lucrurile
de facut, gandeste-te la pasii mici care te vor ajuta sa iti atingi obiectivul.
Oricare ar fi, concentreazd-te asupra acestor pasi si acorda-ti rabdare de
fiecare datd cand practici acest nou mod de abordare.

Recompenseaza-ti
micile realizari

Nu exista niciun motiv sa nu recompensezi progresul! Gandeste-te

la modalitati mici de a sarbdtori atunci cand esti la un sfert din drum
spre obiectivul tau sau la jumdatatea drumului. Gaseste modalitati de

a recompensa si mini-realizarile, cum ar fi exercitiile facute in fiecare
zi in aceastd saptdmana sau pregdtirea a trei cine acasa.

Cand intampini dificultdti in a respecta dieta, te va ajuta s& iti amintesti ce te-a motivat
in primul rand. Toatd lumea este diferitd; nu exista o cale corectd sau gresitd. In fiecare
zi, aminteste-ti s& acorzi un moment pentru a te felicita pentru ca ai inceput calatoria
spre obiectivul tau si a-ti aminti de ce ai decis sa o incepi.
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Sportivii spun adesea ca partea mentald a sportului practicat este
la fel de importantd ca pregatirea fizica pe care o fac in fiecare zi.
Profitd la maximum de antrenamentele tale cu filozofia noastra de
sport, care te poate ajuta sa te antrenezi cat mai bine.

Filozofia noastra de fitness se bazeaza pe urmatoarele cinci
principii: Echilibrul, Personalizarea, Siguranta, Timpul de nutritie
si Stilul de viata. Pentru a crea o abordare mai completa, am
adadugat inca doud: Focus si Dedicare.

Cea mai buna abordare a exercitiilor Daca vrei 0 schimbare pentru
fizice este cea echilibrata si care corpul tau, trebuie sa ai grija de
incorporeaza cinci componente cheie el. Poti sa te fortezi uneori, dar
ale sportului pentru sanatate. Acestea niciodatd sa nu faci compromisuri
sunt: compozitia corporald, rezistenta in ceea ce priveste forma de
cardiorespiratorie, forta musculara, exercitiu sau propriul tau progres.

rezistenta musculara si flexibilitatea.
Asigurd-te ca antrenamentele tale
includ aceste cinci componente.



Personal- Timpul de
izare nutritie

Planul tdu de sport ar trebui sa se Pentru a-1i atinge obiectivele sportive,
bazeze pe istoricul tau de exercitii, este esential sa intelegi care este
nivelul actual al conditiei fizice si alimentatia adecvata de dinainte,
obiectivele sportive dorite. Incepe din timpul si de dupa antrenament.
de la nivelul potrivit pentru tine.

Stil de viata — Concentrare -

Dedicare ——

Pentru a te antrena cat mai bine,
trebuie s gdsesti o abordare
care s te ajute sd-ti construiesti
puterea mentald, dar si pe cea

fizica. Foloseste acesti piloni
pentru a te evalua si asigura-te
ca esti pregatit pentru succes.
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Este placut sa te simti satul si multumit la sfarsitul unei mese — mai ales daca poti sa o faci fara
a manca in exces. Dar pe masura ce zilele se scurteaza si noptile devin mai lungi, multi dintre noi
cautam instinctiv alimente consistente, reconfortante si satisfacatoare. Am alcatuit o lista de cinci
alimente care sa te ajute sa treci peste lunile de iarna fara sa te abati de la obiectivul tau.

Existd cateva motive pentru care unele alimente

sunt mai satioase decat altele. Alimentele care
furnizeaza proteine te pot ajuta sa te saturi, deoarece
proteinele dureaza mai mult pentru a fi digerate decat
grasimile sau carbohidratii." Acesta proprietate este
ceea ce confera proteinelor puterea de hranire.

Stiai ¢a o cantitate mica de grasimi nesaturate intr-o
masa te poate ajuta sa te simtiti satul?2 Acest lucru
se datoreaza faptului ca aceste grasimi incetinesc
viteza cu care stomacul se goleste. Alimentele bogate
in fibre pot, de asemenea, sd te sature in cateva
moduri. Un tip de fibre adauga volum alimentelor

fard a adauga calorii. Al doilea tip incetineste ritmul
in care stomacul se goleste, ceea ce te poate ajuta
sd te simti mai plin pentru mai mult timp.3

Alimentele bogate in apa sau care contin mult aer pot
ajuta, de asemenea la instalarea senzatiei de satietate.
Acest lucru se datoreaza faptului ca adauga volum

(fara a adauga o singura calorie). Cei mai multi dintre
noi au tendinta de a determina propria satietate dintr-un
anumit volum de hrand, care chiar nu variaza atat de
mult de la 0 masa la alta.> Dacd un aliment obtine o
parte din volum din fibre, aer sau apa, acesta va ocupa
spatiu Tn stomac si te va face sd te simti multumit.

Acestea sunt super-versatile si functioneaza bine ca feluri
principale delicioase si/sau gustari. Proteinele sunt mai satioase
decat grasimile sau carbohidratii si un singur ou ofera aproape
sapte grame de proteine pentru mai putin de 70 de calorii.!
Daca doresti 0 omletd din albusuri, fiecare albus de ou ofera
aproximativ trei grame de proteine pentru fiecare 20 de calorii.®

Fa-le si mai hranitoare: adauga legume, fibrele

continute de acestea sunt satioase. Pregateste o gustare

sétioasd addaugand legume intr-o omleta sau feliaza un
ou fiert tare si serveste-| pe felii de rosii proaspete.

TODAY



Féina de ovéz este o sursa bogata

de fibre solubile.6 Fibrele solubile

pot face alimentele mai sétioase si
chiar pot incetini timpul de digestie,
deoarece se umfld si se ingroasa atunci
cand intrd in contact cu lichidul.3

Fa-lI si mai hranitor: adauga proteine
si/sau o grasime sandtoasa (cum ar fi
untul de migdale). incearcé s& gatesti
fulgi de ovdz in lapte sau lapte de
soia. Dupd ce sunt gata, ia de pe foc
si adauga niste pudra de proteine.

Un shake proteic facut cu
pudra de proteine, lapte
sau lapte de soia si zmeurd
te poate satura deoarece
contine proteine si fibre.3

Fa-lI si mai hranitor: adauga
cuburi de gheatd in shake-ul
tau si amestecd timp de cateva
minute pentru un shake cu
gust fin si mai cremos!

" 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

Fasolea este 0 sursa excelenta de
fibre solubile in apa si are avantajul
suplimentar de a contine proteine.
Un castron de supd de fasole neagra
poate furniza 15 grame de proteine
vegetale sandtoase.®

Fa-o si mai hranitoare: prepara
0 salatd de legume asezonata cu
putin de ulei de masline. Fibrele
din salata si grasimile nesaturate
din uleiul de masline vor completa
perfect continutul de proteine i
fibre solubile din ciorba de fasole.

laurtul in stil grecesc poate avea de
doua ori mai multe proteine decat iaurtul
traditional. O singura portie contine

15 grame de proteine si mai putin de
100 de calorii. Spune nu iaurturilor
pre-indulcite si adauga propriul tau
indulcitor - probabil vei adduga mult mai
putin zahdr decat o face producatorul!
laurtul este minunat de consumat
simplu, dar este fantastic atunci cand
este addugat In supe si smoothie-uri
pentru a da o textura mai cremoasa Si
un plus de proteine preparatelor.

Fa-1 si mai hranitor: Adaugé in iaurt
fructe de padure bogate in fibre pentru o
gustare dulce sau amestecd iaurtul simplu
in stil grecesc cu castraveti, morcovi, ardei
gras rosii tocate si asezoneaza cu sare

Si piper negru pentru o gustare sarata.

TODAY



Gustarile potrivite Tnainte de culcare fi ajutd pe sportivi s& se recupereze*
si, de asemenea, sa performeze la un nivel mai bun a doua zi.

Majoritatea oamenilor activi sunt destul de buni la tinerea sub control
a aportului de nutrienti pe parcursul zilei. si vor planifica mesele,
gustarile si ceea ce vor manca inainte si dupa antrenament, pentru
recuperare.” Dar daca sportivii nu iau gustari inainte de culcare,

ar putea pierde o oportunitate de a-si optimiza nutritia.

Cand dormi, in general, corpul tdu nu primeste nutrienti. Daca poti
séd-1i alimentezi corpul cu nutrientii potriviti inainte de a adormi, ai
putea ajuta corpul sa se recupereze®, sa reduca durerile musculare
si sa fie mai bine pregatit pentru antrenamentul din ziua urmatoare.

Proteinele sunt tinta obisnuita pentru gustari pe timp de seara.
Desi cantitatea totald de proteine consumata de-a lungul zilei este
esentiald, momentul in care acea proteind este consumata este

de asemenea important atunci cand vine vorba de maximizarea
dezvoltarii musculare.2 Majoritatea sportivilor de forta stiu ca
proteinele sunt importante dupa antrenament, dar nu toti isi dau
seama ca 0 doza de proteine consumata inainte de culcare ii poate
ajuta sd optimizeze aportul de proteine si dezvoltarea musculara.

i timpul somnului, tesuturile musculare se afla in modul de
reparare si se bazeaza pe o aprovizionare constanta de aminoacizi
in fluxul sanguin pentru a sprijini sinteza proteinelor musculare.*
Una dintre cele mai bune surse de proteine de luat inainte de
culcare este cazeina — una dintre cele doua proteine majore
(alaturi de zer), care se gaseste in lapte si produse lactate.3
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Si carbohidratii
consumati seara ii
pot ajuta pe sportivi

Unii carbohidrati consumati seara pot fi benefici pentru sportivi. Pentru un sportiv
de anduranta care concureaza intr-un eveniment dimineata devreme, o gustare
echilibratd de proteine si carbohidrati inainte de culcare poate ajuta la sustinerea
reparatiei musculare peste noapte, dar va spori si rezervele de carbohidrati pentru
ziua urmatoare. (Kerksick si colab. (2017) J. Int. Soc. Sports Nut, 14:33)

Unii sportivi sunt Ingrijorati cu privire la mesele luate inainte de culcare, sub
presupunerea cd acest lucru va afecta cumva descompunerea grasimii corporale in
timpul somnului si le va impiedica procesul de slabire. Dar atata timp cat echilibrul
caloric este mentinut, consumul suplimentar de proteine sau carbohidrati la sportivi
nu ar trebui s duca la cresterea in greutate. Si pentru acei sportivi care incearca
& castige Tn greutate, o gustare echilibratd inainte de culcare este un moment
grozav pentru a strecura un plus de calorii.4

Zerul creste nivelul de aminoacizi din sdnge mai repede decat cazeina, motiv pentru
care zerul este proteina de baza dupa un antrenament pentru a incepe procesul de
recuperare. Dar cazeina se digera mai lent decat zerul, ceea ce inseamna cd furnizeaza
0 cantitate de proteine peste noapte care poate ajuta la cresterea musculara.

Din acest motiv, laptele si produsele lactate sunt gustari grozave inainte de culcare —
branza de vaci sau iaurt, de exemplu — la fel ca pudrele proteice bogate in cazeind,
special formulate, care pot fi transformate in smoothie.

in timp ce gustarea cu proteine de seard este cel mai adesea asociatd cu sportivii
de fortd, sportivii de anduranta pot beneficia si ei de pe urma acestei gustari.
Proteinele alimentare furnizeaza organismului aminoacizii pe care corpul ii foloseste
pentru a produce proteine importante corpului, cum ar fi hormonii si enzimele care
ajuta corpul sa se recupereze.®

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.

* Carbohidratii contribuie la refacerea functiei musculare normale (contractie) dupa exercitii fizice intense si/sau de lungd durata care conduc la oboseald musculara si epuizarea rezervelor
de glicogen din muschiul scheletic.

Efectul benefic se obtine prin consumul de carbohidrati, din toate sursele, la un aport total de 4 g pe kg greutate corporald, in doze, in primele 4 ore si nu mai tarziu de 6 ore, in urma unor
exercitii fizice intense si/sau de lungd durata care conduc la oboseala musculara si epuizarea rezervelor de glicogen din muschiul scheletic.

** Proteinele contribuie la cresterea masei musculare,

Carbohidratii contribuie la refacerea functiei normale a muschilor (contractie) dupa exercitii fizice extrem de intense si/sau de lunga duratd, ceea ce duce la oboseala musculara si la
epuizarea rezervelor de glicogen din muschiul scheletic. Efectul benefic se obtine prin consumul de carbohidrati, din toate sursele, la un aport total de 4 g pe kg greutate corporald,
n primele 4 ore si nu mai tarziu de 6 ore, dupa sesiuni sportive intense si/sau lungi care duc la oboseala muscularé si epuizarea rezervelor de glicogen din muschiul scheletic.

Solutiile de carbohidrati-electroliti contribuie la mentinerea performantei de anduranta in timpul exerciiilor prelungite.

TODAY




28g Protein Drink Mix - Vegan 1. Tntr-un castron, amestecd nucile, branza moale
vegana, Protein Drink Mix - Vegan si apd pana la
_ y omogenizare. Intinde amestecul intr-un strat peste
20 g branzd vegand moale o lipie, apoi adaugd deasupra smochina tocata.

35 ml apa rece 2

10 g nuci zdrobite

. Pune la incalzit o tigaie antiaderentd si prajeste
1 lipie vegana faré gluten bacon-ul vegan timp de 2 minute pe fiecare parte
1 smochina proaspéts, tocatd sau pana devine crocant. Pune bacon-ul vegan
deasupra smochinelor si ruleaza lipia. Pofta buna!

2 bucati de bacon vegan
Savureaza rulada cu o salata la alegere

(de exemplu, rucola amestecata cu rosii
Gusimi b 7 Profeine tdiate bucati si o linguritd de ulei de masline).

Keal  Grasimi - grate ’ n )
Valorile nutritive prezentate nu includ salata.
384 199 5.6g9 10.7g 5.4g 22¢g

pe portie*
Timp de preparare; 20 minute * Numai atunci céand este pregétitvconforrln”instruct:iynilor de pe eticheta
) . ) produsului, produsul nostru oferd beneficiile nutritionale complete descrise
T|mp de gatlre- 5 minute pe acea etichetd. Te rugam sa retii cd, dacd un produs Herbalife Nutrition
Portii 1 este utilizat intr-o retetd incdlzitd, unele niveluri de vitamine din produsul
’ finit pot scédea in comparatie cu valorile de pe eticheta.

112 g Protein Drink Mix - Vegan 1. Preincalzeste cuptorul la 180°C/ si aseaza forma
150 g de faina fara gluten de silicon pe o tava platd pentru cuptor.
1 lingurita praf de copt 2. Intr-un vas mare, amestecd fdina, Protein Drink

Mix - vegan si praful de copt, apoi incorporeaza

100 ml aquafaba aquafaba urmatd de bautura de soia. Pune in forme

200 ml bdutura de soia aluatul obtinut, pana sub buza formei de silicon.
4 linguri sirop de agave 3. Pune forma de silicon pe tava cuptorului si apoi in
4 capsuni, taiate in jumtate cuptor si coace 15-20 de minute pand devine auriu

aluatul. Extrage vafele pe o farfurie cand forma de
silicon este suficient de rece la atingere. Repeta
cu amestecul ramas pentru a obtine opt vafe.

0 forma din silicon pentru
cuptor pentru patru vafe

4. Tmparte vafele in patru farfurii, stropeste-le cu

Keal Grasimi 3T Fibe  Zahar Proteine siropul de agave si decoreaza cu capsuni.
171 59 0.8g 1.2g 6g 19g Timp de preparare: 10 minute
pe portie* Timp de gétire: 40 de minute
Portii 4

* Numai atunci cand este pregétit conform instructiunilor de pe eticheta
produsului, produsul nostru oferd beneficiile nutritionale complete descrise pe
acea eticheta. Te rugam sd retii cd, dacd un produs Herbalife Nutrition este
utilizat intr-o retetd incélzitd, unele niveluri de vitamine din produsul finit pot
scddea in comparatie cu valorile de pe eticheta.
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Alimenteaza-ti obiectivele
si elibereaza-ti potentialul
cu Herbalife24°

Credem in crearea de produse de nutritie sportiva care ajuta fiecare tip de sportiv s&-si
atingd obiectivele, indiferent cat de mari sau mici. Du-ti antrenamentul, performanta

si recuperarea la urmatorul nivel cu Herbalife24®. Linia noastra de nutritie sportiva

de 24 de ore este folositd de peste 190 de echipe sportive si sportivi la competitii
sportive din intreaga lume pentru a-i ajuta sd performeze la maximum.

Antreneaza-te,

recupereaza-te si
performeaza mai
bine ca niciodata

Expertii nostri au adunat cateva sfaturi pentru a te ajuta sa atingi
obiectivele si s& depasesti cel mai bun nivel personal.

Puterea proteinelor

Proteinele sunt o parte vitald a unei diete sandtoase si contribuie
la cresterea si mentinerea masei musculare slabe." Indiferent
daca abia incepi caldtoria spre obiectivul tdu de sport, fie c& esti
obisnuit la sald sau esti un sportiv de performanta, ai nevoie de

0 nutritie sportiva care sa te sustina in fiecare moment. Sustine-{i
obiectivele, indiferent cat de mari sau mici, cu batoanele proteice
Herbalife24® Achigve. Contin 21 g de proteine pe baton, féra
coloranti sau arome artificiale, au un continut scazut de zahar si / TR
sunt disponibile intr-o aroma delicioasa de ciocolatd neagra. - -

/i

HERBALIFE.

ACHIEVE

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

* Solutiile de carbohidrati-electroliti contribuie la mentinerea performantei de anduranta in timpul exercitiilor de andurantd prelungite. Carbohidratii contribuie la
refacerea functiei musculare normale (contractie) dupa exercitii fizice extrem de intense si/sau de lunga duratd care conduc la oboseala musculard si epuizarea
rezervelor de glicogen din muschiul scheletic. Efectul benefic se obtine prin consumul de carbohidrati, din toate sursele, la un aport total de 4 g pe kg greutate
corporald, in doze, in primele 4 ore si nu mai tarziu de 6 ore, in urma unui exercitiu fizic foarte intens si/sau de lungd duratd care duce la oboseald musculard si
epuizarea rezervelor de glicogen in muschiul scheletic.
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Lupta intotdeauna pentru excelenta

Daca faci exercitii fizice de ceva vreme si esti cardio si intensificarea antrenamentul de forta.
intr-o forma bund, se poate sa te simti descurajat Adoptarea unui stil de viatd mai sandtos si mai activ
cand atingi un platou in evolutia rezultatelor. Continua este o calatorie; suntem alaturi de tine la fiecare pas.

prin cresterea intensitatii antrenamentelor, stimularea

Hidratarea este cheia —

Fie ca joci un meci intens de fotbal, te antrenezi sau mergi la sald, ai nevoie de
produse care te vor ajuta sa te pregatesti, sa te antrenezi si sa te recuperezi.

Herbalife24® CR7 Drive este 0 bautura cu aroma de fructe de acai pentru sportivi, ' m
dezvoltatd de experti in nutritie si starul international al fotbalului: Cristiano Ronaldo. ¥

CR7 Drive este o solutie de carbohidrati-electroliti care s-a dovedit
cd imbunatdteste absorbtia apei in timpul exercitiilor fizice* si
ajutd la mentinerea performantei de andurantd.**

* Solutiile de carbohidrati-electroliti sporesc absorbtia apei in timpul exercitiilor fizice.
** Solutiile de carbohidrati-electroliti contribuie la mentinerea performantei de anduranta in timpul exercitiilor prelungite.

Succesul este suma micilor
eforturi repetate zi de zi

Ai auzit despre povestea unei curse intre o testoasd in mod similar, atunci cand vine vorba de pierderea
si un iepure de cAmp? lepurele rapid care s-a simit in greutate sau de imbunétatirea performantelor
atat de increzdtor cd a batut broasca testoasa, sportive, nu existd comenzi rapide. Poti vedea si
incat s-a oprit in timpul cursei si a adormit, in timp simti rezultatele pe termen lung prin stabilirea

ce broasca testoasd calma care s-a miscat foarte obiectivelor pe care le poti atinge cu un plan

incet, dar fard s se opreascd, a castigat cursa. de fitness consecvent, masurat si constant.

Recupereazi-te* La fel de ¢

mult pe cat te antrenezi i

Odihna si recuperarea sunt o parte esentiald a oricarui plan de sport. Dupd un antrenament E v
intens sau o sesiune de antrenament, tu si muschii tai trebuie sa te odihnesti. Simte-te e —
refncarcat cu Herbalife24® Rebuild Strength: bdutura ideald pentru recuperarea dupa | ——asl g
antrenament™. Contine 25 g de proteine per portie, noud vitamine si minerale esentiale
care pot ajuta la refacerea si sustinerea masei musculare dupa exercitii anaerobe.”
Herbalife24® Rebuild Strength este disponibil intr-o aroma gustoasa de ciocolata.
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Ghidul tau pentru
antrenamentele

de iarna

de Samantha Clayton, AFAA, ISSA — Vicepresedinte,
Performanta sportiva si fitness la nivel mondial

Pe mdsurd ce temperaturile scad iar noptile devin mai lungi, exercitiile n aer liber sunt adesea ultimul
lucru pe care vrem sd-I facem in timpul iernii. Totusi, asta nu inseamna ca ar trebui sa incetezi sa fii activ.
A avea o nutritie echilibratd si o abordare consecventd pentru a fi activ este o strategie cheie pe termen
lung pentru imbunététirea si mentinerea unui organism sanatos. Imbunatdteste-ti alimentatia si obtine
rezultatele dorite addugand activitate regulatd de-a lungul saptdmanii cu ghidul nostru de fitness de iarna.

Fa antrenamentul
o obisnuinta

Exercitiile regulate imbunatatesc
densitatea 0soasa, tonusul muscular,
sandtatea cardiovasculara, creste
nivelul de energie si multe altele.
Daca doresti sa ai un impact mare
asupra compozitiei corpului sau

sd iti Tmbunatatesti performanta
atletica, va trebui sa fii activ pentru
perioade mai lungi de timp. Tinteste
spre antrenamente de 60-90 de
minute de niveluri de intensitate
variate care te vor ajuta sd atingi
obiectivele personale de sport.!

Distreaza-te!

Fii rabdator cu corpul tdu si incearca sa nu
intri Tntr-o rutind sportiva foarte solicitanta,
deoarece poate duce la cresterea durerii
musculare. Daca este prea tarziu si deja
ai febra musculara, planifica pentru
céteva zile doar exercitii usoare pentru

a te recupera, cum ar fi mersul pe jos

sau stretching. in timpul urmatoarei
sesiuni, impulsioneaza-te suficient

pentru a obtine rezultate, dar nu atat de
tare incat sa nu poti merge a doua zi.

Activitatea sportiva pe care o alegi ar trebui sa fie distractiva, astfel incat sa continui sa

0 practici iar si iar. Intensifica-ti treptat nivelul de activitate pe masura ce performanta ta

se imbunétdteste. Daca iesi din rutina de antrenament, iti vei pierde o parte din rezistenta
cardiovasculara si din forta musculara.* Dar nu te simti descurajat! Corpul tdu are 0 memorie
musculara uimitoare, ceea ce inseamna ca urcarea fnapoi 1a nivelul avut poate fi mai rapida

decat procesul prin care ai trecut prima data.

1 OMS (2010). Organizatia Mondiald a Sanatatii
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IATA CATEVA SFATURI

pentru a-ti imbunatati nivelul conditiei fizice in aceasta iarna:

Fa cateva intinderi simple n fiecare zi pentru
a te asigura ca folosesti muschii si articulatiile
pentru toata gama lor de miscare (Thomas
(2018) Int J Sports Med 39(04), 243-254.)

Sa cresti nivelul de activitate zilnica este mai usor
decat crezi! incearcd sd urci pe sciri, sa parchezi
in cel mai indepartat loc fatd de magazin, sé lucrezi
in gradind, sa dansezi si sa te joci cu copiii tai.

F& o plimbare zilnica. Poti creste incet durata pana la
30 de minute pentru a te simti confortabil. Apoi creste
nivelul de intensitate mergand mai repede. Incepe
apoi sa incluzi terenuri variate, cum ar fi dealuri/
pante, apoi treci la un ritm de jogging sau alergare.

F& exercitii de rezistenta cu greutatea
corporald, cum ar fi genuflexiuni simple,
fandari, flotari si apoi adauga greutati cand
te obisnuiesti cu exercitiile initiale.

Nu putem promite ca un stil de viata activ nu te va face sa transpiri, dar iti putem spune ca, daca
urmezi o abordare lentd si progresiva pentru a deveni activ, vei incepe sa asociezi sportul cu o conditie

face este sa-ti asculti corpul. Aminteste-ti sa te ambitionezi suficient astfel incat sa simti provocarea,
dar nu atat de tare incat sa risti sa te ranesti sau s suferi de febra musculara a doua zi.

* Egner IM, Bruusgaard JC, Eftestgl E, Gundersen K. Un mecanism de memorie celulara ajutd la hipertrofia supraincarcarii musculare mult timp dupd o expunere episodicd la steroizi anabolizanti.
J Physiol. 2013 Dec 15;591(Pt 24):6221-30.
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ingrijirea pielii. Nu trebuie s4 fie complicat. Herbalife
SKIN® oferd ingrediente de calitate, substante botanice

Si extracte care curatd, tonifica, trateaza si hidrateaza.
Produsele noastre de ingrijire a pielii premiate sunt testate
dermatologic, nu au adaos de parabeni sau sulfati.

De la produse de curatare si tonifiere, pana la scrub-uri si
produse hidratante, expertii nostri ne-au impartasit sfaturi si
trucuri despre cum poti s& fti pregatesti pielea pentru vara!

Curatarea adecvata ajutd la
eliminarea murdariei, excesului de
sebum, a poludrii, a machiajului si
trebuie folosita in fiecare dimineata
si seard. Gelul de curatare pentru
maini si corp cu Aloe este un
produs de curatare racoritor de
bland, infuzat cu Aloe vera si
vitaminele B3, C si E pentru a lasa
pielea curatata si moale.

TODAY
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Pe masura ce imbatranim, procesul de
regenerare celulard devine din ce in ce mai
lent. Pielea are nevoie de ajutorul nostru si aici
intervine un exfoliant bun pentru a indeparta
celulele moarte si pentru a ajuta pielea sa
absoarbd mai bine produsele de ingrijire.

Imbunatéteste-ti rutina de ingrijire a pielii cu
Gelul de curatare cu efect de netezire pe bazd
de citrice. Acesta are o formula de gel usoara
si particule de jojoba pentru netezire care
indepérteaza impuritatile si machiajul, lasand
pielea sa se simta curata si revitalizata.



Purtarea factorului de protectie solara nu a fost niciodatd mai importanta. Produsele
bogate in FPS va pot proteja pielea de razele ddunatoare UVA/UVB. Toatd lumea ar
trebui sa aplice produse cu FPS, indiferent de nuanta pielii si daca soarele straluceste
sau nu. Crema noastra hidratanta cu protectie FPS30 ofera pielii tale protectie UVA/
UVB. Contine vitaminele B3, C, E, Aloe vera si ulei de nucd de macadamia, pentru

a ajuta pielea sd se simta mai find si mai moale, cu o stralucire vizibild in doar sapte
zile.* Pentru cele mai bune rezultate, aplica generos dupa demachiere, tonifiere Si
aplicarea serului. Utilizati dimineata sau inainte de expunerea la soare.

Fa cunostintd cu cel mai nou membru al familiei Herbalife SKIN®. Collagen Skin
.. Booster contine peptide bioactive de colagen numite Verisol® P care pot ajuta
Y= la reducerea ridurilor oculare si la imbunatatirea elasticitatii pielii dupa patru
A e 5 sdptamani de utilizare. Este bogat in vitamine si minerale cheie, cum ar fi biotina,
e iod, vitamina A, niacind si zinc, care contribuie la mentinerea pielii normale.
o= e Collagen Skin Booster oferd, de asemenea, seleniu, care impreuna cu zincul i
e biotina contribuie la mentinerea parului si a unghiilor intr-o stare normala.

incepe-ti ziua cu Crema hidratantd pentru strélucire zilnic&; o lotiune hidratanta care ‘ ‘
contine proprietdti de iluminare pentru a oferi pielii stralucire si o texturd mai fing,

mai moale i mai sandtoasa in doar sapte zile.* Este realizata folosind un amestec

prietenos cu pielea de vitamine B3, C, E, Aloe vera, ulei de seminte de floarea

soarelui si extract de nuca pentru a oferi pielii un aspect stralucitor fara machiaj.

Lasa-ti pielea sa se relaxeze cu Crema noastrd de noapte bogata si luxoasa.
Contine un amestec de vitamine B3, C, E, aloe vera si extracte botanice. Aceasta
crema a fost formulatd pentru a oferi o hidratare de lungd durata in timp ce dormi,
care te ajuta sa te trezesti cu o piele find si moale. Crema de noapte regeneratoare
a fost, de asemenea, testata clinic pentru a arata cd pielea arata mai fina si se
simte mai moale in doar sapte zile.

* Testat clinic pe subiecti pentru rugozitatea pielii masurata prin Visioscan si Reverse Photo Engineering la intervale de zero, sapte si 42 de zile

TODAY



In fiecare zi mainile noastre intrd in contact cu atat de multe substante. De la sapun si
detergent la sampoane, apa, produse de curatare si multe altele, toate aceste lucruri
pot indeparta uleiurile protectoare care ajuta la mentinerea hidrataté a pielii delicate
de pe méini. latd sapte sfaturi care te vor ajuta sa ai mai bine grija de mainile tale.

Nu le spala
excesiv

Este atat de important s& ne spalam mainile corect si
regulat. Desi este necesara spalarea adecvatd, trebuie
evitata supraexpunerea la apd, deoarece poate provoca
iritatii ale pielii. Este o idee bund sa porti manusi ori de céte
ori speli vasele sau cureti chiuvetele, cazile si dusurile.

Regandeste utilizarea
sapunurilor solide

Tine crema hidratanta

la indemana



larna nu este niciodata bund cu mainile noastre. Zapada,
aerul rece si chiar vantul pot usca, deshidrata si crapa pielea
expusd in cel mai scurt timp. In lunile mai reci, asiguré-te

cé porti intotdeauna manusi ori de céte ori iesi afara.

Stiai ca mainile noastre ne pot dezvalui varsta? Ai grija de ele
curdtandu-le, hidratandu-le si protejandu-le cu creméa de protectie
solard. Razele UVA si UVB ale soarelui sunt daundtoare si ne pot
arde si imbdtrani pielea. Pielea de pe dosul mainilor noastre este
foarte delicatd si predispusa la pete solare - nu uita sa le protejezi
atunci cand conduci, mergi cu bicicleta si chiar tunzi gazonul.

'

W O rutind buna de ingrijire @ mainilor incepe la culcare.
Pastreaza un tub de crema de maini pe noptiera si aplica putina
crema cand te bagi in pat. Adauga acest pas simplu in rutina ta

£ d de seara si te vei trezi cu mainile minunat de moi si hidratate.

Ajuta-ti mainile sa arate si sa se simta
intinerite cu o exfoliere rapida o datd pe
saptamand. Data viitoare cand exfoliezi
fata, utilizeaza o cantitate mica din acelasi
produs pentru a freca usor mainile. Se spalg,
Se usuca cu un prosop si se hidrateaza.

Sfat de top: foloseste crema de maini
suplimentard (sau ulei de masline si/sau de
nuca de cocos) si maseaz-o in cuticule.
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ingrijirea de sine este mai mult decét aprinderea lumandrilor, béile cu spuma sau aplicarea

mastilor cu ndmol. Este vorba despre a face loc pe tot parcursul zilei pentru a face lucruri
care va aduc bucurie interioard si un sentiment de usurintd. Este timpul s& te simti bine si

sd adaugi aceste cinci obiceiuri in rutina ta de frumusete de dimineata.

Stiai ca este foarte important

sd bei apa dimineata? Cand ne
trezim, corpul nostru are nevoie de
hidratare. Cand suntem deshidratati
pur si simplu nu ne simtim bine.
Fa-ti un obicei de dimineata sa

bei un pahar mare de apa dupa

ce te trezesti. Acest lucru nu
numai ca te va ajuta la hidratarea
corpului, dar te poate ajuta si

la repornirea metabolismului.

TODAY
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Pentru a ajuta ziua sd inceapa corect,
este important sa ne alimentam corpul
cu un mic dejun sandtos. Acest lucru
este important pentru cd ne poate ajuta
sd ne simtim satisfacuti pe tot parcursul
diminetii si s& ne impiedice s& consumam
mancarea gresitd. Indrigosteste-te de
micul dejun si schimba alimentele dulci
cu oud hranitoare, clatite siropoase,
iaurt grecesc sau un shake de proteine
de ciocolata delicios de care te poti
bucura in timp ce esti in miscare.



Cafeaua este una dintre primele
bauturi pe care multi dintre noi

0 consumam la scurt timp de la
trezire — pana la urma nu toata
lumea este matinald! Dar este
timpul sa faci o schimbare iar
ceaiul verde este raspunsul. Nu
numai ca te va ajuta sa te trezesti,
dar contine si antioxidanti.

Ceea ce aplicam pe corpul nostru

este la fel de important ca hrana pe
care i-o oferim. Incepe s& utilizezi
produse de ingrijire a pielii bogate in
antioxidanti si vitaminele C si E, in
rutina de dimineatd de ingrijire a pielii.
Vitaminele C si E pot ajuta la apdrarea
impotriva radicalilor liberi, care pot
provoca imbatranirea prematura. Este
esential pentru noi sa curatam, sa
tonifiem, sa folosim ser, sa ne hidratdm
si sa ne protejam pielea cu protectie
solara in fiecare zi, indiferent de vreme.

Stiai ca exercitiile fizice dimineata

te pot ajuta sa dormi mai bine?
Aloca-ti putin timp pentru o plimbare
dimineata, o baie Tnainte de serviciu
sau chiar cateva ture pe bicicleta
prin cartier. Nu exista nimic ca acea
stralucire de dupd antrenament care
s& fti ofere un aspect mai tanar si
mai radiant pentru a-ti incepe ziua.

Niciodatd nu a fost mai important sé ai grija de corpul tdu, pielea si mintea ta. Pune telefonul sau ceasul desteptator
intr-un loc in camerd, astfel incat sa trebuiasca sé te dai jos din pat pentru a-| opri si s faci 0 obisnuintd sd nu apesi
butonul de amanare. Incepe fiecare zi urmand aceste cinci sfaturi si adu sentimentul de bine in diminetile tale.

* Viitamina C si vitamina E contribuie la protectia celulelor impotriva stresului oxidativ

TODAY
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Collagen Skin Booster
Sustinut de Stiinta
cu rezultate dovedite
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o

Pielea cu aspect sanatos incepe din interior. Ai grija de tenul tau cu Colagen Skin Booster! Este o bautura pentru
frumusete cu aroma de capsuni si lamaie, bogata in vitamine si minerale cheie pentru a sustine pielea, parul si unghiile
sdnatoase.* Contine, de asemenea, peptide de colagen de calitate superioara numite Verisol® P, care sunt dovedit
stiintific ca imbunatatesc elasticitatea pielii si reduc ridurile oculare dupa 4 saptamani.”

Aceasta este nutritia expertilor pentru pielea ta. Sustinut de stiinta folosind Verisol® P cu rezultate dovedite.

®
*Biotina, iodul, vitamina A si zincul contribuie la mentinerea aspectului normal al pielii. V E R I SO L
Biotina, seleniul si zincul contribuie la mentinerea aspectului normal al parului. Seleniul si zincul contribuie la mentinerea aspectului normal al unghiilor. Beauty from Within
** Rezultate obtinute la ridurile ochilor si elasticitatea pielii dupa 4 saptamani de utilizare.
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Sfaturi pentru a construi un
program virtual de training/curs de succes

Cunoaste-ti Adauga putin umor
subiectul

Abilitatea de a prezenta un
subiect cu incredere influenteaza
direct impresiile audientei si te
ajutd sa-i pastrezi atentia.

Planifica structura
trainingului

concentreaza-te Enumera toate subiectele pe care le vei

. - acoperi cu acel training. Separa fiecare
pe pubhcul tau subiect si planifica ceea ce vrei sa abordezi
in fiecare training. Acest lucru le ofera
participantilor senzatia de informare si
oferd o mai buna intelegere a cursului.

Regula 30/10

Fiecare curs ar trebui s& dureze doar 30 - 45 de
minute. Ar trebui sa fie urmat de activitati distractive
sau de sesiuni scurte de intrebari si raspunsuri la
fiecare 10 minute pentru a-l face mai interesant.

Pastreaza
discursul
simplu
Ajusteaza-ti vocabularul si InformeaZé'ti
exprimarea, astfel incat orice audienta ’l‘n avans

persoand care participa la sesiune
sa poata intelege rapid si usor:

2 | ASPRE



Vorbire Pregatirea scenariului
live versus
inregistrare

0O sesiune de discurs si antrenament live
este mai atrdgatoare decat o sesiune
inregistratd. Ajuta publicul sa fie activ i
interesat pe parcursul intregii sesiuni.

0 versiune inregistrata a cursului poate

fi pusd la dispozitia participantilor care Nu u ita
au ratat sesiunea din diferite motive. . - -
sa te distrezi

Sesiunile de training nu trebuie sa fie
banale si doar ore indelungi de monolog.
Asigura-te ca tu si participantii tai va
bucurati de sesiune, inovati idei Si

faceti cursul distractiv pentru toti.

Antreneaza-ti echipa virtual.

Proiecte de training Incheie intr-o nota
mai mici pozitiva

Tncepe cu putin, mergi spre mai mare. Tncheie Tntotdeauna intr-o nota pozitiva.
Antreneaza-ti audienta virtual si incepe cu Apreciaza-ti audienta pentru atentia si
sarcini mici, realizabile, pentru a-i ajuta implicarea oferite pe parcursul trainingului.
sa-si dezvolte increderea. Creste numarul

si dificultatea sarcinilor treptat, pe masura

ce membrii cursului capata din ce in ce

mai multd incredere. Incerc s& mentii

grupurile de training relativ mici. Utilizeaza role play‘“'

Tn timpul sesiunilor de training implic-ti
audienta sd faca jocuri de rol si sa exerseze unul
) cu celalalt. Acest lucru i va ajuta sa-si dezvolte
Pastreaza discursul increderea si sd-si imbunatateasca abilitatile,
simplu in timp ce tu poti corecta si imbunatiti.

In timpul unei sesiuni de training,
ramai la un subiect. Dar asigura-te ca
instructiunile sunt clare si simple.
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ACTIUNI MICI
IMPACT MARE

Chiar si recipientul nostru de
Formula 1 scade in greutate!

La nivel global am eliminat
1,4 milioane kg de plastic din
recipientele noastre de Formula 1
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