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Aerobik-oktatd, Eletmdd-,
taplalkozasi- és sport-
taplalkozasi tanacsadd
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ELETMODVALTO

Valbjaban az a feladatunk, hogy ezt

az EGESZet megérizziik, j6 allapotban,
edzetten tartsuk magunkat. A megfelel
energiaszint fenntartadsaban tébb ténye-
26 is szerepet jatszik:

(minimum heti 3x60 perc)

En ebben kicsit szigori vagyok:
az egészségmegdrzést szolgalod
testmozgasnak az aktiv sportot
nevezném, ahol a pulzusunk
(edzettségtol fliggéen) 120-150/perc
k6zo6tti tartomanyban van. Csak
nagyon vékony hoélgy vagy ur
esetében kell ezen az — ugyneve-
zett aerob — edzésen valtoztatni.
Az § esetiikben méas formaban
végzett edzés javasolt, ehhez
mindenképpen kérjenek edzéi
tanacsot!
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ELETMODVALTO

Orémmel latom, hogy az utobbi
években milyen sokan kezdtek

el valamilyen szabadidés sportot
Gzni életkortdl, edzettségi allapottol
fuggetlendl. Elég csak egy tavaszi
hétvégén kirandulnunk, lathatjuk,
mennyien futnak, bicikliznek. Az
amatdr futéversenyeken rengeteg

az indulé, a kultéri edzéparkok

sajat testsllyos eszkdzeit is sokan
hasznaljak. Divat lett sportolni, egyre
tébben ismerik fel annak fontossagat,
hogy a nyugati, mozgasszegény
életformankat muszaj rendszeres
mozgassal ellensulyozni.

Ez féként vizbdél/teabdl, semmiképpen
ne cukros (magas kal6riatartalmu)
Gditékbdl alljon! Gyakorlati

tanacsom, ami nekem is bevalik

a mindennapokban: mindig és
mindenhol van nalam viz. Az
irbasztalomon, a taskamban, a
kocsiban, az éjjeliszekrényemen. Ha
elfogy, pétolom akkor is, ha éppen
nem vagyok szomjas. Legyen kéznél
aviz, ez a f6 szabaly, igy tudod
szokassa tenni az ivasat!

99,7% ALOE VERA GEL

FOREVER

Mennyi az elegend6 folyadékbevitel?
Az Eurépai Elelmiszerbiztonsagi
Hatosag (EFSA) életkorra lebontva
is meghatarozza ennek a mértékét.
Egy 2-3 éves gyermeknek példaul
1,3 liter, egy 4-8 évesnek pedig

1,6 liter vizet kell innia. E f6l6tt mar
nemek alapjan is kulénbséget tesz:
a 9 és 13 éves kor kozotti lanyoknak
1,9 liter, a filknak pedig 2,1 liter az
ajanlott bevitel naponta. Tizennégy
éves kor felett gyakorlatilag a
feln6tteknek is javasolt mennyiség
az érvényes: egy felnétt nének napi
2 liter, egy felnétt férfinek pedig 2,5
liter folyadékot kell fogyasztania.
(Egyes ajanlasok szerint felnéttek
esetén a 0,4-0,5 liter viz lenne a
kivanatos napi mennyiség testsuly-
tizkilogrammonként.)

Ezek a teljesen egészséges

és atlagos terhelés alatt allo
ember folyadékszlkségletei.

Az aktiv életmddot él6knek és
nagy melegben mindenkinek
értelemszeriien sokkal tébb
folyadékkal kell p6tolni a kiiz-
zadt mennyiséget. Fontos még
tudni, hogy sokan csak az ivassal
bejuttatott folyadék mennyiségét
szamoljak, holott szinte minden
étel, amit elfogyasztunk, tartalmaz
vizet. Féleg a lédus zoldségek és
gyumdlcsdk hidrataljak a szerve-
zetlinket, de természetesen

a levesek is ide értenddk.

Ez azt jelenti — amire a személyre
szabott tanacsadasnal mindig

kitérek —, hogy a taplalkozas legyen
mindenkinél az életvitelnek megfeleld,
€s a mindennapokhoz alkalmazkodo!
Mit jelent ez? Méas a megfelel®
taplalkozas egy napi nyolc éraban
Glémunkat végz6 személynek, mint
egy huszéves diaknak vagy akar egy
fizikai munkat végzd felnétt férfinek.

Az ,Okostanyér” ajanlasa szerint
minden nap 4 adag (4x10 dkg)
z6ldséget vagy gyuimolcsoét kell
fogyasztanunk, amibdl legalabb egy
adag nyers kell, hogy legyen. Minden
féétkezés tartalmazzon teljes értéki
fehérjét, ennek forrasa tejtermék,
tojas, sovany hus vagy hal legyen!
A finomitott gabonaféleségek helyett
a teljes ki6rlés( lisztbdl készilt
pékarukat, tésztakat részesitsiik
elényben! Kerlljik a tulzott s6-,
cukor- és zsirfogyasztast!

Tébb kutatas is alatamasztja, hogy
ma mar a megfelel6 tapanyagokat
nem lehet bevinni csupan z6ldségbdl
és gyumolcsbdl, ezért szliikséges az
étrend-kiegésziték hasznalata.

Az Aloe Vera Gel — mint a gyogy-
noévények kiradlynéje megfeleléen
feldolgozott formaban — az emberi
test egyik legkivalobb taplaléka.
Valodi ajandék a testlinknek,
érdemes minden nap egy fél

decivel kezdeni a napot.




4. LELRI HARMONIA

Apoljuk, épitsiik az emberi
kapcsolatainkat, teremtstink
egyensulyt a bels6 vilagunkban, és
szanjunk id6t Snmagunkra — ez a
legfontosabb, de sokszor ez marad el.
A lelki feltéltédés sokféle lehet: figyelj
magadra, neked mi az, ami ezen a
terlleten a legtdbbet adja. Lehet ez
az olvasas, séta a természetben,
valamilyen hobbi, amiben
megvalésithatod énmagad, vagy akar
két ora joga. Arra figyelj, hogy az
’énid®’ ne kapcsolddjon a munkadhoz
és az otthoni tennivalokhoz sem.
Sz6ljon 100%-ban rélad!

MIT CSINAL EGY
TANACSADO?

Tanacsadoként a legfontosabb
feladatomnak azt tartom, hogy a
hozzam fordul6knak segitséget
nyUjtsak abban, hogy az el6bb emlitett
terlleteket egyensulyban tartva

tudjak meg0rizni az egészséguket,
visszadllitani az esetleg mar
megbomlott harméniat. Ezt személyes
példammal is igyekszem hitelesen
képviselni azaltal, hogy rendszeresen
sportolok, odafigyelek a magam és a
csaladom taplalkozasara, megfeleld
mennyiségl folyadékot fogyasztok, és
a szamtalan elfoglaltsagom mellett is
mindig szakitok id6t a felt6ltédésemre.
Munkam soran azt tapasztalom,

hogy a magas energiaszintet, a
joliétet barmely életkorban és életvitel

esetén a fent emlitett négy pontra
egyUttesen figyelve biztositani tudjuk.
Fontos, hogy a hozzam fordul6knak
mindegyik tertletre vonatkoz6an
érdemi informacioval tudjak szolgalni.
Gondoljunk csak bele: az autonk
sem kizarblag attdl mikodik jol, hogy
tankolunk bele! Szamtalan jol mikédd
alkatrész, és ezek karbantartasa
szlikséges hozza. Az emberi testnél
és pszichénél sincs ez maskent!

A LEGJOBB HELYEN VAGY!
Te, aki ezt a cikket olvasod, legyél
kivalé példa a kérnyezetedben

arra, amikor valaki nap mint nap
tervezetten és tudatosan tesz az
egészsége megobrzéséért. Ne feledd,
a példamutatas a tanitasnak nem az
egyik, hanem az egyetlen eszkéze!
Ha termékeink fogyaszt6jaként
olvasod a cikket, engedd meg, hogy
gratulaljak neked, hogy a Forever-
termékeket hasznalod, és ezaltal
mindségi étrend-kiegészitdkkel
taplalod a tested. Biztosan érzed

is jotékony hatasukat. Vidd el a hirt
a csaladodnak, gondoskodj az
vitalitasukrol is!

LEGYEL PELDA, LEGYEL
HITELES!

Ha Forever Uzleti Partnerként
udvézélhetlek, akkor biztatlak, hogy
légy Példa! Mind a négy terlleten.
Vegyél részt edzéseken! Mutasd meg,
hogy mit ad neked a rendszeres test-

ELETMODVALTO

A példad az, ami
utat mutat. Tudd,
hogy kivalé céget
képviselsz, 1égy
tisztaban vele, hogy
jelentosen sokat
tehetsz azért, hogy
szazak és ezrek
éljenek vitalisan

és fitten.

mozgas! A Sirona viz, a tea, a Cardio
Health, a Supergreens vagy az
ARGI+ sose hianyozzon a taskadbol!
Mutasd meg a kérnyezetednek, milyen
prémium min&ségu folyadékokat
fogyasztasz! Ajanld termékeinket
Ugy, hogy hiteles informéaciokkal
latod el a hozzad forduldkat! Az
egészséges taplalkozast képviseld!
Egy suti is belefér, de csak néha.
Mutass példat! Nem véarhatod el az
életmodvaltasra készil6 ismerdsddtol,
hogy kdvesse a F.I.T. programban
szerepld étkezési ajanlast, ha te

sem teszed. Légy Te a Forever-
termékek reklamarca! Szerezz minél
tobb sajat terméktapasztalatot, hogy
hiteles ajanlast tudj adni! Tanulj a
termékekrdl, minden férumon gydijtsd
be az informaciét, jegyzetelj az
eléadasokon! Ez szlkséges ahhoz,
hogy minden szempontot figyelembe
véve tudd ajanlani termékeinket.
Talalj ra a belsé harmoniadral igy
tudsz adni a kérnyezetednek, a
vasarloidnak és az lzlettarsaidnak.

A példad az, ami utat mutat. Tudd,
hogy kivalé céget képviselsz, légy
tisztaban vele, hogy jelentésen sokat
tehetsz azért, hogy szazak és ezrek
éljenek vitalisan és fitten.
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