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EsSte nemate aplikaciu?

Stiahnite si ju zdarma na App Store alebo na Google Play.
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ﬂ /HerbalifeSlovakia ° Herbalife Nutrition
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VEGANSKY
PROTEIN
DRINK MIX

Skvely partner
pre kokteil Formula 1

e 24 g bielkovin

e 26 vitaminov
a mineralov

e Nizky obsah cukru
e Bez lepku
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Vazeni Citatelia, .
prezivame velmi turbulentny rok. So vSetkymi udalostami a zvratmi mame
pocit, akoby sme sa ocitli v nejakom filme.

V poslednom Case zaZivame zmeny v takom rozsahu, aky sme dosial nezazili.
Zmena moze byt pre mnohych z nas zdrojom Uzkosti, ved kazdodenna rutina

a zvyky predstavuju bezpecie a istotu. Zmena nas vSak mdze niekedy podnietit
k prehodnoteniu doterajSieho spdsobu Zivota a myslenia a donuti nas konat

Vo veciach, na ktorych ndm najviac zalezi.

Bez ohladu na to, Ci stale pracujete z domova, znovu objavujete okolie
a mesta alebo sa zaCinate osobne stretdvat so svojimi timami, zmeny sa
rozhodne nemusime obdvat.

Ni¢ nesignalizuje zmenu viac nez prichod jesene. Spodiatku sa zdd, Ze toto
obdobie je koncom vSetkého a vstupnou branou do zimy. Noci sa predizuju a dni
skracuju. Listie meni farbu a pada na zem. Zda sa, Ze vSetko usycha a chradne.
Je jednoduché pochopit, pre¢o sa mnohi ludia tohto obdobia obavaju.

Jesenny vzduch je vSak sviezejsi. To preto, Ze je to ¢as obnovy, ked vo vzduchu
citit moznosti, sny a ciele.

Do tohto vydania sme pre vas vioZili vela 1asky, od noCnej vyzivy pre Sportovcov
a napadov na jedla, ktoré vam pomdzu prekonat tohtoroCnu sezonu bez toho, aby o
ste zisli z cesty, az po nasho sprievodcu zimnym fitnes a starostlivostou o ruky.

Silu a Utechu ndm dodava vedomie, Ze navzdory mnohym rozvratom je nas
svet piny zazrakov a ze sme obklopeni va¢Sim mnozstvom dobra a laskavosti,
nez si uvedomujeme.

MbZzeme sa zastavit, byt v pokoji a citit sa nazive. Prajem vam, nech je p
vas toto obdobie Casom uvolnenia, obnovy a znovunadobudnutia rovno
Vlela zdravia, Stastia, radosti a zmysluplnosti vo vSetkom, o robite.
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Jednou z najtazsich veci pri chudnuti je udrzat si motivaciu. Spociatku sa citite
sustredeni, mate vysoké ciele a ste pripraveni ¢elit vyzvam. Potom sa vSak
nieco stane. Mozno vaSa hmotnost neklesa tak rychlo. Mozno je vas rezim prilis
intenzivny alebo nad$enie z prvych tyZdriov vyprchalo a vy ste stratili zaujem.

Pri klesajlicej motivacii nam pomoze predovSetkym navrat k dovodom, preco
sme cheeli chudnut. Pri klesajucej motivacii nam pomoze predovSetkym navrat
k dévodom, preco sme chceli chudnut. Nech uz sa na svojej ceste nachadzate
kdekolvek, prinaSame vam pét tipov, ktoré vam pomdzu vratit sa na spravnu
cestu a dosiahnut svoje ciele.

Neuspechy sa stavaju kazdému, ale je dolezité si
uvedomit, ze chyby, ktorych sa dopustame, nas
nedefinuju. Spravanie, ktoré sa snazime zmenit,
nas vacSinou sprevadza uz dlho. Identifikujte svoje
spustace, zapiSte si ich a zamyslite sa nad tym, ¢o
ich spdsobuije, ako na ne obvykle reagujete a ako
by ste na ne v idedlnom pripade chceli reagovat.

8 | ToDAY
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Zostante na
spravnej ceste

Na zaGiatku mame povznesenu naladu. Sledujeme, €o jeme, Groven svojej
aktivity, ako sa citime, ako sa meni naa hmotnost atd., ale niekedy mozeme
polavit a skiznut k starym navykom. Vytvorit si nové navyky vyzaduje ¢as

a skvelym sposobom, ako to dosiahnut, je sledovat, ¢o robite kazdy der.

Budte flexibilni

Na zaciatku svojej cesty za chudnutim ste si pravdepodobne stanovili ciele.
Ale to, Ze ste si tento ciel stanovili, neznamena, Ze je vytesany do kameria.
Niekedy mame prili§ velké ambicie a naloZime si viac, nez v skutocnosti
zvladneme. Drzte sa svojho vlastného tempa. Pokrok je stale pokrok, aj
ked nie je taky rychly.

Ciel' napinujte postupne

Ked'si stanovime koneCny ciel, ktory chceme dosiahnut, moze nas to zavalit.
Kedykolvek sa vam bude zdat, Ze je toho na vas privela, premyslajte 0 malych
¢innostiach, ktoré vam pomozu dosiahnut stanoveny ciel. Nech uZ je to
Cokolvek, sustredte sa na ne a pripiSte si zasluhy za kazdd novu ¢innost.

Odmerite sa aj
za maleé uspechy

Neexistuje ziadny dovod, pre¢o sa neodmenit za akykolvek pokrok! PremySlajte
0 malych spdsoboch, ako oslavit, ked ste vo Stvrtine cesty k cielu alebo

v polovici. Najdite si spdsob, ako odmenit aj miniaturny uspech, napriklad to,
Ze ste tento tyzden cvicili kazdy def alebo si uvarili tri veCere doma.

Ked sa vam nedari drzat diétu, spomefite si, ¢o bolo vaSou prvotnou motivaciou. Kazdy sme iny,
neexistuje spravna alebo nespravna cesta. Kazdy defl sa nezabudnite aspori raz pochvalit, Ze idete
svojou cestou, a pripomenite si, preco ste sa rozhodli zacat.

TooaYy |9



Trénujte svoje telo,
trénujte svoju mysel

Samantha Clayton, AFAA, ISSA — Viceprezidentka
Svetova sportova vykonnost a fitnes

Sedem pilierov
uspesného tréningu

Vyvazenost — Bezpecnost —
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Personal- —— Nacasovanie -

izacia vyzZivy
Vas plan fitnes by mal vychadzat z vaSej Aby ste dosiahli svoje kondi¢né ciele,
individualnej historie cvicenia, sucasnej je nevyhnutné porozumiet tomu,
trovne kondicie a pozadovanych v ¢om spocCiva spravna vyziva pred
kondi¢nych cielov. Zacnite na Urovni, cvicenim, poCas cviCenia a po cviceni.
ktord je pre vas vhodna.

Zivotny styl — Sustredenie

Motivacia

Ak chcete trénovat naplno, musite najst
pristup, ktory vam pomdze vybudovat si
psychicku a fyzicku silu. Pomocou tychto
siedmich pilierov sa mozete uistit, Ze ste
na spravnej ceste k Uspechu.

TobaY | 11
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Je prijemné citit sa po jedle syty a spokojny, najma ak sa vam to podari bez prejedania. Ale ako sa dni kratia
a noci predlzuju, mnohi z nas inStinktivne vyhladavaju vydatné, upokojujlice a syte jedla. Zostavili sme pre
vas zoznam piatich potravin, ktoré vam pomozu preckat zimné mesiace bez toho, aby ste ziSli z cesty.

Existuje niekolko dévodov, preco su niektoré potraviny

sytejSie nez iné. Zasytit vas mozu potraviny, ktoré
obsahuju bielkoviny, pretoze travenie bielkovin trva
dihSie nez travenie tukov alebo sacharidov.! Preto
maju bielkoviny najlepSiu schopnost zasytit.

Vedeli ste, Ze malé mnozstvo nenasytenych tukov
v jedle moze prispiet k pocitu sytosti?2 Je to
preto, Ze tuk spomaluje rychlost vyprazdiovania
zaludka. Potraviny s vysokym obsahom vlakniny

vam tiez mozu pomaoct zasytit sa roznymi sposobmi.

Jeden typ vlakniny doddva jedlu objem bez

toho, aby pridaval kaldrie. Druhy typ spomaluje
vyprazdnovanie zalldka, preto vas zasyti lepSie.3

K pocitu sytosti mozu prispiet aj potraviny, ktoré
st bohaté na vodu alebo obsahuiju vela vzduchu.
Je to preto, Ze zvacSuju objem jedla (bez toho, aby
pridali jedinu kaldriu). VacSina z nas ma tendenciu
urcovat svoju osobnu sytost podla stanoveného
objemu jedla, ktory sa v jednotlivych jedlach prilis
nemeni.5 Ak potravina ziska ¢ast svojho objemu

z vlakniny, vzduchu alebo vody, zaberie v Zaltdku
miesto a pomdze prispiet k pocitu sytosti.

Su absolutne univerzalne a dobre sa hodia ako chutné hlavné
jedlo a/alebo desiata. Bielkoviny su sytejSie nez tuky alebo
sacharidy, jedno vajce poskytuje takmer sedem gramov bielkovin
v menej nez 70 kaldriach.” Ak chcete omeletu z bielkov, kazdy
bielok vam doda asi tri gramy bielkovin na kazdych 20 kalorii.6

Proof No: A Date: 04/01/22

Pre véésSie uspokojenie: Pridajte zeleninu. Jej obsah
vody a vlakniny vam pomoze vstat. Urobte si sytu desiatu
pridanim zeleniny do omelety alebo nakrajanim natvrdo
uvareného vajicka na platky cerstvych paradajok.

TODAY
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Ovsené viocky
Ovsené viocky st bohatym zdrojom Fazurova’ pOI iera

rozpustnej vlakniny.6 Vdaka
rozpustnej viaknine je jedlo sytejSie,
rozpustna vlaknina dokonca spomali
Cas travenia, pretoze pri kontakte

s tekutinou jedlo napuci a zhustne.3

Fazula je vynikajucim zdrojom viakniny
rozpustnej vo vode, a navySe obsahuje
bielkoviny. Miska polievky z Ciernej
fazule moze poskytnut 15 gramov

Pre vééSie uspokojenie: : DoRyHILL ;
zdravych rastlinnych bielkovin.6

Pridajte bielkoviny a/alebo zdravy tuk
(napr. mandlové maslo). Skuste uvarit
ovsené vioCky v mlieku alebo séjovom
mlieku. Len Co je kaSa hotova, odstavte
ju a vmieSajte do nej proteinovy prasok.

Pre véésie uspokojenie: Ako prilohu
si dajte mieSany zeleninovy Salat

s kvapkou olivového oleja. Viaknina

v mieSanom Salate a nenasytené tuky
z olivového oleja doplnia silu bielkovin
a rozpustnej viakniny v polievke.

Nizkotucny jogurt
gréckeho typu

Malinovy
prOtelnovy Jogurt gréckeho typu obsahuje az

= dvakrat viac bielkovin nez klasicky jogurt.
kOkta“ Jedna porcia ma 15 gramov bielkovin
a menej nez 100 kaldrii. Povedzte nie
sladenym jogurtom a pridajte si vlastné
sladidlo, pravdepodobne pridate ovela
menej cukru nez vyrobca! Jogurt je
skvely samostatne, ale je fantasticky,
aj ked sa prida do polievok a koktailov,

ktoré vdaka nemu budu mat krémovejSiu
Strukturu a obsahovat viac bielkovin.6

Proteinovy koktail z proteinového
prasku, mlieka alebo sdjového
mlieka a malin vas zasyti, pretoze
obsahuije bielkoviny a vlakninu.3

Pre vacésSie uspokojenie: Pridajte
do koktailu kocky ladu a niekolko
minGt ho mixujte, aby ste ziskali
hustejSi a krémovejSi koktail!

Pre vicSie uspokojenie:

Pridajte do jogurtu bobule s vysokym
obsahom vlakniny. Skuste slany
variant: zmieSajte obycajny jogurt
gréckeho typu s nakrajanou uhorkou,
mrkvou, ¢ervenou paprikou a posypte
solou a Giernym korenim.

T 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

ToDAY |
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Spravne jedla pred spanim pomozu Sportovcom regenerovat®
a podat ¢o najlepsi vykon aj nasledujtci def.

VacsSina aktivnych ludi si starostlivo strazi prijem zivin pocas dna.
Planuju si jedla, desiate a aj to, Co budu jest pred a po tréningu,
aby dobre regenerovali*. Ak vSak Sportovci nejedia pred spanim,
mozno prichadzaju o prileZitost optimalizovat svoju vyZivu.

Ked spite, vaSe telo spravidla neprijima ziadne ziviny. Ak sa
vam podari dodat telu spravne Ziviny eSte pred zaspatim, moze
to vaSmu telu pomaoct regenerovat sa*, znizit bolestivost svalov
a pripravit sa na tréning dalsi den.!

Obvyklym cielom jedla pred spanim je dodat bielkoviny. Zatial ¢o celkové
mnozstvo bielkovin skonzumovanych v priebehu dia je KitiCové, pre
maximalizaciu svalového rozvoja je dolezité aj nacasovanie, teda kedy sa
tieto bielkoviny konzumuju.2 VacSina silovych Sportovcov vie, Ze bielkoviny su
dolezité po tréningu, ale mozno si neuvedomuije, 7e spravna davka bielkovin
pred spanim moze pomoct optimalizovat prijem bielkovin a svalovy rozvoj.!

Svalové tkaniva su po¢as spanku v rezime regeneracie a spoliehaju
sa na staly prisun aminokyselin do krvného rieciska na podporu
syntézy svalovych bielkovin**. Jednym z najlepSich zdrojov
bielkovin, ktoré je mozné prijimat pred spanim, je kazein, jedna

z dvoch hlavnych bielkovin (spolu so srvatkou) nachadzajucich

sa v mlieku a mliecnych vyrobkoch.3

16 | | TODAY
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Sacharidy mozu
byt pre sportovcov
prospesné aj v noci

Niektoré sacharidy mozu byt pre Sportovcov prospes$né aj v noci. Vytrvalostnym
Sportovcom, ktorych rano Cakajl preteky, moze vyvazené jedlo z bielkovin a sacharidov
pred spanim pomoct pri noCnej regenerdcii svalov, ale tiez zvacsit zasoby sacharidov
na dalSi den. (Kerksick et al. (2017) J. Int. Soc. Sports Nut, 14:33)

Niektori Sportovci sa obavaju jest pred spanim, pretoze sa mylne domnievaju,
Ze tym ovplyvnia odburavanie telesného tuku pocas spanku a spomalia proces
tvarovania postavy. Ak je vSak zachovana kaloricka rovnovaha, nemal by prijem
doplnkovych bielkovin alebo sacharidov u Sportovcov viest k ndrastu hmotnosti.
A pre tych Sportovcov, ktori sa snazia pribrat, je vyvazené jedlo pred spanim
skvelou prilezitostou, ako do seba prepaSovat nejaku vyzivu a kaldrie navySe.4

Srvatka zvySuje hladinu aminokyselin v krvi rychlejSie a skor neZ kazein, a preto je
srvatka po tréningu najvhodnejSim proteinom pre nastartovanie procesu regeneracie.
Kazein sa vSak travi pomalSie nez srvatka, ¢o znamena, Ze aj v noci zaisti prisun
bielkovin, ktoré mdzu svalom pomdct rast.

Z tohto dovodu skvelé jedlo pred spanim predstavuje mlieko a mlieCne vyrobky,
napriklad tvaroh alebo jogurt, ale aj Specialne vyvinuté proteinové prasky bohaté
na kazein, z ktorych je mozné pripravit koktail.

Napriek tomu, Ze veCerné proteinové jedla s najcastejSie spajané so silovymi
Sportovcami, mdzu z nich tazit aj vytrvalostni Sportovci. Bielkoviny v strave dodavaju telu
aminokyseliny, t. j. stavebné prvky, ktoré telo vyuZiva na produkciu dolezitych telesnych
bielkovin, ako st hormony a enzymy, ktoré pomahaju vaSmu telu sa regenerovat.

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.

* Sacharidy prispievajli k obnove normélinej funkcie svalov (kontrakcia) po vysoko intenzivnom a/alebo dlhotrvajicom fyzickom vykone, ktory vedie k svalovej inave a vycerpaniu
z4s0b glykogénu v kostrovom svalstve.

Priaznivy Ucinok sa dosiahne pri konzumacii sacharidov zo vSetkych zdrojov v celkovom mnoZstve 4 g na 1 kg telesnej hmotnosti, v ddvkach pocas prvych 4 hodin a najneskér do

6 hodin po vysoko intenzivnom a/alebo dihotrvajticom fyzickom vykone vedticom k svalovej tinave a vycerpaniu zsob glykogénu v kostrovom svalstve.

**Bielkoviny prispievajd k rastu svalové hmoty.

Sacharidy prispievajui k obnove normélinej funkcie svalov (kontrakcie) po vysoko intenzivnom a/alebo dlhotrvajiicom fyzickom vykone vedicom k svalovej tnave a vyCerpaniu zasob
glykogénu v kostrovom svale. Priaznivy G¢inok sa dosiahne pri konzumécii sacharidov zo v3etkych zdrojov v celkovom mnoZstve 4 g na 1 kg telesnej hmotnosti v davkach pocas
prvych 4 hodin a najneskdr do 6 hodin po vysoko intenzivnom a/alebo dihotrvajicom fyzickom vykone vedticom k svalovej (inave a vy&erpaniu zasob glykogénu v kostrovom svale.

Roztoky sacharidov a elektrolytov prispievajli k udrZaniu vytr ého vykonu pocas dlhodobého vytrvalostného cvicenia.

TODAY
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PROTEIN DRINK MIX -
VEGANSKE RECEPTY

Navod na pripravu:

Sladko-slany
ranajkovy wrap

Cas pripravy: 20 minat
Cas varenia: 5 minat
1 porcia

Suroviny Navod na pripravu

Veganske
vafle so

sirupom

Cas pripravy: 10 minat
Cas varenia: 40 minut
4 porcie

18 |
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Dosiahnite svoje
ciele a vyuzite
svoj potencial
s Herbalife24°

Verime, Ze vytvarame produkty Sportovej vyzivy, ktoré pomahaju kazdému
Sportovcovi dosiahnut ciele, nech uz su akokolvek velké alebo malé. Posurite

svoju kondiciu, vykonnost a regeneraciu na vysSiu Uroven s Herbalife24®, Nas
24-hodinovy rad Sportovej vyZivy pouZiva viac nez 190 Sportovych timov, Sportovcov
a podujati po celom svete, aby im pomohol dosiahnut ¢o najlepSie vykony.

Trénujte, regenerujte
sa a podavajte vykony
ako nikdy predtym

Nasi odbornici pre vas pripravili niekolko tipov, ktoré vam pomozu
dosiahnut stanovené ciele a prekonat osobny rekord.

Proof No: A Date: 04/01/22

Sila bielkovin

Bielkoviny su dolezitou sucastou zdravej stravy a prispievajl k rastu a udrzaniu svalovej hmoty.
Ci uz ste na zaciatku svojej cesty za kondiciou, pravidelne navStevujete posilfioviiu, alebo ste
vykonnostny Sportovec, potrebujete Sportovu vyZzivu, ktora vas podpori v kazdom okamihu.

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

* Roztoky sacharidov a elektrolytov prispievajd k udrzaniu vytrvalostného vykonu pocas dlhodobého vytrvalostného cvicenia. Sacharidy prispievajd k obnove normainej
funkcie svalov (kontrakcie) po vysoko intenzivnom a/alebo dihotrvajicom fyzickom vykone vedicom k svalovej nave a vyGerpaniu zasob glykogénu v kostrovom svalstve.
Priaznivy U¢inok sa dosiahne pri konzumécii sacharidov zo vSetkych zdrojov v celkovom mnozstve 4 g na 1 kg telesnej hmotnosti v davkach pocas prvych 4 hodin
a najneskor do 6 hodin po vysoko intenzivnom a/alebo dihotrvajicom fyzickom vykone vedicom k svalovej inave a vycerpaniu zasob glykogénu v kostrovom svalstve.

TODAY
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Vzdy sa snazte o dokonalost

Ak cvicite uz dihSie a ste v dobrej kondicii, mdze vas zintenzivnenim kardio tréningu a zintenzivnenim
odradit dosiahnutie ur€itej drovne, ktort sa vam nedari silového tréningu. Zdravsi a aktivnejsi Zivotny Styl
prekonat. Prekonajte ju zvySenim intenzity tréningu, je cesta a my sme s vami na kazdom kroku.

Klucom je hydratacia
Ci uz hréte intenzivny futbalovy zapas, trénujete alebo chodite do posilfiovne,
potrebujete produkty, ktoré vam pomdzu s pripravou, tréningom a regeneraciou.

Herbalife24® CR7 Drive je Sportovy ndpoj s prichutou bobul acai vyvinuty odbornikmi 7 |
na vyzivu a medzinarodnou futbalovou hviezdou, Cristianom Ronaldom. .

HERBALIFE.

CR7 Drive je roztok sacharidov a elektrolytov, ktory preukazatelne zvySuje
vstrebavanie vody pocas cvicenia* a pomaha udrziavat vytrvalostni vykonnost**. I

* Roztoky sacharidov a elektrolytov zvySuju vstrebdvanie vody pocas fyzickej zataze.
** Roztoky sacharidov a elektrolytov prispievaju k udrzaniu vytrvalostného vykonu pocas dihodobého cviéenia.

Uspech je sithrnom drobnych
snah, ktoré sa opakuju kazdy den

PoCuli ste uz bajku o pretekoch medzi korytnackou preteky vyhrala. Podobne aj pri chudnuti alebo

a zajacom? Rychly zajac si bol taky isty, 7e zlepSeni kondicie neexistuju Ziadne skratky.
korytnacku porazi, Ze sa pocas pretekov zastavil Dlhodobé vysledky uvidite a pocitite, ked'si

a zaspal, zatial Co rozvazna korytnacka, ktora sa stanovite ciele, ktoré mozete dosiahnut pomocou
sice pohybovala velmi pomaly, ale bez zastavenia, dosledného, rozvazneho a stabilného fitnes planu.

Regenerujte sa* rovnako -
intenzivne ako trénujete —

REBUILD
STRENGTH

Odpocinok a regeneracia st nevyhnutnou sucastou kazdého fitnes planu. Po intenzivnom
tréningu alebo cviceni si potrebujete odpocinut vy aj vaSe svaly. Dobite energiu

s Herbalife24® Rebuild Strength: idealnym regeneracnym* napojom po tréningu.
Obsahuje 25 g bielkovin v jednej porcii, devat esencialnych vitaminov a mineralov,

ktoré mozu pomoct s regeneraciou a podporou svalovej hmoty po anaerébnom cviceni.
Herbalife24® Rebuild Strength je k dispozicii s lahodnou ¢okolddovou prichutou.
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Vas sprievodca
zimnou kondiciou

Samantha Clayton, AFAA, ISSA — Vice President,
Svetova sportova vykonnost a fitnes

Teploty klesaju, noci sa predlzuju a cviCenie vonku je ¢asto tym poslednym, na ¢o
mame v zime chut. To v§ak neznamenad, ze by ste mali prestat byt aktivni. Vyvazena
vyziva a dosledny pristup k fyzickej aktivite st kltiCovou dihodobou stratégiou, ako ziskat
a udrzat si zdravé telo. Zlepsite si vyzivu a dosiahnite poZzadované vysledky tym, Ze do
svojho tyzdna zaradite pravidelnu aktivitu s nasim sprievodcom zimnou kondiciou.

Cvicte
pravidelne

Pravidelné cviCenie zlepSuje hustotu
kosti, svalovy tonus, kardiovaskuldarne
zdravie, zvySuje hladinu energie

a ma dalSie prospesné Uginky.

Ak chcete vyrazne ovplyvnit zlozenie
tela alebo si zlepSit Sportovy vykon,
musite byt aktivny dlhsi ¢as. Snazte
sa 60 — 90 mindt venovat rozne
intenzivnym aktivitam, ktoré vam
pomdzu dosiahnut vase konkrétne
osobné kondi¢né ciele.

Budte k svojmu telu Setrni a snazte sa
do cvic¢enia nevrhnut prili§ rychlo, aby ste
predisli neimernej bolesti svalov. Ak je
uz neskoro a svaly vas bolia, naplanujte
si niekolko dni l[ahkého cviCenia na
zotavenie, napriklad chodzu v miernom
tempe a strecing. Potom sa vratte

k intenzivnemu cviceniu, aby ste dosiahli
vysledky, ale nie takému intenzivnemu,
aby ste druhy deri nemohli chodit.

Bavte sa!

Cinnost, ktord ste si vybrali, by vas mala bavit, inak sa k nej nebudete vracat.

So zlepSujucou sa kondiciou pomaly zvySujte troven svojej aktivity. Ak zidete z cesty
alebo prestanete cviCit, stratite Cast svojej kardiovaskularnej kondicie a svalovej sily*,
ale tym sa nenechajte odradit! VaSe telo ma Gzasnu svalovd pamat, ¢o znamena,

Ze dostat sa opét na droven, kde ste skon€ili, moze byt rychlejSie ako na zaciatku.

1T WHO (2010). Svetova zdravotnicka organizacia
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A TU JE PAR TIPOV

ako si zlepsit kondiciu cez zimu:

Robte jednoduché pretahovanie, aby ste
sa uistili, 7e kazdy defi sa svaly a kiby
pohybuju v plnom rozsahu (Thomas (2018)
Int J Sports Med 39(04), 243-254.)

Zvysit kazdodennu fyzicku aktivitu je jednoduchsie,
nez si myslite! Skuste chodit po schodoch,
parkovat na najvzdialenejSom mieste od obchodu,
pracovat v zahrade, tancovat a hrat sa s detmi.

Chodte denne na prechadzku. Cas mozete pomaly
predlzovat, kym vam nebude vyhovovat 30 minut.
Potom zvySuijte intenzitu rychlejSou chddzou. A potom
vyuzivajte roznorody terén, vydajte sa napriklad na
kopec, a potom prejdite k dZogingu alebo behu.

Kluky, a az potom prejdite k Cinkam.

Posilfiujte s vahou vlastného tela, zaradte
cviky, ako su jednoduché drepy, vypady,

NemdZzeme vam slibit, Ze sa pri cviCeni nezapotite, ale mdzeme vam povedat, Ze ak budete

k cviCeniu pristupovat s rozvahou a postupne, bude pre vas fitnes znamenat zlepSenie telesnej
stavby, zvySenie sebavedomia a skvely pocit. To najddleZitejSie, Co mozete urobit, je nacivat svojmu
telu. Nezabudnite cviCit na doraz, aby ste mali pocit, Ze prekonavate svoje hranice, nikdy vSak
necvicte tak intenzivne, aby ste riskovali zranenie alebo aby vas na druhy def bolelo celé telo.

* 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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HERBALIFE
SKIN®

Starostlivost o plet. Nemusi to byt zloZité. Herbalife SKIN® vam
prinaSa kvalitné ingrediencie, rastlinné latky a vytazky, ktoré plet
Cistia, tonizuju, oSetruju a hydratuju. NaSe oceflované produkty
starostlivosti o plet sl dermatologicky testované, neobsahuiju
pridané parabény ani sulfaty.

MILUJTE,
VYZIVUJTE,
ROZMAZNAVAJTE

Od Gistiaceho a tonizatného pripravku cez peelingy az po
hydratacné a/alebo vyZivujlce produkty, nasi odbornici sa
s vami podelili o tipy a triky, ako pripravit plet na leto!

CISTITE: APLIKUJTE
Upokojujuci PEELING:
Cistiaci pripravok Rozjasnujuci Cistiaci
s aloe vera pripravok s citrusmi

S pribldajtcim vekom sa proces regeneracie
buniek spomaluje. Potrebuje naSu pomoc,

a preto sa hodi dobry peeling, ktory

odstrani odumreté kozné bunky a pomoze
vaSej pokozke lepSie vstrebavat produkty
starostlivosti o plet.

Spravne Cistenie pomaha

pleti zbavit sa neCistot,
prebytocného mazu, toxinov

a mejkapu, preto by sa malo
robit kazdé rano a vecer.
Upokojujtci Cistiaci pripravok

s aloe vera je jemny osvieZujUci
Cistiaci pripravok s obsahom
aloe vera a vitaminov B3, C a E,
ktory vaSu plet dokonale vycisti
a zanecha ju krasne jemnd.

Zlepsite svoju starostlivost o plet pomocou
rozjasnujuceho Cistiaceho pripravku

s citrusmi. Je to fahky gél s lestiacimi
jojobovymi kordlikmi, ktoré odstrafiuju
necistoty a mejkap a plet Cistia a osviezuiju.
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Pouzivanie vyrobkov s vhodnym ochrannym faktorom nebolo nikdy dolezitejSie. Vyrobky
s vysokym ochrannym faktorom pomahaju chranit pokozku pred Skodlivym UVA/UVB
ziarenim. SPF by mal pouZivat kazdy bez ohladu na odtieri pleti a na to, Ci svieti sinko.
Nas hydratacny krém s ochrannym faktorom SPF30 poskytne vaSej pokozke ochranu
pred UVA/UVB ziarenim. Obsahuje vitaminy Bs, C, E, aloe vera a olej z makadamiovych
orechov, ktoré pomahaju udrziavat plet hladSiu a jemnejSiu s viditelnym rozziarenim uz
za sedem dni*. Pre dosiahnutie najlepSich vysledkov aplikujte v hojnom mnozstve po
Cistiacom pripravku, toniku a sére. Pouzivajte rano alebo pred opalovanim.

Zoznamte sa s najnovsim ¢lenom rodiny Herbalife SKIN®. Collagen Skin
Booster obsahuje bioaktivne kolagénové peptidy Verisol® P, ktoré pomahajl
redukovat ocné vrasky a zlepSuju pruznost pokozky uz po Styroch tyzdnoch.
Ma vysoky obsah klti¢ovych vitaminov a mineralov, ako je biotin, jod,
vitamin A, niacin a zinok, ktoré prispievaju k udrzaniu normalneho stavu

J o pokozky. Collagen Skin Booster dodava aj selén, ktory spolu so zinkom

| o omiOT 1715.€ Vg f e a biotinom prispieva k udrzaniu normalneho stavu viasov a nechtov.

HERBALIFE DO [y

Collagen Skin Booster ¢
DOPLNEK STRAVY | VYZIVOVY DOPLNOK

Zacnite svoj deri s dennym hydratacnym krémom s rozjasfiujucimi ucinkami,
vdaka ktorym bude va$a plet hladSia, jemnejSia a zdravSia uz za sedem dni*.

Je vyrobeny zo zmesi vitaminov Bs, C, E, aloe vera, slnecnicového oleja
a extraktu zo semien vlaSskych orechov, aby vaSa plet Ziarila aj bez make-upu.

Doprajte svojej pleti odpocinok s nasim luxusnym vyzivujicim noénym krémom.

Obsahuje zmes vitaminov B, C, E, aloe vera a rastlinnych vytazkov. Vdaka

receptlre krém pocas spanku poskytuje dlhotrvajicu hydrataciu, aby vasa
plet bola po prebudeni hodvabna a jemna. Vyzivny nocny krém bol tiez klinicky
testovany a preukazal, ze plet vyzera hladSie a je jemnejSia uz za sedem dni*.

* Klinicky testované na subjektoch pre zistenie drsnosti pleti, merané pomocou Visio skenera a spatného foto inzinierstva v intervaloch nula, sedem a 42 dni
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Kazdy den prichadzaju naSe ruky do styku s mnohymi latkami. Od mydla a umyvacich
prostriedkov az po Sampony, vodu, Cistiace prostriedky a dalSie veci, ktoré mozu
odstranit ochranné oleje, ktoré pomahaju udrziavat jemnu pokozku naSich rik

vihkd. Tu je sedem tipov, ktoré vam pomozu lepSie sa starat o vaSe ruky.

S umyvanim to
neprehanajte

Je velmi dolezité umyvat si ruky spravne a pravidelne.

Aj ked je spravne umyvanie nevyhnutné, je potrebné sa
vyvarovat nadmerného posobenia vody, pretoze moze e
sposobit podrazdenie pokozky. Pri kazdom umyvani riadu -
alebo Cisteni drezov, vani a sprch je dobré pouzivat rukavice.

Majte poruke

hydratacny krém
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Viac starostlivosti

Zima nie je k naSim rukam nikdy privetiva. Sneh, studeny
vzduch, dokonca aj vietor mozu v okamihu vysusit,
dehydratovat a popraskat nezakrytd pokozku. V chladnych
mesiacoch dbajte na to, aby ste vonku vzdy nosili rukavice.

Pouzivajte produkty
s ochrannym faktorom

Vedeli ste, Ze naSe ruky mozu odhalit n&$ vek? Starajte sa o ne,

umyvajte ich, hydratujte a chrante dostatoénym mnozstvom

opalovacieho krému. Slnecné Iice UVA a UVB st Skodlivé a mozu

viest k spaleniu alebo starnutiu naSej pokozky. Pokozka na chrbte ruk -
je velmi jemna a nachylnd k vzniku sinecnych Skvin, nezabudnite ju -
chranit pri Soférovani, jazde na bicykli, dokonca aj pri koseni travy.

NocCny cas je
- ten spravny éas

e Spravna starostlivost o ruky sa zacina pred spanim. Na no¢nom
stoliku majte krém na ruky a pred spanim si ho aplikuijte.
/ Zaradte tento jednoduchy krok do svojej vecernej rutiny
\/ / a prebudite sa s krasne hebkymi a hydratovanymi rukami.
- M

Nezabudnite
na peeling

Pomdzte svojim rukam, aby vyzerali a citili
sa mladSie pomocou rychleho peelingu
raz za tyzden. AZ si budete nabuduce
robit peeling tvare, pouzite malé mnozstvo
rovnakeého pripravku na jemny peeling ruk.
Umyte ich, osuSte uterakom a hydratujte.
Najlepsi tip: pouzite navySe krém na

ruky (alebo olivovy a/alebo kokosovy

olej) a vmasirujte ho do pokozky.
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Starostlivost 0 seba je viac nez len zapalit sviecky, dat si bublinkovy kupel alebo bahennt masku.
Ide o to, aby ste si po¢as diia vytvorili priestor na veci, ktoré vam prinaSaju vnutorni radost a pocit
uvolnenia. Je Cas citit sa dobre a zaradit tychto pat ndvykov do svojej rannej kozmetickej rutiny.

Aby sme mohli spravne naStartovat den,
je dolezité dodat telu energiu zdravymi
rafiajkami. Tie su dolezité, pretoze nam
mozu pomoct citit sa pocas celého
predpoludnia spokojne a zabranit tomu,
aby sme sa zahryzli do nespravneho
jedla. Zamilujte si ranajky a vymerite
sladké jedla za bohaté a chutné

vajce, sirupové palacinky za Stavnaty
husty grécky jogurt alebo lahodny
cokoladovy proteinovy koktail, ktory si
mozete vziat kamkolvek so sebou.

Vedeli ste, Ze pitie vody rano je
velmi dolezité? Ked sa prebudime,
naSe telo potrebuje hydratovat.

Ked sme dehydratovani, necitime
sa najlepSie. Zvyknite si rano po
prebudenti vypit velky pohdr vody.
Nielenze vam to pomoZze hydratovat
telo, ale moze to tiez pomdct
naStartovat vas metabolizmus.
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Kava je jednym z prvych napojov, po
ktorom mnohi z nas siahnu hned po
prebudeni, nie kazdy je predsa ranné
vtacal Je vSak nacase tento zvyk
zmenit a tou spravnou odpovedou

je zeleny Caj. Nielenze vas pomdze
prebudit, ale obsahuje aj antioxidanty.

To, ¢o si ddvame na telo, je rovnako
dolezité ako to, Co davame don.
Zacnite vo svojej rannej starostlivosti
o plet pouzivat pripravky bohaté

na antioxidanty, ktoré maju vysoky
obsah vitaminov C a E. Vitaminy C

a E pomahaju branit poSkodeniu
volnymi radikalmi, ktoré mozu

viest k predéasnému starnutiu.

Je potrebné, aby sme kazdy deri

bez ohladu na pocasie plet Cistili,
tonizovali, pouzivali sérum, hydratovali
a chranili ju opalovacim krémom.

Vedeli ste, Ze ranné cvicenie vam
moze pomoct lepSie spat v noci?
Vyhradte si ¢as na sviznd rannu
prechadzku, plavanie alebo napriklad
par kol na bicykli po okoli. Nie je

ni¢ lepSie, ako ked sa po tréningu
rozziarite a budete hned na zaciatku
dna vyzerat mladistvejSie a sviezejSie.

Nikdy nebolo doleZitejSie starat sa o svoje telo, plet a mysel. Dajte si telefon alebo budik na druhu stranu
miestnosti, aby ste museli vstat z postele, ked ho budete chciet vypnut, a cvicte sa v tom, aby ste nestlacali
tlacidlo pre opatovné budenie. ZaCnite kazdy der podfa tychto piatich tipov a sprijemnite si rana.

* Vitamin C a vitamin E prispievajd k ochrane buniek pred oxidacnym stresom.
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HERBALIFE

N

Collagen Skin Booster

Klinicky testovany
s preukazanymi vysledkami

Skin Booster
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Zdravo vyzerajuca plet zacina vnutri. Starajte sa o svoju plet pomocou Collagen Skin Booster! Ide 0 napoj krasy

s jahodovo-citréonovou prichutou, ktory ma vysoky obsah klti¢ovych vitaminov a minerélov na podporu zdravej pokozky,
vlasov a nechtov*. Dalej obsahuije vysokokvalitné kolagénové peptidy Verisol® P, o ktorych bolo vedecky preukézané,
7e Uz po 4 tyzdnoch zvysSuju elasticitu pokozky a redukuju ocné vrasky™.

Odborna vyZiva pre vasu pokozku. Klinicky testované peptidy Verisol® P s preukézanymi vysledkami.

B\Otl/ﬂ, JOd,/ vitamin A a zinok prlsplevaju k zaohovan}u normalneho stavu pokozky. ®
Biotin, selén a zinok prispievaju k zachovaniu normalneho stavu viasov. VE R I SO L

Selén a zinok prispievaju k zachovaniu normalineho stavu nechtov Beauty from Within
**\lysledky viditelné na ocnych vraskach a elasticite pokozky uz po 4 tyzdrioch
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HERBALIFE

Prldajte sa k nam a sledu1te
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© 2022 Herbalife Nutrition International of America, Inc.

Herbalife Nutrition (U.K.) Limited, Uxbridge,
Anglicko, UB8 1HB. 2022. Viytlacené v Eurdpe.

VSetky ndzvy produktov a spolo¢nosti s pripojenym oznacenim
® alebo ™ s registrované alebo ¢akajd na registraciu
Herbalife International, Inc. VSetky prava st vyhradené.
Ziadna &ast tejto ani Ziadnej inej publikdcie Herbalife Nutrition
International nesmie byt reprodukované ani kopirovana

v tlacenej, zvukovej alebo video forme bez pisomného sihlasu
Herbalife Nutrition International.

Tladové chyby a opomenutia vyhradené.
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Vyhldsenia zakaznikov Herbalife Nutrition a/alebo Nezavislych
Clenov Herbalife Nutrition uvedené v tejto publikcii nie sd
uréené na pouZitie pri predaji produktov Herbalife Nutrition.
Pouzitie a Ucely produktov Herbalife Nutrition st podrobne
vymedzené v produktovej literatdre Herbalife Nutrition oficiélne
pouzivanej spolocnostou, ktord je jedingm spolahlivym zdrojom
informéacii pre predaj vyrobkov Herbalife Nutrition. V Ziadnom
pripade nesmie byt Ziadne tvrdenie ¢i vyhlasenie pouzivatela a/
alebo Clena Herbalife Nutrition povaZované za vyhlasenie alebo
oficialne tvrdenie, Ze produkty Herbalife Nutrition st uréené

na iné Ucely, nez aké su uvedené v produktovej literattre
Herbalife Nutrition a na $titkoch produktov. Produkty Herbalife
Nutrition moZu pomoct so znizovanim telesnej hmotnosti iba
ako sUcast diéty s kontrolovanym prijmom kalrii.

(d
ﬂ /HerbalifeSlovakia ' O ' @herbalife.slovensko
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Hodnoty prijmu uvedené v tomto Newsletter nepredstavuju
Ziadne automatické zarobky. Skutocny zarobok bude
zévisiet od ¢asu a snahy investovanej do podnikania.
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