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Postovani Citaoce, |

Kakva je ovo godina bila do sada! Sa svim deSavanjima i preokretima,
deluje kao da smo u nekom filmu.

Zivimo u vremenu i prolazimo kroz promene u razmerama koje
nikada ranije nismo iskusili. Mnogima od nas promena moze biti
uzrok anksioznosti. Utehu i sigurnost mozemo da pronademo

u nasim svakodnevnim navikama. Medutim, promena nas takode
moZe navesti da preispitamo svoj nacin zivota i razmisljanja,

kao i da uradimo nesto povodom stvari koje su nam najvaznije.

Bilo da i dalje radite od kuce, ponovo istrazujete svoje naselje i gradove
ili poCinjete da organizujete sastanke uZivo sa ¢lanovima svog tima,
promena ne mora da bude nesto ¢ega bi trebalo da se plasimo.

Nista bolje ne najavljuje promenu nego jesen. Najpre, ovo godiSnje doba
izgleda doba u kome se mnoge stvari zavrSavaju i otvaraju se vrata ka
zimi. Noci su duze, a dani kraci. LiS¢e menja boju i opada. Sve se susi

i vene. Lako je videti zaSto mnogi ljudi ne vole ovo godisnje doba.

Ali vazduh u jesen je sveziji. Ovo se deSava iz razloga Sto je ovo vreme
u kome se sve obnavlja s mirisom prilika, snova i ciljeva u vazduhu.

Od nocne ishrane za sportiste i ideja za obrok koje ¢e vam pomoci da
ostanete na dobrom putu do vodita za vezbanje zimi i kako da brinete
0 koZi ruku, ulozili smo mnogo ljubavi u ovo izdanje za vas.

Uprkos zastoju, teSi nas ¢injenica da je na$ svet pun ¢uda i da smo
okruzeni dobrotom i lepotom viSe nego $to mislimo.

Mozemo da napravimo pauzu, budemo mirni i ose¢amo se Zivim. Ne
ovo doba bude vreme za otpuStanje, obnavljanje i vra¢anje u ravnote
Zelimo vam dobro zdravlje, srecu, radost i svrhu u svemu $to radite

c .
viSi autor reklamnih teksto



Jedna od najtezih stvari prilikom mrSavljenja je da se odrzi motivacija.
U pocetku ste usredsredeni, imate visok cilj i spremni ste za izazov,
ali onda se nesto desi. Mozda mrSavite sporo. Mozda je vas rezim
previSe intenzivan ili je uzbudenje koje ste imali u prvih nekoliko
nedelja opalo i izgubili ste interesovanije.

Kada motivacija padne, pomaze da se prisetimo razloga zbog kojih na
prvom mestu zelimo da izgubimo telesnu tezinu. Bez obzira na fazu

u kojoj se nalazite, delimo sa vama pet saveta koji ¢e vam pomoci

da vratite motivaciju i ostvarite svoje ciljeve.

Neuspesi se svima deSavaju, ali je vazno zapamtiti

da nas greSke koje pravimo ne definiSu. Mnoge navike
koje Zelimo da promenimo smo imali dugo. Prepoznajte
okidace tako Sto Gete ih zapisati, razmislite Sta dovodi
do njih, kako obic¢no reagujete na njih i na koji nacin
biste Zeleli da reagujete na njih.
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Ostanite na
pravom putu

U pocetku nam je raspolozenje na visokom nivou. Vodimo raduna

0 namirnicama koje konzumiramo, o nivou aktivnosti, kako se ose¢amo,
promenama u kilaZi i slicno, no ponekad se opustimo i pocnemo sa starim
navikama. Potrebno je vreme za usvajanje novih navika. Odlian nacin da to
uradite je da vodite evidenciju svega $to radite tokom dana.

Budite fleksibilni

Na pocetku procesa gubljenja telesne mase, ste verovatno postavili ciljeve.

Ali samo zato §to ste postavili cilj, ne zna¢i da ne moze da se promeni.
Ponekad smo preambiciozni i preuzimamo na sebe viSe nego $to mozemo

da postignemo. Idite svojim tempom. Napredak je i dalje napredak, ¢ak i kada
ga ostvarujete polako.

Male stvari

Kada imamo krajnji cilj koji Zelimo da ostvarimo mozemo se osetiti
preoptere¢eno. Kada god osetite da vam je previSe, razmislite o malim
stvarima koje ¢e vam pomoci da ostvarite cilj. Kakve god da su te male
stvari, usredsredite se na njih i odajte sebi priznanje svaki put kada ih radite.

Nagradite sebe
za male uspehe

Nema razloga da ne nagradite sebe za napredak! Razmislite 0 nekom malom
nacinu da proslavite kada ste blizu ostvarenja cilja. Pronadite nacine da se
takode nagradite za male uspehe kao $to su svakodnevno vezbanije ili kada
spremate tri obroka dnevno kod kuce.

Kada imate problem da se pridrZavate svog rezima ishrane, pomaze da se setite $ta vas je na prvom
mestu motivisalo. Svi se razlikujemo; ne postoji ispravan ili pogreSan nacin. Svakoga dana zapamtite
da izdvojite momenat da sebi Cestitate i podsetite se zaSto ste odlucili da krenete s ovim.
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Sportisti Cesto kazu da je mentalna snaga u sportu
podjednako vazna kao fizicka. Iskoristite svoje treninge
maksimalno uz pomo¢ naSeg pristupa vezbanju koji
vam moze pomoci da vezbate najbolje Sto mozete.

Nas$ pristup vezbanju se zasniva na sledecih pet
nacela: balansu, personalizaciji, bezbednosti, vremenu
konzumacije obroka i naCinu Zivota. Za sveobuhvatni
pristup, dodali smo jo$ dva: fokus i posvecenost.

Najbolji pristup vezbanju je onaj

koji je izbalansiran i ukljuCuje pet
Kljucnih elemenata vezbanja koji se
odnose na zdravlje. To su: telesni
sastay, kardiorespiratorna izdrzljivost,
miSicna snaga, misi¢na izdrzljivost

i fleksibilnost. Osigurajte da vas trening
obuhvata ovih pet elemenata.

TODAY

Ukoliko Zelite da promenite svoj izgled,
morate da vodite racuna o njemu.
Mozete da se trudite, ali nikada

ne pravite kompromis kada je re¢

0 vezbanju ili sopstvenom napretku.



Personal-
izacija

Vas$ plan vezbanja treba da se zasniva
na individualnom planu vezbanja,
trenutnoj kondiciji i Zeljenim ciljevima.
PoCnite s taCke koja vama odgovara.

Nacin zivota

Obuka
o ishrani

Da biste ostvarili cilj u vezbanju,
od esencijalnog znacaja je da
shvatite pravilnu ishranu pre,
tokom i posle vezbanja.

Fokus

Posvecenost —

Da biste trenirali najbolje §to mozete,
morate da pronadete pristup koji ¢e
vam omoguciti da izgradite mentalnu
i fiziCku snagu. Koristite ova nacela

kako biste osigurali uspeh.
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Lepo je biti sit i zadovoljan nakon obroka — posebno ukoliko se ne prejedate. Ali posto su dani kraci,
noci duze, mnogi od nas instinktivno traze hranu u kojoj ¢e naci utehu i zadovoljstvo. Zajedno smo
sastavili spisak od pet namirnica u cilju pomoci tokom zimskog perioda kako ne biste posustali.

Postoji nekoliko razloga zbog kojih pojedine namrinicama bez dodavanja kalaorija, dok druga
namirnice su viSe zasitne za razliku od drugih. vrsta usporava brzinu kojom se stomak prazni,
Namirnice koje sadrze proteine se duze vare od Sto moze da pomogne da duze osecate sitost. 3
namirnica koje sadrze masti ili ugljene hidrate.
Ovo proteinima daje sposobnost da se duze odrze. Namirnice bogate vodom ili su ispunjene vazduhom
takode doprinose sitosti.4 Ovo je iz razloga $to povecavaju
Da li ste znali da male koliCine nezasi¢enih masti zapreminu (bez dodavanja kalorija). Vecina nas nastoji
u obroku mogu da pomognu osecaju sitosti? da odredi koli¢inu hrane koja ¢e nas zasititi, a ti obroci
2 To se deSava iz razloga Sto mast usporava se zapravo ne razlikuju mnogo. ® Ukoliko hrana dobija
brzinu kojom se stomak prazni. Namirnice bogate zapreminu zahvaljujuci viaknima, vazduhu ili vodi,
vlaknima takode pomazu osecaju sitosti na nekoliko to Ce ispuniti Zeludac i doprineti osecaju sitosti.

nacina. Jedna vrsta vlakana povecava zapreminu

Jaja se mogu spremati na mnogo nacina i mogu da posluze kao
glavni obrok i/ili meduobrok. Proteini daju veci osecaj sitosti od masti
ili uglienih hidrata, a jedno jaje sadrzi skoro sedam grama proteina

i manje od 70 kalorija.! Ukoliko Zelite omlet od belanaca, belance od
jednog jajeta ¢e vam obezbediti tri grama proteina i 20 kalorija.®

Napravite obrok koji ée vam doneti jo$ viSe zadovoljstva: Dodajte
povrce. Voda i vlakna iz povréa ¢e doprineti osecaju sitosti. Napravite
meduobrok koji ¢e vas uciniti sitim tako Sto ¢ete povrce dodati u omlet
ili iseCi tvrdo kuvano jaje i staviti ga na kriSke svezeg paradajza.
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Ovsena kaSa je bogat izvor rastvorljivih
vlakana.6 Rastvorljiva vlakna ¢ine hranu
takvom da daje veci osecaj sitosti, pa ¢ak
i usporava vreme varenja hrane jer se
povecava zapremina i zgusnjava kada
dode u kontakt s te¢noséu.3

Napravite obrok koji ¢e vam doneti

jos vise zadovoljstva: Dodajte protein i/ili
zdrave masti (kao Sto je puter od badema).
Probajte da skuvate ovas u mleku ili sojinom
napitku. Kada se skuva, uklonite s vatre

i dodajte protein u prahu.

Proteinski Sejk, napravljen

S proteinima u prahu, mlekom
ili sojinim napitkom i malinama
vas moze zasititi jer sadrzi
proteine i vlakna.3

Napravite obrok koji

¢e vam doneti joS viSe
zadovoljstva: Dodajte kockice
od leda u svoj Sejk i meSajte
nekoliko minuta kako biste
dobili guséi i kremastiji Sejk!

" 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

Pasulj je odli¢an izvor viakana
ratsvorljivin u vodi i sadrZi protein.
Cinija crnog pasulja sadrzi 15 grama
zdravog proteina biljnog porekla.®

Napravite obrok koji ée vam
doneti josS viSe zadovoljstva:
Napravite salatu od meSanog

povréa sa malo maslinovog ulja.
Vlakna u meSanoj salati i nezasicene
masi iz maslinovog ulja ¢e doprineti
da se proteini i rastvorljiva viakna
duze odrze u obroku.

Gréki tip jogurta moze da ima dvostruko
viSe proteina od obitnog jogurta. Jedno
pakovanje sadrZi 15 grama proteina

i manje od 100 kalorija. Nemojte kupovati
zasladene jogurte. Zasladite ga sami

— dodacete mnogo manje Secera od
proizvodaca! Jogurt je sjajan kada
konzumirate samo njega, ali je
fantasti¢an kada se doda u Gorbe

i smutije kako biste dobili kremastiju
teksturu i povecali unos proteina.®

Napravite obrok koji ¢e vam doneti
jos vise zadovoljstva: Dodajte bobicasto
voce bogato vlaknima u jogurt. Za slanu
varijantu promeSajte krastavac, Sargarepu,
crvenu papriku baburu, so i crni biber

i dodajte u obi¢an grcki tip jogurta.

TODAY



Odgovarajuci meduobroci pre spavanja pomazu sportistima da se
oporave™ kao i da ostvare sjajne rezultate sledeceg dana.!

Vecina ljudi prilicno dobro prati unos nutrijenata tokom dana.

Oni planiraju svoje obroke, meduobroke i Sta e jesti pre i posle
treninga, za oporavak.”™ Ukoliko sportisti ne uzimaju meduobrok pre
spavanja, oni propustaju priliku da optimizuju svoju ishranu.

Kada spavate, organizam ne dobija nikakve nutrijente. Ukoliko svom
organizmu mozete da obezbedite odgovarajuce nutrijente pre nego
zaspite, to moze pomoci vaSem telu da se oporavi*, umanji bol

Unos proteina je uobi¢ajeni cilj noéne ishrane. Dok je ukupan
unos proteina tokom dana najvazniji, vreme unosa je takode vazno
kada je reC o unapredenju razvoja misic¢a.2 Ve¢ina sprotista kojima
je vazna snaga znaju da je unos proteina vazan nakon treninga,

ali ne znaju da ¢e im odredena koli¢ina proteina pre spavanja
pomoci da optimizuju unos proteina i razvoj misica.’

Tokom sna, miSicna tkiva se obnavljaju i koriste aminokiseline

.....

Jedan od najboljih izvora proteina za unos pre spavanja
je kazein — jedan od dva glavna proteina (zajedno sa
surutkom) u mleku i mlecénim proizvodima.s
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Ugljeni hidrati
takode mogu
da pomognu
sportistima

Unos ugljenih hidrata u toku no¢i moze pojedinim sportistima biti koristan.
Sportistima kojima je bitna izdrzljivost na dogadaju ujutru, izbalansiran
proteinski i ugljenohidratni meduobrok pre spavanja moze da pomogne
oporavak misi¢a tokom noci, ali ¢e takode dopuniti rezerve ugljenih hidrata
za sledeCi dan. (Kerksick et al. (2017) J. Int. Soc. Sports Nut, 14:33)

Pojedini sportisti su zabrinuti zbog konzumiranja hrane pre spavanja pod
laznom pretpostavkom da ¢e ovo imati lo$ uticaj na razlaganje masti u telu
tokom sna i narusiti napredak ka tome da budu vitkiji. Dokle god se unos
kalorija odrzava, unos proteina ili ugljenih hidrata u vidu suplemenata kod
sportista ne bi trebalo da dovede do povecanja telesne tezine. A oni sportisti
koji pokuSavaju da dobiju telesnu teZinu, izbalansiran meduobrok pre spavanja
je odli¢an ukoliko Zele da unesu dodatne nutrijente i kalorije. 4

Surutka podize nivo aminokiselina u krvi brze od kazeina, zbog ¢ega je surutka
glavni protein koji se unosi kako bi pokrenuli proces oporavka. Kazein se vari
sporije od surutke, Sto znaCi da obezbeduje proteine tokom nodi koji pomazu
povecanje misicne mase.

Iz ovog razloga, mleko i mlecni proizvodi su sjajni meduobroci pre spavanja —
beli sir ili jogurt, na primer — kao i posebno formulisani proteini u prahu bogati
kazeinom koji mogu da se dodaju u smuti.

Dok se nocni meduobroci ¢esto dovode u vezu sa sportistima kojima je potrebna
snaga, oni su korisni i sportistima kojima je potrebna izdzljivost. Dijetalni proteini
obezbeduju organizmu aminokiseline koje telo koristi za proizvodnju vaznih
proteina kao §to su hormoni i enzimi koji pomazu telu da se oporavi.

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

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

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

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

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

* Uglieni hidrati doprinose oporavku normalne misiéne funkcije (kontrakcije) nakon dugotrajne fzicke aktivnosti visokog intenziteta koja dovodi do zamora misica i trosenja
rezervi glikogena u strukturi misica.

Korisna svojstva se dobijaju ukupnim unosom ugljenih hidrata iz svih izvora od 4 g po kg, u dozama, u prva 4 sata, a najkasnije 6 sati nakon treninga visokog intenziteta ili
dugotrajne fizicke aktivnosti koja dovodi do zamora migica i smanjenja glikogenskih rezervi u strukturi misica.

**Proteini doprinose povecanju misicne mase.

Ugleni hidrati doprinose oporavku normaine misiéne funkcije (kontrakcije) nakon dugotrajne fzicke aktivnosti visokog intenziteta koja dovodi do zamora misica i tro3enja rezervi
glikogena u strukturi misica. Korisna svojstva se dobijaju ukupnim unosom ugljenih hidrata iz svih izvora od 4 g po kg, u dozama, u prva 4 sata, a najkasnie 6 sati nakon
treninga visokog intenziteta ili dugotrajne fizicke aktivnosti koja dovodi do zamora misica i smanjenja glikogenskih rezervi u strukturi misica.

Rastvori ugljenih hidrata i elektrolita doprinose odrzavanju izdrZljivosti tokom produzenog i napornog vezbanja.

TODAY




4 merice Formule 1 ukus 1. Stavite sve sastojke u blender
Cookie Crunch i meSajte dok se masa ne sjedini.
"4 kaSiCice praska za pecivo o L

y - 2. Zagrejte tiganj na srednjoj do jakoj vatri dok
2 kasike namaza od kikirikija se nekoliko kapi vode koje pospete u tiganj ne
2 jaja srednje veli¢ine pretvore u zrnca. Sipajte malo ulja na papirni
Toomitode ubrus i lagano premazite povrSinu tiganja.

3. Sipajte smesu za palacnike i pecite dok ne
potamni s donje strane. Okrenite palacinku
i nastavite dok i druga strana ne potamni.
277 1369 159 579 T71g 21g Posluzite odmah iz tiganja, prelijte omiljenim
bobi¢astim vocem ili vocem i uzivajte!

. Ugljeni Encori o
Kecal  Masti B Vlakna  Seceri  Proteini

Po porciji*
Vreme pripremanja: 5 minuta * Bez neobaveznog preliva i ulia za pripremu. Iskljucivo kada se priprema
\reme kuvanj a: 10 minuta prema uputstvu na deklaraciji proizvoda na$ proizvod obezbeduje sve
: nutritivne koristi opisane u deklaraciji. Molimo zapamtite da ukoliko se
Obroka: 2 Herbalife Nutrition proizvod Koristi u receptima u kojima se zagreva, pojedine
koli€ine vitamina u krajnjem proizvodu mogu da budu manje u poredenju sa
vrednostima na deklaraciji.
‘ | ]
- £ e

20 g Herbalife Nutrition 1. Stavite jogurt, belanca i vodu u seckalicu za hranu ili

Personalized Protein Powder blender. Dodajte brasno, Herbalife Nutrition Personalized -4

125 g nemasnog grékog tipa |Prote:jn kPowder, spagag.,. Cija sgmeﬂke i S0. ll\/l%'salite "

jogurta (ne koristite obican jogurt) €p0 00K Smesa ne aoblje gustinu Kao za palacinke.

4 belanca 2. Podmatite tiganj. Zagrejte tiganj na srednjoj do jakoj

2 kaSike vode vatri. Kada se tiganj zagreje, sipajte 3 kaSike smese

30 g obitnog bragna i brzo (ali pazljivo) je razmazite poledinom kasike u krug.

55 g smrznutog spanaca (odmrznuti) 3. Neka se omlet pede s jedne strane dok ne dobije malo
2 kasike belih ¢ija semenki tamniju boju. Lagano okrenite i pecite s druge strane
1 kasitica sol dok ne dobije malo tamniju boju. Kada obe strane dobiju

malo tamniju boju, izvadite i ostavite sa strane da se
hladi. Uradite isto i sa ostatkom smese i podmazite tigan;
- ) re pecenja novog omleta kako bi spreili lepljenje.
Kcal ~ Masti Lriigdurg?il Vlakna Sederi Proteini pre p | g p plen)

86 29 2,79 1,79 1g 9,89

Vreme pripremanja: 30 minuta
Po porci Obroka: 5

* Iskljucivo kada se priprema prema uputstvu na deklaraciji proizvoda na$
proizvod obezbeduije sva hranljiva svojstva opisana u deklaraciji. Molimo
zapamtite da ukoliko se Herbalife Nutrition proizvod Koristi prema receptu
u kome se zagreva, koli¢ina pojedinih vitamina u krajnjem proizvodu moze da
bude manja u poredenju sa vrednostima na deklaraciji.

** Cija semenke upijaju dosta te¢nosti: posebno ukoliko ostavite meSavinu da
stoji! Najbolje je smesu pripremiti odmah pre pravijenja omleta. Ukoliko je
smesa gusta dok pecete, dodajte malo vode da se razredi. Koristite kasiku po
kasiku (vodite raéuna da ne dodate previSe) kako biste imali gustinu smese
kao za palacinke.
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Ostvarite svoje
ciljeve 1 oslobodite
svoj potencijal uz
pomo¢ Herbalife24®

Mi verujemo u proizvodnju proizvoda za sportsku ishranu koji ¢e svakom sportisti pomoci da ostvari
svoje ciljeve, bez obzira na to koliko su ti ciljevi veliki ili mali. Podignite svoj trening, rezultate i oporavak
na visi nivo uz pomo¢ Herbalife24®. NaSu liniju proizvoda za 24-6asovnu ishranu sportista koristi

190 sportskih timova i sportista Sirom sveta kako bi ostvarili nabolje rezultate.

Trenirajte, oporavite se
I ostvarujte rezultate
kao nikada ranije

NaSi struCnjaci dele savete kako bi vam pomogli da
ostvarite ciljeve i budete najbolji Sto moZete.

Mo¢ proteina

Proteini su vazan deo zdrave ishrane i doprinose poveéanju i odrZzavanju misicne i HERBALE
mase." Bilo da ste tek poCeli da trenirate, odlazite redovno u teretanu ili ste sportista, m
potrebna vam je sportska ishrana koja vas podrzava u svakom trenutku. Ostvarite EogMuLA 1
svoje ciljeve, bez obzira na to koliko su veliki ili mali uz pomo¢ proizvoda Herbalife24®. f‘“‘“’*‘g
g - ;

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

* Rastvori ugljenih hidrata i elektrolita doprinose izdrZljivosti tokom produzenog i napornog vezbanja. Ugljeni hidrati doprinose oporavku normalne misiéne funkcije (kontrakcije) nakon
dugotrajne fziCke aktivnosti visokog intenziteta koja dovodi do zamora miSiéa i troSenja rezervi glikogena u strukturi misica. Korisna svojstva se dobijaju ukupnim unosom ugljenih
hidrata iz svih izvora od 4 g po kg, u dozama, u prva 4 sata, a najkasnije 6 sati nakon treninga visokog intenziteta ili dugotrajne fizicke aktivnosti koja dovodi do zamora misi¢a
i smanjenja glikogenskih rezervi u strukturi misica.
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Uvek tezite ka izvrsnosti

Ukoliko veZbate neko vreme i u dobroj ste kondiciji, intenzitet treninga, kardio trening i intenzivirati trening
mozete se osetiti obeshrabrujuce kada udete u fazu za jaCanje snage. Zdraviji i aktivniji nain Zivota je
stagnacije. Pokrenite se tako $to ¢ete povecati proces, a mi Smo sa vama na svakom koraku.

Hidratacija je kljuc¢

Bilo da igrate fudbal intenzivno ili trenirate u teratani, potrebni su vam
proizvodi koji ¢e vam pomocGi u pripremi, na treningu i za oporavak. y —
Herbalife24® CR7 Drive je osveZavajuci napitak u ukusu acai bobica koji

su razvili struCnjaci za ishranu i fudbalska zvezda Cristiano Ronaldo.

CR7 Drive je napitak s ugljenim hidratima i elektrolitima za upotrebu tokom vezbanja.
Ova jedinstvena kombinacija ugljenih hidrata i elektrolita doprinosi odrZavanju
izdrZljivosti* i poboljSava apsorpciju vode** tokom dugotrajne telesne aktivnosti.

* Rastvori ugljenih hidrata i elektrolita doprinose izdrZljivosti tokom produzenog i napornog vezbanja.
** Rastvori ugljenih hidrata i elektrolita poja¢avaju apsorpciju vode u toku fizickih aktivnosti.

Uspeh je rezultat napora koji
ulazemo svakoga dana

Da li ste Culi za pri¢u o trci izmedu kornjace i zeca? tezine ili pobolj$anju kondicije, ne postoje precice.
Brzi zec je toliko siguran da Ce da pobedi kornjacu Dugotrajne rezultate Cete videti kada postavite ciljeve
da je zastao tokom trke i zaspao, dok je mirna koje moZete da ostvarite uz dosledan plan vezbanja.

kornjaca koja se kretala sporo, ali bez zaustavljanja,
pobedila u trci. Isto tako, kada je re¢ o gubitku telesne

Ulozite trud u oporavak*
podjednako kao u trening

Odmor i oporavak su esencijalni deo svakog fitnes plana. Nakon intenzivnog
Herbalife24® Rebuild Strength: idealan napitak za oporavak* nakon treninga.
Sadrzi 25 g proteina po merici, devet kljucnih vitamina i minerala koji mogu
da pomognu kod oporavka i odrzavanja miSicne mase nakon anaerobnog
vezbanja.* Herbalife24® Rebuild Strength je dostupan u ukusu Cokolade.
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Vas vodic¢ za
vezbanje zimi

napisala Samantha Clayton, AFAA, ISSA — zamenica predsednika,

Odelienje za sportski ucinak i vezbanje

Dok temperatura pada, a no¢i postaju duze, vezbanje napolju je ¢esto poslednja stvar
koju Zelimo tokom zime. Medutim, to ne znaci da treba da prestanete da budete
aktivni. Izbalansirana ishrana i dosledan pristup aktivnostima je dugotrajna strategija
za unapredenje i odrzavanje dobrostanja. Unapredite ishranu i ostvarite rezultate

koje Zelite tako Sto Cete biti aktivni uz pomoc¢ naSeg vodica za vezbanje zimi.

Vezbajte
redovno

Redovnim vezbanjem se poboljSavaju
gustina kostiju, tonus miSica,
kardiovaskularno zdravlje, povecava
energija i mnogo toga jos. Ukoliko
zelite da poboljSate svoj telesni
sastav ili steknete bolju kondiciju,
bice potrebno da budete aktivni

u duzem vremenskom periodu.
Vezbajte 60-90 minuta razli¢itim
intenzitetom, to ¢e vam pomodi

da ostvarite svoje specificne

licne ciljeve u vezbanju. !

Zabavljajte se!

Budite blagi prema svom telu i pokuSajte
da ne upadnete u rutinu brzo, jer to moze
vas vec bole, radite lagane vezbe kao Sto su
peSacenje i istezanje nekoliko dana kako
biste se oporavili. Na sledecem treningu se
trudite prilikom vezbanja ali ne toliko da ne
mozete da hodate sledeceg dana.

VaSa odabrana aktivnost treba da bude zabavna tako da pozelite da se njom bavite i dalje.
Lagano povecavajte intenzitet aktivnosti dok napredujete u vezbanju. Ukoliko posustanete ili
prestanete s vezbanjem, izgubicete kardiovaskularnu kondiciju i miSi¢nu snagu.* Ali nemojte
se obeshrabriti! VaSe telo ima sjajnu miSicnu memoriju Sto znaci da povratak na to gde ste
bili kada ste odustali moze biti brZi od prvog puta kada ste poceli.

1 WHO (2010). World Health Organization
Svetska zdravstvena organizacija




IMAMO NEKOLIKO SAVETA ZA VAS

koji ée vam pomo¢i da unapredite kondiciju ove zime:

Uradite jednostavno istezanje kako biste
osigurali da koristite miSice i pokrecete zglobove
U punom opsegu pokreta svakoga dana (Thomas
(2018) Int J Sports Med 39(04), 243-254.)

Povecanje dnevnih aktivnosti je lakSe
nego Sto mislite! Idite stepenicama,

parkirajte dalje od prodavnice, radite
u basti, pleSite i igrajte se sa decom

PeSacite svakoga dana. MoZete lagano da povecavate vreme
dok vam 30 minuta ne postane prijatno. Potom povecajte
intenzitet tako Sto Cete peSaciti brze. PeSacite na razlicitim
terenima kao Sto je uzbrdica i potom ubrzajte tempo tako da
dzogirate ili trcite.

Radite vezbe s tezinom tela, kao Sto su
jednostavni Cucnjevi, iskoraci, sklekovi
i potom pocCnite da koristite tegice.

Ne mozemo da obe¢amo da se necete oznojiti kada pocnete da se bavite aktivnostima, ali mozemo da vam
kazemo da Gete ukoliko budete vezbali lagano ali u kontinuitetu imati bolji telesni sastav, bicete sigurni u svoje
telo i osecacete se sjajno. Najvaznija stvar koju mozete da uradite je da sluSate svoje telo. Potrudite se dovoljno
da vam vezbanje predstavlja izazov, ali ne toliko da se povredite ili budete u bolovima sledeceg dana.

* 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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Nega koze ne mora da bude komplikovana. Herbalife SKIN®

obezbeduje kvalitetne sastojke, biljne sastojke i ekstrakte koji Giste, ¢ & "
toniraju, tretiraju i hidriraju kozu. NaSi nagradivani proizvodi za negu / —
koZe su dermatoloSki testirani, ne sadrze parabene ili sulfate. A “B .

Od proizvoda za CiScenje i tonika, do pilinga i hidrantnih
proizvoda, nasi strucnjaci su podelili svoje savete o tome
na koji naCin mozete da pripremite kozu za leto!

Pravilnim ¢iS¢enjem se pomaze uklanjanje necistoca, viska masnoce,

prljavstine od zagadenja, Sminke i trebalo bi da se radi svakog jutra i veCeri.
Umirujuéi Gel za Cigcenje sa Alojom je osveZavajuce i blago sredstvo za ¢igéenje
sa aloja verom i sadrzi vitamine B3, C i E kako bi vasa koza bila Cista i meka.

TODAY




Dok starimo, proces obnavljanja celija se usporava. Potrebna mu je naSa pomoc.
Dobrim pilingom se uklanjaju nakupljenje izumrle Celije koze i pomaze da koza bolje
upije proizvode za negu koze.

Unapredite svoju negu koze uz pomo¢ Citrusnog Losiona za Ciséenje i lzgladivanje Koze.
Sadri laganu zelatinastu formulu i jojoba Cestice koje izgladuju kozu i kojim se uklanjaju
neCistoca i Sminka Cineci kozu Cistom i revitalizovanom.

KoriS¢enje krema sa zaStitnim faktorom nikada nije bilo vaznije. Proizvodi sa visokim
zastitnim faktorom pomazu u zastiti koze od Stetnih UVA/UVB zracenja. Svako bi trebalo

da koristi kremu sa zastitnim faktorom bez obzira na ten, bilo da sunce sija ili ne. Nasa
Hidrantna Krema sa Zastitnim Faktorom SPF 30 obezbeduje Sirok spektar UVA/UVB zastite.
Sadzi vitamine B3, C, E i aloja veru kako bi koza bila glatkija, meksa i blistavija za samo
sedam dana.* Za bolje rezultate, koristite slobodno nakon sredstva za CiScenje, tonika

i seruma. Koristite ujutru ili pre izlaganja suncu.

Zapocnite dan upotrebom Dnevne Hidrantne Kreme za Sjaj; ovo je hidrantni losion ‘ I ‘ I
koji sadrzi sastojke koji kozu ¢ine glatkijom i mekSom i daju joj zdrav sjaj za samo

sedam dana.* Ovaj proizvod je napravljen od meSavine vitamina B3, C, E, aloje vere,

suncokretovog ulja i ekstrakta oraha koji su prigodni za kozu i daju joj blistav izgled

bez Sminke.

Dozvolite koZi da se opusti uz pomo¢ naSe bogate i luksuzne No¢ne Kreme za
Obnavljanje Koze. Ona sadrzi meSavinu vitamina B3, C, E, aloje vere i biljnih
ekstrakata. Krema je formulisana tako da omoguéi dugotrajnu hidrataciju

pri Cemu Gete se buditi sa svilenkastom i mekom kozom. Noéna Krema za
Obnavljanje Koze je takode kliniCki proverena kako bi pokazali da koza izgleda
glatkije i mekSe za samo sedam dana.*

* Test na 30 ispitanika: hrapavost koZe merena Visioscan-om u intervalima od 0, 7 i 42 dana.
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NaSe ruke svakoga dana dolaze u kontakt s razliCitim sredstvima, od sapuna i deterdzenta
do Sampona, vode, proizvoda za ¢iS¢enje i mnogo toga jo$, a svi ovi proizvodi mogu da
uklone zastitni sloj masnoce koji osetljivu kozu na rukama €ini hidriranom. Predstavljamo
sedam saveta kako bismo vam pomogli da imate bolju negu ruku.

Nemojte preterano
prati ruke

Vazno je da ruke perete ispravno i redovno. Dok je ispravna higijena
neophodna, preterano izlaganje koze vodi treba da se izbegava
jer mozZe dovesti do iritacija. Dobra je ideja da nosite rukavice
prilikom pranja sudova ili ¢iS¢enja sudopere, kade ili tuS kabine.

Razmislite da sapune
zamenite nekim
drugim sredstvima

Drzite hidratnu
kremu pri ruci



Zima nije nikada nezna prema koZi naSih ruku. Sneg,
hladan vazduh, pa ¢ak i vetar mogu da osuSe, dehidriraju

i ucine izloZeni deo koZe koze ispucalim za kratko vreme.
Tokom hladnijih meseci, osigurajte da uvek nosite rukavice
prilikom svakog izlaska napolje.

Da li ste znali da naSe ruke mogu da otkriju koliko smo stari?

Brinite o njima tako Sto ¢ete ih hidrirati i zastititi uz pomo¢ kreme

za suncanje. UVA/UVB suncevi zraci su Stetni i mogu da izazovu
opekotine i u¢ine nasu kozu starijom. Koza na nadlanicama je veoma
osetljiva i sklona suncevim pegama — zapamtite da ih zastitite prilikom
voznje automobila ili bicikla ili ¢ak prilikom koSenja travnjaka.

'

N Dobra nega ruku pocinje pred spavanje. Drzite
pakovanje kreme na no¢nom ormaricu i nanesite je
pre spavanja. Neka ovo postane vaSa navika i budicete

£ 4 se s mekom i hidriranom koZom na rukama.

Pomozite svojoj koZi na rukama da izgleda
mlade uz pomo¢ brzog pilinga jednom nedeljno.
Prilikom sledeceg pilinga koze lica, iskoristite
manju koliinu istog proizvoda da uradite piling
ruku. Operite, osuSite tapkanjem peskirom

i nanesite hidrantni proizvod. Savet: dodatno
nanesite kremu (ili maslinovo ulje i/ili ulje

od kokosa) i umasirajte je u zanoktice.
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Briga o sebi je viSe od paljenja sveca, penuSave kupke ili stavljanja maski. Ona podrazumeva
da pronademo vreme tokom dana da radimo ono $to nam donosi radost i daje osecaj lakoce.

Vreme je da se osecamo dobro i dodamo ovih pet navika u svoju jutarnju negu lepote.

Da li ste znali da je unos vode
ujutru veoma vazan? Kada se
probudimo naSem telu je potrebna
tenost. Kada smo dehidrirani
jednostavno se ne osecamo
najbolje. Neka vam ude u naviku
da ujutru popijete veéu ¢asu vode
nakon budenja. Ne samo da ¢e vam
ovo pomodi hidrataciju organizma,
ve¢ Ce se pokrenuti metabolizam.

TODAY

Kako bismo dan zapodeli na pravi nacin,
vazno je da imamo zdrav dorucak.

Ovo je vazno jer moze da nam pomogne
da se osecamo zadovoljno tokom jutra

i spreCi nas da grickamo pogresnu
hranu. Zaljubite se u doru¢ak i zamenite
hranu bogatu Secerom ukusnim jajima,
palaCinke grckim jogurtom ili ukusnim
¢okoladnim proteinskim Sejkom u kome
moZete da uzivate kada ste u pokretu.



Kafa je jedan od prvih napitaka
za kojim mnogi od nas posezu
neposredno nakon budenja

— uostalom nismo svi jutranii
tipovi! Ali vreme je za promenu,
a zeleni ¢aj je reSenije.

Da li ste znali da veZbanje ujutru
moze da pomogne da uvece
bolje spavate? Izdvojte malo
vremena za brzu jutarnju Setnju,
plivanje pre posla ili par krugova
po kraju na biciklu. Ne postoji
nista kao taj sjaj nakon vezbanja
koji vam daje mladi i blistaviji
izgled kojim Cete zapoCeti dan.

Proizvodi koje stavljamo na naSe telo su
podjednako bitni kao oni koje unosimo

u njega. Pocnite da koristite proizvode
za negu koZe bogate antioksidansima,
koje imaju visok sadrzaj vitamina C i E.
Vitamini C i E mogu da pomognu u zastiti
od slobodnih radikala koji dovode do
preranog starenja. Veoma je vazno da
kozu ¢istimo, toniramo, koristimo serum,
hidriramo i Stitimo je uz pomo¢ kreme
za suncanje svakoga dana bez obzira

na vreme.

Nikada nije bilo vaznije da brinete o svom organizmu, koZi i umu. Telefon ili sat za budenje ostavite malo dalje u sobi tako da
morate da ustanete iz kreveta da ih iskljuCite i neka vam prede u naviku da ne pritiskate dugme za odlaganje. ZapoCnite svaki

dan poStovanjem ovih saveta i uinite svoja jutra lepSim.

* Viitamini C i E doprinose zastiti celija od oksidativnog stresa

TODAY
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PROSLAVA NA NIVOU PRESIDENT’S TEAM-a
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Oboje smo bili studenti kada smo saznali za Herbalife.
Ja sam studirala engleski i francuski jezik na Univerzitetu
u Ljubljani, moj plan je bio da postanem prevodilac.

Saso je tek poCeo da studira na Gradevinskom fakultetu.

PoCela sam kao konzument, nakon puno pokusaja da
izgubim telesnu tezinu. Ono §to mi se dopalo u vezi sa
HN je sjajan ukus, nisam bila non-stop gladna i sjajna

Sasdo se pridruzio HN nakon §to je upoznao mog mentora
Igora koji ga je zainteresovao poslovnom prilikom. Dobili
smo viziju na svom prvom vec¢em dogadaju za lidere sa
Mark Hughesom i Jim Rohnom. Verovali smo u Markov
san da ¢emo jednog dana raditi i putovati po celom
svetu, praveci veliku razliku u Zivotima ljudi.

Mnogo nam je znacila podrSka u stalnom ucenju na
dogadajima o filozofiji uspesnog Zivota, kako se suociti
sa izazovima i kako da razmisljamo. Mozemo reci da
smo unapredili svoj licni razvoj u kompaniji Herbalife,

a to nam je svakako pomoglo u mnogim Zivotnim

i poslovnim situacijama, ne gubedi viziju koju smo imali
od prvog dana. Imali smo uspone i padove, kao Sto
bismo ih imali bez obzira na to ¢ime da smo odludili

da se bavimo u Zivotu.

0d samog pocetka smo razumeli mo¢ moguc¢nosti da
vodimo poslovanje u vise zemalja. Ovo je sjajna prilika

ASPIRE

KARMEN & SASO MIHAJLOSKI

koju smo ubrzo otkrili, poSto smo zaradivali u viSe
zemalja. Postali smo Clanovi GET tima za 2 godine

i bili na tom nivou jo$ dosta godina. Bili smo zadovoljni
zaradom u trenucima ekonomskih i politiCkih previranja
na Balkanu. Izazovi su nas ucinili jaim i vremenom
smo shvatili da mozemo viSe. Uskoro se na$ posao
udvostrucio i utrostrucio. U spemtembru 2020. godine
smo se kvalifikovali kao MT 7500, a sada u maju 2021.
godine smo zavrSili kvalifikaciju za PT. Stvari Ce leci na
svoje mesto u pravom trenutku!

Verujte nam, sve se racuna. A ovo je ono $to smo smo
naucili od pocetka. Nikada ne odustanite i doci ¢e vase
vreme, kada budete bili spremni. Imamo sjajan tim ljudi
u celom regionu i svetu, oni su sjajni lideri i vole misiju
kompanije HN kao mi!

Veoma smo zahvalni svojim sponzorima Jelki Zalar

i Igoru Nikovicu. Oni su nam omogucili da budemo
deo ove sjajne kompanije kao nezavisni preduzetnici.
Veliko hvala nasem mentoru Mary Holloway od koje
smo naucili mnogo o liderstvu. Vecno smo zahvalni
Mark Hughesu. Mi se staramo da ljudi razumeju Sta
je on stvorio zajedno sa najboljim liderima na svetu.

Kvaliet naSeg Zivota i sloboda koju imamo su fanatasticni.

Karmen & Saso
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NIVOU PRESIDENT’S TEAM-a

PROSLAVA NA
IGOR & KSENIJA MELEH

Mi smo Igor i Ksenija i u Herbalife-u smo 22 godine. Radili smo i pomagali drugima u razvoju svih ovih
godina i videli smo sve metode i alate na delu ako smo

Pre Herbalife-a smo imali svoj privatni posao, ali nismo verovali u njih.

imali dovoljno slobodnog vremena i mogucnosti za bolji

i kvalitetniji Zivot i vreme za svoju porodicu. Vera u Herbalife i vera u ljude da mogu uspeti, doveli
su nas do izgradnje naSe organizacije. Radujemo se $to

PocCeli smo 1999. godine i nakon $to smo videli ¢emo uskoro u nasoj organizaciji imati nove ¢lanove

Marka Hughesa i njegovu sjajnu viziju na Extravaganzi President’s Team-a.

u Parizu, odlucili smo da ¢e to biti nas zivotni poziv.
Dobili smo puno viSe nego Sto smo ocekivali na

Zahvalni smo Sto smo promenili svoje navike i $to poCetku, a to su putovanja, prijateljstva Sirom sveta,

naSa porodica ima sjajne rezultate kroz proizvode sloboda izbora svaki dan i vreme za svoju porodicu

i zdrav i aktivan nacin Zivota. i hobije kojih imamo puno.

Za nas je Herbalife Skola zivota i u 22 godine bilo je Imamo misiju da §to vie ljudi zapoCne s promenom

uspona i padova, ali nikada nismo odustali od naseg i svojim iskustvom pomognemo da uvide da je to

cilja da postanemo President's Team. moguce i za njih i da nikada ne odustanu od svojih
snova. Svakodnevno smo zahvalni Herbalife-u i nasim

NaSa poslovna filozofija od prvog dana je koriséenje sponzorima Tomislavu i Deici jer bez njih ne bi bilo nas.

odece, razgovora i Simple Fun Magical kako su nas

ucili Mark Hughes i Jim Rohn. Igor & Ksenija
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ODRZIVOST

MALA DELA

VELIK ZNACAJ

Cak smo i veli¢inu kanistera nase
Formule 1 smanijili!

U celom svetu smo
uklonili 1,4 miliona kg
plastike od nasih
kanistera Formule 1.

n

e o HERBALIFE
. § WNUTRITION

" Digtetski proizvod, zamena obroka
5 mbontrolu telesne mase
2 X tamin | minerala

s :
* Nutiitional shake mix -

Pored asortimana sjajnih, nau¢no unapredenih Herbalife Nutrition proizvoda za regulisanje 2022, Herbalfe (UK, Limited, Urbridge, Engleska, UB3 THB. 2022. Stampano u Evropi.
telesne tezine i licnu negu, dobijate licnu, prijateljsku uslugu, kao i garanciju povracaja
novca u roku od 30 dana. Molimo pitajte za najnovije izdanje BroSure o proizvodima.

Za vi$e informacija, kontaktirajte me jo$ danas.
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