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LAD OS KOMME | GANG
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Vi er super glade for at have dig med i programmet :-)!

Du er klar til at tage dig godt af dit helbred og din krop ved at kombinere tre vigtige aspekter: kost, traening
og velvaere. Ved hjeelp af disse tre ting vil du opna en god balance i livet, f& det bedre og leve mere sundt.

Programmet vil introducere dig for en hel ny livsstilstilgang, en omfattende made at sendre dit liv pa.
Det handler om at finde balancen mellem de tre fundamentale aspekter SPIS, BEVAG DIG og LEV

LIVET og at kombinere dem i din daglige rutine. Bare rolig, vi ger det sammen, et trin ad gangen!

Det bliver en vigtig forandring med lovende og spaendende udfordringer. Du vil opleve, at forandringen
er det hele veerd.

Der er tre fundamentale aspekter,
der er essentielle for et sundt og langt liv.

SPIS BEVAGDIG Y LEVLIVET

Det kraever god nzering at Daglig traening giver dig Lad krop og sjeel ga op i en
deekke alle dine behov og mere energi og er den hojere enhed og hjzlpe dig
forebygge mangel. eneste made, hvorpa du med at finde lykken.

kan opna dit kropsmal.

HVORFOR HJALPER MALSATNINGER
DIG MED AT OPNA DIN
LIVSSTILSFORANDRING?

Har du allerede pravet forskellige ‘mirakelkure’ for at/ta?fé- r kilc

ilo, for blot at tage vaegten pé efter et par
uger? Du er ikke den eneste! Men nu skal der aendre%lm t
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DIN KROP, DIT MAL v

1417
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Succes lander ikke bare for dine fedder, du skal arbejd
Det forste trin er at tage kontrol over din kost 6g/ae

realistisk mél og giver dig selv ressourcerne til at opné det!

t
-

Vores bedste tip er at vaelge det rette gjeblik:

e Serlige tidspunkter pa aret kan vaere ekstra svaere! Fra november til januar er din chance for succes
udfordret af julemaneden og vintersaesonen. S3 vaelg det tidspunkt pa aret, der passer bedst til din
udfordring.

e Oprids grundreglerne! Det er et faktum, at folk, der szetter et specifikt og realistisk mal, opnér bedre
resultater end dem, der ikke ger!

HVORFOR VIRKER DET?

Hvis du veelger en mélvaegt vil du:
®  Vare mere aktiv i hverdagen, og g oftere.
*  Vejdig selv oftere, hvilket vil hjzelpe dig med vaegttabet.

Det er op til dig!



SPIS

SADAN SKABER MAN ET SUNDT MALTID

Mad kan opdeles i tre kategorier, der hver iseer spiller forskellige roller og er vigtige for det gode helbred:
Opbyg, tank op og beskyt. Opdel dit madindtag til tre hovedmaltider og to snacks, s& din krop vil f mere
energi, og du vil fele dig i bedre form!

Maltidernes sammensaetning aendres i lebet af dagen, fordi kroppen bruger forskellige naeringsstoffer alt
afhaengig af tidspunktet. Til morgenmad har vi for eksempel brug for mere energi til at vaekke kroppen og
aktivere hjernen.

GOD NARING HELE DAGEN

& &6 T
= S5xopbyg + 1Ixtankop +  4xbeskyt + 1xTR90 M-BAR

En praktisk m&de at fa et fuldkomment og leekkert maltid pa:

e EnTR90"M-Bar giver din krop minimum 30 % af den naeringsmaessige referencevaerdi for vitaminer og
mineraler, og den indeholder kulhydrater, protein og fedt

¢ Denkan spises en gang dagligt som maltidserstatning, og den hjselper dig, som del af velvaereprogrammet,
med at opna en sund livsstil i forbindelse med din kur.

HVAD BESTAR EN IDEEL MENU AF?

Morgenmad + Snack + Frokost + Snack + Aftensmad

Du kan finde mere information om de tre kategorier
- opbyg, tank op og beskyt - p& de felgende sider.

OPBYG

> Proteiner er musklernes byggesten.

Kostplanen baseres p4 et hgjt proteinindtag, der giver din krop de nedvendige naeringsstoffer, den
skal bruge til at producere muskler, opretholde en sund vaegt og undga tab af ikke-fedtholdig masse,
ndr du taber vaegt.

OPLEV PROTEINERS STORE EFFEKT

Proteiner spiller en stor rolle for helbredet. Som du nok ved, er proteiner vigtige naeringsstoffer, der
opbygger og reparerer kropsvaev. De bruges ogs4 til at transportere oxygen og beskytte kroppen
mod sygdom, da de stetter et sundt immunsystem. Vidste du, at 20 % af en gennemsnitlig persons
samlede kropsmasse bestar af proteiner*?

Da de har en kort levetid, skal de erstattes og genopbygges ofte. Her kommer kosten ind i billedet.
Proteinkilder inkluderer:

Animalske fedevarer: Vegetabilske fedevarer:
ked, kylling, fisk og skaldyr, benner, baelgfrugter, kornprodukter, nedder,
maelkeprodukter kerner og plantebaserede drikkevarer

HVILKE PROTEINER ER BEDST?

Et protein er bygget op af mange forskellige aminosyrer. Som et tog med forskellige vogne. Kroppen kan
ikke selv producere alle de forskellige typer aminosyrer; dem vi ikke selv kan producere kaldes essentielle
aminosyrer og skal indtages via mad. Varier dine proteinkilder for at sikre et godt indtag af alle aminosyrer.

Proteinbarer og shakes kan hjselpe dig med at daekke dine behov. Disse indeholder proteiner af hgj
kvalitet, da de har den rigtige balance af aminosyrer og optages optimalt af kroppen.



Vidste du at?

Hvis du ikke f&r nok energi fra fedt og kulhydrater, vil kroppen
hente den energi, som den skal bruge, ved at nedbryde proteiner!
Dette kan have en negativ effekt pa dit helbred.

7 GRUNDE TIL, AT DU BAR SIGE JA TIL PROTEINER*

De er essentielle for et godt helbred og immunsystemet

De opbygger og reparerer kropsvaev

De reparerer muskelskader

De nedsatter muskeltab forbundet med aldring

De sikrer opretholdelse af muskelmasse i forbindelse med vaegttab

De oger maethedsfornemmelsen, hvilket kan stotte en vedligeholdelse af vaegten
De far dig til at fole dig vdgen via produktionen af serotonin

Nowva w2

* Det er vigtigt at holde gje med dit proteinindtag, da for meget protein kan pavirke nyrerne negativt.

Felg retningslinjerne for proteinindtag angivet i portionsvejledningen; den giver dig en oversigt over
de forskellige proteinkilder, samt den anbefalede portionssterrelse angivet i handfulde.

PROTEINRIG OPSKRIFT:

5/7/}(& (;M/(/ega/e/‘ med fa la

VEGETARISK
INGREDIENSER 191¢ VEJLEDNING
* 75gmel - Tilbered spinaten p& en pande med 2 spiseskefuld vand.
(g)ﬁ/&, f@dtfdﬁﬁ/x@ //‘05@/;{@/‘/@#/{5 010/‘6{6/5 / /i/&f aOZ C/Gf@/{ * 160 g frisk spinat (eller 100 g kogt) Tilfej peber og kanel.
’ * 1kop skummetmaelk (240 ml) - Bland spinaten med maelk og rer til blandingen er jeevn.
pgtfg (,b// é/a//ﬂ@ ///( gﬁg}y /f(@/ at a/&'a/ﬂég/frg d@/j{’/ * 1stortaeg - Pisk mel og seg sammen. Tilfgj spinatblandingen, s& dejen
* 1 spiseskefuld olie bliver tyk.
* 1pakke feta (125 g) - Opvarm en slip-let-stegepande p& middel varme og
* 4 tomater tilfej olie. Tilfej dejen med en eseske og steg den som en
* 4 spiseskefulde valnedder pandekage.
» Kanel - Vend pandekagen og steg begge sider til de
* Peber er gyldenbrune.

- Vask tomaterne og skaer dem i skiver.

- Smuldr fetaen.

- Server pandekagen mens den er varm med feta,
tomater og valnedder.



TANK OP

> Kulhydrater og fedt giver dig den energi, du har brug for.

DEN RETTE BALANCE, DER GIVER DIG MERE ENERGI

En voksen person, der traener regelmaessigt har i gennemsnit et energibehov pd omkring 2000 kcal om
dagen. Kroppen har brug for energi til at udfere dens funktioner og klare sig igennem dagen. N&r vores
kalorieindtag er mindre end de kalorier, vores krop bruger dagligt, forbreendes der fedt. Dette resulterer
i vaegttab. Omvendt ages kropsvaegten, hvis dit kalorieindtag er sterre end den energi, du forbraender.
For at opretholde din veegt, skal du ramme den rette balance mellem dine behov (eller den energi,
duforbraender hver dag) og dit daglige energiindtag.

Forbraendt energi = Energiindtag
= Opretholdelse af veegt

Vi fér det meste af vores energi fra fedt og kulhydrater:

Fedtstoffer (animalske og vegetabilske): Kulhydrater:
olie (olivenolie, rapsolie, kokosolie osv.), morgenmadsprodukter (mel, bred, pasta osv.),
smer, ngdder og kerner, peanutbutter, ris quinoa, havregryn, kartofler osv.

fedtholdigt ked, forarbejdet mad osv.

Det er vigtige bestanddele i et sundt og balanceret kostmenster. Udover at bidrage med energi, er de
ogs gode kilder til andre neeringsformer s& som vitaminer (A, D, E og K) og mineraler (jern, fosfor
og s& videre).

Proteiner er ogsd en kilde til kalorier, men kroppen bruger dem kun som energikilde, hvis dit fed-
og kulhydratindtag ikke er stort nok. Proteiner er primaert ansvarlige for opbygning og genoprettelse af
kroppen og musklerne.

INGREDIENSER

* 125 g gedemaelksyoghurt

* 1spiseskefuld granataeblekerner

* 3-4sorte oliven

* 1spiseskefuld cashewnedder, mandler eller
pistacienadder

* 1spiseskefuld olivenolie

* Etdrys zaatar eller sesamfra

o Salt

Labreh

GLUTENFRI VEGETARISK

FREMGANGSMADE

- Leeg et klsede over en si (eller alternativt, flere lag
osteleerred). Placér i en medium sterrelse skal. Drys salt
i yoghurten og hzel den ned i kleedet. Saml hjernerne og
bind dem sammen for at daekke yoghurten. Lad den dreene
i kaleskabet i 24 timer.
Pres forsigtigt overskydende vaesker ud. Yoghurten bliver
meget tyk.

- Hak cashewnedderne (eller andre nadder) med zaataren
(eller sesamfraene).

- Drys blandingen over din labneh og tilfgj oliven,
granataeblekerner og olivenolie.



BESKYT Dok dive bohos

& boost dit /)f(//(«/(%@f@/l(,/

NPA -
E OPSKRIFTER!

. . YOUTUBE OG FAFLER

N

YOUTUBE: NU SKIN NORDICS
L > Vitaminer og mineraler er essentielle for immunsystem & sundhed. -

PLEJ DIN KROP & OPTIMER DIN SUNDHED

Selvom du kun har behov for sm& maengder, s& spiller vitaminer og mineraler en stor rolle for vores helbred.
De hjzelper os med immunsystemet, vaekst og vores kropsfunktioner! Frugt og grentsager er de vigtigste
kilder til vitaminer og mineraler! Men fuldkorn, meelk (og maelkeprodukter), kerner og nadder indeholder
ogsa vigtige mikronaeringsstoffer. Hvordan kan du daekke dine behov og booste dit immunsystem?

Spis dagligt ¢ 2-3 portioner frugt
v/ 300 - 400 g grentsager

FAKTA OM VITAMINER & MINERALER

®  Mad er den primaere kilde til vitaminer og mineraler.

®  Selvom vi kun har brug for sm& maengder vitaminer og mineraler, viser studier,
at vi ikke spiser nok frugt og grent til at daekke vores behov.

e Mangel p& vitaminer og mineraler kan vaere uopdaget i mange &r.
Regelmaessige blodprever er nadvendige for at opdage vitaminmangel.

OPSKRIFT MED FLERE VITAMINER

OG MINERALER: 2 & i
Satat med marirerede reper @ @
En blanding af ingredienser, der far dig startet godt op med
GLUTENFRI LAKTOSEFRI
TR90®-programmet. Hjzelper dig med at holde fokus pé dine
vaegtmaessige mal og ger dig parat til vedvarende succes. Hver dag er en Yy
S L e s e INGREDIENSERTT11 VEJLEDNING
y rejse mod din forandring. Lad os komme i gang!
* 24 pillede rejer (300 g) - Pres limefrugten og skeer ingefeeren i sma stykker.
* 2 limefrugter - Bland limejuicen, ingefaeren, sojasovsen og honningen i en
* 2 cmingefeer stor skal.
* 1 spiseskefuld honning - Bland rejerne sammen med limemarinaden med en ske.
* 1spiseskefuld soja Daek skalen til og seet den pé kel i 30 minutter.
* 1/4 bundt forrsleg - Opvarm olien i en wok eller pande og tilfej de hakkede
* 1spiseskefuld olivenolie fordrsleg, sukkerserterne og bennespirerne. Steg dem i
* 150 g bennespirer 15 minutter og tilfej derefter rejerne. Kog yderligere op i
* 200 g sukkerzerter fem minutter.

- Heeld en smule soja pa.



TR9O" KOSTPLAN

Nu da du har denne vide, kan du starte med at skrive dine nuvaerende kostvaner ned og revurdere dem
lidt efter lidt. Spiser du noget i forvejen, der allerede passer ind i programmet? Hvad kan du nemt tilfaje,
og hvad skal du sendre?

Vil du preve en god plan? Vi giver dig nogle idéer pd de neeste par sider, men husk, at programmet er
fleksibelt, og at disse muligheder kan bruges efter behov. For at opndde bedste resultater pa lang sigt,
ber du finde ud af, hvad der er bedst for dig, og hvordan du kan inddrage det i din kostplan, sa det bliver
et realistisk mal for dig.

GOD NARING HELE DAGEN

S5xopbyg + 1xtankop +  4xbeskyt

+1x TR90" M-BAR (= 1 x opbyg + 1x tank op + 1 x beskyt)

N&r du deler dit proteinindtag op i lebet af dagen, forbedrer du optagelsen, da kroppen kun kan optage
en vis maengde ad gangen.

v/ 2xopbyg +1beskyt + 1tank op
+1TR0 JS*+1TR90O COMPLEX C** +1 TR90O COMPLEX F**

- 2 &g eller 1 kyllingefilet og en handfuld quinoa,

tofu eller linser eller 2 x 4 spiseskefuld kvark eller skyr
- 1skive rugbrad eller knaekbred, 1lukket handfuld mandler,

r8 nedder eller gred
- 1handfladefuld frugt (2 mandariner, 1 able eller 6 ananaskirsebaer)

MORGENMAD

Tk k

SNACK v/ 1xopbyg+1xbeskyt

- 1yoghurt (125 g), 4 spiseskefuld kvark eller skyr eller et glas maelk

- 1skal suppe eller 1 handfladefuld ra grentsager
(selleri, guleradder, blomkal, agurk, radise) eller 1 hdndfladefuld frugt
(2 abrikoser, 1 appelsin, 1 nektarin)

* Drik hver morgen de ferste 15 dage af programmet.
** Opné de bedste resultater ved at tage dem 15 minutter inden et méltid. Se venligst anbefalingerne for dagligt indtag pa produkternes etiket.
***proteinrig islandsk yoghurt

v/ 1xopbyg+1xbeskyt + 1x tank op

FROKOST
+1TR90 COMPLEX C** +1TR90 COMPLEX F**
- TR90" M-bar
SNACK V' 1xbeskyt
+1TR90 COMPLEX F**

blomkal, agurk, radise) eller 1 héndfladefuld frugt
(1/2 banan, 1 pzere, 2 kiwier)

v/ 2xopbyg + 1xbeskyt
+1TR90 COMPLEX C** +1TR90 COMPLEX F**

- En portion laks eller hvid fisk p4 sterrelse med to handflader,
eller en handfladefuld ked og en handfuld quinoa,

eller 1 handfuld benner og 1 hdndfuld feta,

eller 1 handfladefuld rejer og 4 spiseskefulde yoghurt

eller skyr osv.

1 handfladefuld (squash, aubergine, peberfrugt,

salat, broccoli)

AFTENSMAD

Gennemfer din rejse med TR90® Complex C” & Complex F".
Boost dit vitamin- og mineralindtag & plej dit helbred.

VALG DET BEDSTE & DEN RETTE PORTIONSSTARRELSE

Hvordan maler du nemmest ting, uanset hvor du er? Med handen, selvfelgelig! Alle har brug for
forskellige portionssterrelser, og sterrelsen p& din hand st&r godt i forhold til resten af din krop,
hvilket ger den til den perfekte méleenhed.

‘WW Y = ==

Animalske proteiner Vegetabilske proteiner Kulhydrater Frugter og grentsager

** Opna de bedste resultater ved at tage dem 15 minutter inden et méltid. Se venligst anbefalingerne for dagligt indtag p3 produkternes etiket.

- 15kl suppe eller 1 handfladefuld r8 grentsager (selleri, guleradder,



10 TIPS TIL AT HOLDE FOKUS
NAR DU REJSER

En sendring i dine rutiner kan have stor indflydelse p& dine kostvaner.
Her er 10 nemme tips, du kan felge pa rejsen!

1.

10.

Har du booket en all-inclusive pakkeferie? Sa vzlg altid grentsager og hold dig
til sm& portioner kad og baelgfrugter. Vaelg mad, der er bagt i ovnen, grillet eller
dampet og ikke stegt. Og spis frisk frugt til dessert.

Hav felgende p& vaerelset: frisk frugt, fedtfattige maelkeprodukter
(yoghurt, hytteost osv.) eller plantebaserede alternativer (soja, mandler, havre osv.)
og fuldkornsmorgenmad (havre, quinoa osv.).

Kab mad, s& du kan lave dine egne maltider.

Undgé for meget alkohol: 1 mediumsterrelse glas = 10 g alkohol = + /- 70 kcal
Forbered sunde madpakker og snacks, der er nemme at tage med pa tur.
Planleeg hvor du stopper... og spis!

Restaurantportioner er ofte store. Spis mindre portioner, og hold dig til en portion.

Prev noget nyt pa grillen: grillet laks, marineret tofu eller grillspyd med svineked.
Spis kylling- eller kalkunburger. Grill rade peberfrugter, squash, aubergine, ferskner
o0g ananas.

Spis en salat, hver dag! Det er nemt og bekvemt at aendre dine vaner og nyde dine
yndlingsgrentsager pé ferien!

Drik sunde ting: vand, urtete, iste, smoothies og kaffe uden maelk, sukker eller sirup
har feerre kalorier end sukkerholdige drikke og andre terstslukkende alternativer.

DERFOR BYR DU BRUGE CHIA
| DIN KOST

ft- TH
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Chiafrg er sidste skrig, og det er der en god grund til! Freene der er populaere pa Instagram, stammer fra Mexico
og er en god kilde til flavonoler, der er effektive antioxidanter. Chiafre indeholder ogs& masser af protein,
omega-3-fedtsyrer og fibre, og sé er de en god kilde til magnesium og en meget god kilde til kalcium.

GIV DINMAD ET BOOST!

Dette lille frg, der ikke smager af meget, er nemt at drysse p& krydrede eller sede retter. Du kan putte dem
pa salaten og i smoothies, men de kan ogs3 blive til leekre buddinger, saucer eller mousse p& grund af
deres evne til at blive til gelé.

Mens mangel pa smag normalt ikke er en god ting i forbindelse med madlavning, sa er det i chiafraenes
tilfelde en fordel, da du nemt kan bruge dem i dine yndlingsretter uden at sendre p& smagen. Det gaelder
0gsé havregryn, toast eller reraeq, supper eller ovnbagte retter.

HVOR FINDER MAN DEM?

Du kan kebe brune eller hvide chiafre i mange butikker. Man kan ogsé kabe malet chia, der skal p4 kel efter
8bning for at bevare omega-3-indholdet.



DERFOR MA DU GODT SPISE
ET MELLEMMALTID

Er et mellemmaltid virkelig s& slemt, og vil det p&virke dit vaegttab? Nej, selvom svaret ikke er s& simpelt.
Om et mellemmaéltid er godt, kommer an p3, hvordan du griber det an.

HVIS DIN KUR ER FOR STRENG ER DER STURRE SANDSYNLIGHED
FOR, AT DU GIVER OP

At holde vaegten, er lidt ligesom at lebe et maraton: treening vil hjselpe dig med at né dit mél, men for
meget traening kan vaere skadeligt! Det har ogsd den modsatte effekt at forsage at opné et hurtigt vaegttab.
Derfor ber du ogsé slappe af en gang imellem. S& forbliver du motiveret. Du har arbejdet hardt for din snack.
S8 nyd hvert sekund af den, og se det ikke som et nederlag!

MADEHOLD ER BEDRE END AFSAVN

Snydedage virker for nogle, bade fysisk og mentalt. For andre er det faldgrupper, der skal undgas for enhver
pris. Det vigtigste er, at du kender dig selv! Hvis du ikke har et problem med, at det er okay at snyde en
gang imellem, og hvis snydedage ikke underminerer dine bestraebelser, s& ger det! Men hvis du er bange
for, at det vil aendre din livsstil eller gere den mindre sund, s8 undgé snydedagene. Vaelg i stedet sma snacks
eller méltider i lobet af ugen.

LAD IKKE DINE FOLELSER @DELAGGE KUREN!

Hvis du knytter folelser og madvaner sammen, er der her nogle tips, der kan styrke dig:

1. Tag noter og identificer dine felelser og de situationer, hvor du tvangsspiser. Hvis du forstar, hvad der
foregar, kan du forhindre at det sker igen!

2. F& hjernen med: Det tager cirka 20 minutter at nyde et maltid og beslutte at stoppe med at spise igen.
S8 tag dig tid til at spise og tyg din mad, s du ved, hvor sulten du egentlig er.

3. Snyd kroppens madlyster: find p& noget andet at lave for at holde hjernen beskzaftiget.

4. Undertryk ikke dine folelser: anerkend og oplev dem i stedet for at begrave dem i mad. Tilgiv dig
selv, giv aldrig op, og ryk videre!

\ ?x:w .

8 GRUNDE TIL
DEN EVIGE SULT &

HVORDAN MAN BEKAMPER DEN

Du spiser ikke nok fibre
> Veelg fuldkornsmorgenmad i stedet for hvide alternativer; spis r& grentsager og
friske frugter.

Du spiser ikke fem gange om dagen
> Spis 3 hovedmaltider + 2 snacks hver dag

Du spiser ikke nok protein
> Se portionsguiden, og den anbefalede proteinholdige mad.

Du spiser store portioner i stedet for sma portioner i lebet af dagen
> Din mave er vant til store portioner og er blevet udvidet. Det tager tid, fer maven
far sin normale starrelse igen og bliver vant til mindre portioner.

Du drikker ikke nok vand

> Tagenhalvandenliters vandflaske med dig overalt (= 8 glasmed 200 ml / dagligt).
Drik hele dagen og drik resten af den, inden du gar i seng. Vand er det bedste,
du kan drikke. Opfrisk din drink med frugter og smag (feks. rosmarin og hindbzer,
citron og appelsin osv) og drik te, kaffe eller suppe, s& du fér tilstraekkelig vaeske.

Du tror, du er sulten, men det er du ikke rigtig
> Lyt til din krop og sperg dig selv inden du spiser: Spiser jeg fordi jeg er sulten?

Du spiser for hurtigt; din hjerne nar ikke at modtage signal om, at du er maet.
> Leer at spise langsommere, se hvad du spiser, og leeg kniv og gaffel fra dig efter

hver bid.

Du spiser ikke p4 de rigtige tidspunkter
> Opdel dit madindtag konsekvent s3 du ved, hvor mange timer, der g&r mellem
hvert méltid. Glem ikke at spise en snack efter fysisk aktivitet.
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BEVAG DIG

DERFOR BYR DU SIGE JA
TIL SPORT!

ﬁMﬁﬁwﬂ%@ém%éyt
fao{t a/‘/%/'o{e - / Vi er ;/ac/ foﬁ at have dip med,

Lad os bevaege os lidt, inden vi starter med at lese om det aktive del af programmet!
> Op og std, std pa teer og loft armene hejt over dit hoved. Hop 3 gange.
Feerdig? OK, nu kan du lzese videre.

Du har sikkert hart meget om sundhedsfordelene ved traening og sport. Vi har opremset dem nedenfor
for at vise dig, at traening og sport er vigtige dele af hverdagen.

Kontrollerer vaegten
Beskytter mod sygdomme
(fedme, hjerte-kar-sygdomme,
kraeft, diabetes osv.)

Booster energien

AN

Fremmer bedre sevn
Forbedrer en god kropsform
Forbedrer humer og velvaere

AN N N

Y

VALG HVAD DER PASSER BEDST TIL
DIG & ALLE NARINGSSTOFFERNE

Fa 15 % rabat pa TR90"M-Bars
tilgaengelig med

Gyldig ved keb af
2TR90° M-bar 30-stk.

Kode 1 til
din ferste 30-stk.

Kode 2 il
din anden 30-stk.

Indtast din unikke kampagnekode™®
p& www.nuskin.com

* Hver kampagnekode giver dig 15 % i rabat pa en pakke med 30 TR90° M-bar, s laenge lager haves. Der kan kun'bre
keb af et TR90° 90-Day Chocolate-sat og kun af det Nu Skin-ID, der kebte sxttet hos Nu Skin.
Man kan kun bruge en kampagnekode per ordre. Tilbuddet gzlder ikke i forbindelse med andre tilbud, rabattereller kampagner.
For at f8 15 % rabat skal du blot indtaste kampagnekoden i feltet “kampagnekode”, nar du nér til indkebskurven i webshoppen:
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HVAD ER DEN IDEELLE
FEDTFORBRANDINGSPULS?

Mal din puls for at fa et overblik over din treeningsintensitet. Hvordan f&r du den helt rette puls,
der forbraender fedt, s8 du kan komme i gang med at tabe dig? Se denne guide!

GRUNDPRODUKTER

Din krop forbraender stadig fedt. Men den er ogs3 en effektiv maskine, der udnytter den energi, den indtager.
Med andre ord, hvis du skal tabe dig, skal du vaere mere aktiv. Din puls er en indikator for dit aktivitetsniveau,
hvilket betyder, at jo mere du traener, jo hgjere vil din puls vaere.

Der er tre pulszoner:

1. Hbvilepuls (antal slag per minut, n&r du hviler)
2. Malpuls (perfekt til fedtforbraending)

3. Maks. puls (traen ikke hardere end dette)

JO MERE TRANING, JO MERE FORBRANDER DU!

Den ideelle puls er mellem 60% og 80% af din maksimale puls. Mens din krop forbraender en hgjere
procentdel kalorier fra fedt under lavintensitetstraening, s& forbraender den flere kalorier og du vil tabe vaegt
hurtigere under hgjintensitetstraening.

Men det er meget bedre for dit helbred, hvis du ikke kun dyrker hgjintensitetstraening: afveksling er
traeningens krydderi.

HVORDAN UDREGNER MAN SIN MALPULS

1. Start med at teelle din maksimale puls, der er 220 minus din alder.

2. Hovisdulige er gdet i gang med din vaegttabsrejse, bar du ga efter en mélpuls, der er lidt lavere end 70%
af din maksimale puls. American Heart Association anbefaler endda 50% for folk, der netop er startet.

3. Brug felgende formel: (220 - ALDER) * 0,7
Et eksempel? Maksimumpulsen for en 25-&rig tennisspiller er 195, hvilket vil sige, at hendes ideelle
fedtforbraendingspuls er 195 x 0,7 eller 136.5 BPM (slag per minut).




23

HVILKE TYPER TRANING GIVER
HVILKE RESULTATER?

UDHOLDENHEDSTRANING

Eller cardiotraening
v/ Aktiverer vejrtreekning ¢ Accelererer pulsen
>Generel form & velvaere,
fedtforbraendende & vaegtkontrollerende

For eksempel: rask gang, jogging,
cykling, svemning, triatlon osv.

VAGTTRANING ’!

Eller styrketraening e
v/ Styrker musklerne

>Forbedrer generel styrke & toner kroppen

For eksempel: vaegtleft, squats, planke, bro og benleft til siden osv.

BALANCE OG FLEKSIBILITET

v Styrker indre muskler & Beveegelsesfrihed
>For at forhindre skader, aldersrelateret reducering i daglige aktiviteter og muskelstivhed
For eksempel: yoga, tai chi, std pa en fod, straek osv.

Vidste du at?

Disse avelser kombinerer de fundamentale faktorer BEVAG DIG og LEV LIVET da de forbinder
krop og sjeel. Hold balancen og arbejd med fleksibiliteten:

e fokuser p& holdning

® koncentrer dig om nuet

® skab kontakt til dit indre jeg

® teenk pa at traekke vejret ind og ud

TRE INTENSIVE
INTERVALTRANINGSPAS

HIT (High Intensity Interval Training) baseres p& tidsrum med hurtige og intense traeningsevelser,
afbrudt af korte hvileperioder. HIIT har en masse helbredsmaessige fordele, og s& styrker det musklerne
og er fedtforbreendende.

1. PLYOMETRISK ARMB@INING

En god evelse, der styrker din evre krop og arbejder for bryst, triceps, skuldre og mavemuskler.

o Start i armbgjningsposition.

* Sank langsomt kroppen mod gulvet, mens du bejer albuerne indtil dit ansigt naesten, rerer gulvet.
* Skub op s hurtigt s8 muligt.

* Klap i haenderne og land med haenderne i gulvet igen (hvis du ter).

2. DYNAMISK MAVEBWINING

Denne gvelse, der er som en siddende eller modificeret mavebgjning, er en god evelse til at f& pulsen op.
* Ligp&ryggen.

* Traek knaeene mod brystet.

* Loft skuldrene fra gulvet og hold haenderne ved fedderne.

* Vend tilbage til udgangsposition og gentag.

3. SJIPNING

Sjipning er en komplet ovelse, der aktiverer musklerne i ben, skuldre, overkrop og arme. Der findes

mange variationer. Hvordan sjipper man rigtigt?

* Hop kun et par centimeter over jorden, s der lige er plads nok til, at sjippetovet kan passere under
fedderne.

* Hold albuerne teet p& kroppen mens du sjipper. Bevaegelsen kommer fra héndled og underarme,
ikke skuldrene.

Find den rigtige leengde p& sjippetovet ved at std pa det, hold i handtagene og straek armene opad.
Dine handled ber ikke n& hejere end armhulen.
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KLAR, PARAT, START:
OVELSER TIL TENNISSPILLERE

OPVARMNING ER ESSENTIELT

Det forbereder dit hjertes og dine lungers funktion, straekker dine muskler, forbedrer koordinering og
bevaegelse og aktiverer nervesystemet. S3 du altid er frisk! Efter et par straek, start med fem minutters let
cardiotraening for at f& pulsen op.

Lav udover roterende straek af overkroppen, nogle hgje knaloft, lunges og straek af benene, og sé er
du godt varmet op.

TRE GVELSER, DER FORBEDRER STABILITETEN OG FOREBYGGER MYTER OM

SIADER SV@MNING

* Sit-downs med en traeningsbold: en fremragende made til at ege styrke og stabilitet, til n&r du skal
smashe og serve.

¢ Siddende diagonale twist af overkroppen: ovelsen efterligner den roterende bevaegelse, du bruger nar Alle kender de helbredsmaessige fordele ved svemning. Men hvad med myterne om svemning, der florerer
du bruger bagh&nd eller server, og er en god made at forbedre teknik og stabilitet. pa internettet? Her er en top tre:

* Liggende bro og twist af overkroppen med bold: denne ovelse forbedrer balancen.

/ﬁw du //0/& Lennss 99 l/(&’&/‘ du MYTE nr. 1: DU BLIVER HGJERE NAR DU SV&MMER
)
at /%M /%{/‘6 Vi Professionelle svammere vaelges for deres hgjde. Bliver du hgjere af at svamme? Nej, sddan

e 5 T fungerer det ikke.
& titfgy Ut trening G dt progran.
MYTE nr. 22 BUTTERFLY ER DEN BEDSTE MADE AT TABE VAGT PA

brystsvemning, crawl, rygcrawl: alle former for svemning vil hjaelpe dig med dit veegttab. S8 i
stedet for at kede dig fordi du altid skal lave den samme gvelse, hvorfor s ikke veksle mellem
de forskellige mader at svtomme pa? Mulighederne er mange, og de vil hjzelpe dig med at
tabe vaegt pa en mere malrettet made. Det hele er godt, bare du er i vandet!

MYTE nr.3: MAN FAR KRAMPE, HVIS MAN SV&MMER LIGE EFTER, MAN HAR SPIST

Selvom fordgjelsen leder blodet vaek fra musklerne, vil de stadig virke som de skal. Og der
findes ingen dokumenterede sager, hvor folk er druknet, fordi de havde spist for meget!
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SADAN LAVER DU EN TRANINGSPLAN

af Nutrition & Sports team Food in Action™

Det er nemmere at opnd dine mél, hvis du laver en treeningsplan. Sadan f&r du en oversigt over dine
traeningssessions og avelser, s3 du undgar, kun at fokusere p& en gvelse. Start altid din traening med fem
til 15 minutters opvarmning, da du vil f& glaede af din traening, og da det vil forebygge skader. Efter din
traening er der 10 minutters cool down, mens dine muskler stadig er varme. Ind i mellem, kan du tilfeje
forskellige traeningstyper (udholdenhedstraening eller styrketraening). Det vigtigste er at skifte mellem de
muskler, du bruger regelmaessigt. For eksempel kan du kombinere vaegtlaft med squats og benlaft til siden.

> Varm altid op i fem til 15 minutter
> Velg en ovelse for hver af de store muskelgrupper
> Tilfej regelmaessige, men korte hvilepauser mellem ovelserne
> Straek ud i minimum ti minutter efter din traening
Eksempel pa ugeplan Eksempel pa Eksempel pa vaegttraening
= udholdenhedstraening udholdenhedstraening + 15 min. opvarmning
= styrketraening for hele kroppen + 10 min. opvarmning + 3runder med:
< hviled + leb i 15 min. - 15 runder med squats
ONSDAG I + 5min. gang - 12 runder med dumbbell
= styrketraening for hele kroppen + cykling i 20 min. baenkpres
= hviledag + 5 min. gang - 15 benleft mens du
+ leb i 15 min. ligger ned
= udholdenh i
L el e e + cool down i 10 min. 1 min. hvile mellem runderne

SN = hviledag + 10 min. cool down

7;-2?& 4 nar du w)&&/@b #he giider at trane

G& rundt mere end du plejer, st& op oftere i labet af dagen, st& p& et ben, mens du berster
teender, straek dine muskler, mens du laver mad, st& p4 taeer, ndr du gar op ad trapperne, sid pa en
maétte foran fjernsynet og lav yogaevelser, mens du ser dit yndlingsprogram osv.

* Food in Action er et belgisk kost- og sundhedsmedie, rettet mod sundhedspersonale. Mere info p& www.foodinaction.com

ERNARING OG SPORT:
VIGTIGE PUNKTER

Atleter spiser den rigtige kost pa de rigtige tidspunkter for at kunne yde mest muligt.
Hvis du spiser det forkerte mad inden et vigtigt og intensivt traeningsprogram eller
konkurrence, kan det have indflydelse pa din ydeevne. En hurtig oversigt:

MAD INDEN TRANING
> Opfyld dine depoter

v/ Spis dit sidste m3ltid senest tre timer inden traening.

v/ Spis kulhydrater og protein (feks. ris med kyllingebryst eller et par stykker brad med
hummus) inden en lang og intensiv traeningssession (udholdenhedstraening).

v Serq for, at du har féet nok at drikke.

MENS DU TRANER

> Spis mens du traener, s3 du kan gennemfere din traeningssession

v/ Drik nok veeske (+/- 600 ml vand/i timen).
v Spisenlille kulhydratholdig snack/i timen (tarret frugt, TR90" M-bar osv.) under lange,
intensive treeningssessions (> 1 time 30 min).

EFTER DIN TRANING

> Restitution

v/ Spis en fedtfattig snack med en kombination af kulhydrater og protein (feks. banan +
skummetmaelkskakao, et stykke moden frugt + yoghurt eller skyr, shakes) inden
30 min. efter din treening.

v/ Eller spis et helt maltid lige efter din traening (indtil maks. 30 min. efter din traening):
2 x opbyg + 1 x tank op + 1 x beskyt.

v/ Sorg for, at du har f3et nok at drikke efter treening.
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OTTE TIPS TIL AT OVERVINDE
ET VAGTTABSPLATEAU

Ger du alt, men synes du ikke, der sker noget med vaegten? Bare rolig: maske er du havnet op det,
der kaldes et veegttabsplateau. Prav at finde ud af, hvad der holder dig tilbage og hvordan du skal
overkomme de forhindringer, der str i vejen for dit mal.

HVORFOR TABER JEG MIG IKKE MERE?

Der kan vaere forskellige grunde til, at du taber dig langsommere:

Maske har du ndet din krops naturlige komfortzone, og din krop modarbejder yderligere vaegttab

© Nar du spiser mindre, bremses dit stofskifte. Din krop har tilpasset sig, og forbraender fzerre kalorier.

® N&r du gér i gang med at traene, opbygges dine muskler, og du forbraender flere kalorier. N&r de har
tilpasset sig, vil treeningen ikke have samme effekt.

® N&r man har tabt sig et par kilo, er det normalt at slappe lidt mere af og spise sterre maengder igen.

—— 8 NEMME TIPS af Nutrition team of Food in Action™

1. Traening er en god hjaelp, hvis man gerne vil tabe et par kilo.

2. Ved at variere din traenings intensitet, leengde eller regelmaessighed
presser du kroppen til at arbejde hérdere end normalt.

3. Undg& for meget traening, da din krop dermed vil tilpasse sig, og du vil
forbraende faerre kalorier.

4. Regelmaessig styrketraening kan hjzlpe dig forbi et plateau.

5. Kontroller jeevnligt din vaegt og skriv ned, hvad du spiser. P3 den made kan
du p4 en korrekt made vurdere din kalorieindtag og tilpasse det efter behov.

6. Spis flere fedtfattige proteiner (maelkeprodukter, kylling, svin, ag,
grentsagsprotein osv.). Det er en god kilde til muskelenergi og vil hjzelpe dig
med at holde vaegten under kontrol.

7. Frugt og grentsager er en god hjzelp, hvis man skal forbi et vaegttabsplateau.

8. Tag et skridt tilbage og genvind din selvtillid: hvis du gar brug af perioden,
vil du opleve at du traener mere, at du har forbedret dine kostvaner, og at
din livsstil er meget sundere.

@& SPORT, DER FREMMER
. GOD S@VN

Vidste du, at sport fremmer en mere genoprettende sevn? | hvert fald, hvis du treener p& det rigtige
tldspunktfdagen og med den rigtige intensitet.

VIDENSI(/BELIGT BE%

Forskningen er enstemmig:

1. Huvis du har udfert enhver form for fysisk aktivitet i labet af dagen, vil du falde tidligere i savn
(30 minutter i gennemsnit) pd grund af den traethed, traeningen giver.

2. Du vil sove i gennemsnit 15 minutter lashgere, hvis du har treenet energisk i labet af dagen.

Varigheden af dyb sevn er cirka 20 er lsengere.

4. Udover at det har en positiv eff leengden af sovnen, vil fysisk aktivitet ogsd gere, at du

N
sovertungere i lobet af natten/

o

MAKSIMER FORDELENE VED FYSISK AKTIVITET IGENNEM SGVNEN

® Etregelmaessigt treeningsprogram er vigtigt for en god savn. 30 minutters traening, tre gange om ugen
er mere fordelagtigt end en lang traeningssession i weekenden.

¢ Udholdenhedstraening (leb, gang, svemning, cykling) i et moderat og vedvarende tempo er det
bedste valg.

e Serlige tidspunkter p& dagen er bedre end andre: du ber treene om morgenen eller eftermiddagen,
saerligt ndr du dyrker sport, der giver dig et adrenalinboost (som konkurrencesport), der vil gere det
svaerere at falde i sgvn.

30 mmatlers Wa&my / el moderat te,/r(/ao

norgen 99 afb‘e/(
5 gange o agen

* Food in Action er et belgisk kost- og sundhedsmedie, rettet mod sundhedspersonale. Mere info p& www.foodinaction.com
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FEM MADER TIL AT FA
TRANINGSLYSTEN TILBAGE

Hvad skal du gere, hvis du mister lysten til at treene?
Felg disse fem tips for at vaekke din traeningspassion til live igen og bliv mere udholdende.

1. PRV NOGET NYT, HVIS DU FOLER DIG UDMATTET

Der findes ikke noget veerre end kedsomhed, og det gaelder ogsé sport! Hvis du keder dig, s& er det méske
pa tide at finde en ny aktivitet, der er mere stimulerende for hjernen.

2. FIND EN TRAENINGSMAKKER

Hvis du ved, at du lader din traeningsmakker i stikken ved ikke at dukke op, er du mindre tilbgjelig til at
droppe en traeningssession.

3. LAV ENNY PLAYLISTE DER FAR DIG | GANG

En ny playliste, et nyt album eller det seneste afsnit af din yndlingspodcast kan ogsd veere ekstremt
motiverende, saerligt, hvis du ved, at det kun er nér du traener, du har tid til at lytte til det.

4. GLEMALT OM, HVAD DU TROR, DU B@R GORE

Ja, det ville vaere bedre, hvis du havde en afbalanceret traeningsrutine, der fokuserer pa alle dine behoyv,
men det kan vaere urealistisk for mange af os, og sommetider, er det helt umuligt at felge med. Det vil g&
op for dig, at ndr du ikke leengere foler dig tvunget, vil du have det meget sjovere.

5. OGHVIS ALT ANDET GLIPPER, SA GIV DIG SELV EN PAUSE

Af og til er manglen p& motivation et signal fra din krop om, at du skal tage det roligt.
Hold en pause og kom tilbage endnu staerkere!

e

of

‘;“#73(/ en 1y aktivitet, //ay/?&’fe

ellor makker, fw‘ at vakke
 dir treninpsplinde
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LEV LIVET

KROP & SJAL

Hvor tit kommer du hjem efter en lang og udmattende arbejdsdag? Skaenker du dig selv et glas vin og saetter
dig i sofaen og undrer dig over, hvor den sidste smule energi skal komme fra, s& du kan lave noget laekker
mad? Vi har lesningen: fér en sund livsstil ved at kombinere tre fundamentale faktorer SPIS, BEVAG DIG
og LEV LIVET! Med denne lasning vil du vaere bedre og fa det bedre. God kost, regelmaessig motion og
livsgleede kan give dig den energi, du leder efter.

Ordene LEV LIVET betyder ngjagtig, hvad du tro: nyd livet fuldt ud, pa alle tider af degnet. Tag dig tid til
at gere de ting, du elsker, og pres ikke dig selv. Du skal lytte til din krop og maerke forbindelsen mellem krop
og sind. N&r du kan maerke dine folelser, acceptere folelserne og leve med dem i stedet for at forsege at
undgd dem og begrave dem, s4 vil du fele dig lettere.

SADAN LYTTER DU TIL DIN KROP FOR BEGYNDERE
af Health team of Food in Action™

Fokuser pa din vejrtraekning fem minutter inden du stdr op om morgenen og inden du falder i sevn
om aftenen.

Na&r dine tanker vandrer: bemaerk hvad du taenker p&, accepter det og slip det igen, fokuser p3 at
treekke vejret ind og ud.

Fortsset med det og ger det et par minutter i lebet ad dagen.

Sperg dig selv regelmaessigt, hvordan du har det.

Maerk din position: Sidder du lige op og ned, star du op eller ligger du ned? Kan du maerke
dit underlag? Fokuser pa forskellige dele af din krop, der er i kontakt med underlaget og

SR X

meaerke forbindelse.

«é’ﬂ/‘ det ¥ en vane 99 f/}(/ en made

at tytte G dix frap paf

Health team of Food in Action®

* Food in Action er et belgisk kost- og sundhedsmedie, rettet mod sundhedspersonale. Mere info p& www.foodinaction.com

DET HANDLER OM AT FINDE
DEN RIGTIGE BALANCE | DIT LIV

Det sveereste ved sendringen kan vaere dit arbejde, men det er vigtigt at finde den rette balance mellem
arbejde og privatliv! Ja, vi skal opnd vores mél p& arbejdet, og ja, vi vil gerne allesammen forfremmes.
Men af og til skal du tage et skridt tilbage, kigge pé livet og sperge dig selv, hvad det er du vil.

Vil det veere s3 slemt at:

® (a3 fra kontoret til tiden?

® Slukke telefonen, nar du gér fra arbejdet?

® Besvare den mail i morgen i stedet for i aften?

N&r du afkobler dit sind fra dit arbejde, kan du nemmere opna personlige mal, da du vil veere mere

fokuseret og have mere energi til at opnd dem. Det er vigtigt at finde mening med dit liv og afkoble grundende
til at st& op om morgenen fra dit arbejde. Dit privatliv ber vaere ligesa vigtigt eller endnu vigtigere end dit
arbejdsliv. Virker det sveert? Forsag ikke at gare det hele p& en gang, men tag en ting ad gangen!
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TRINMOD
LYKKEN

Lyt til din krop
Treen dagligt
Spis sunde, balancerede méltider
Giv dig selv en udfordring

Accepter hvem du er, og hvordan du
har det

F& statte fra familie og venner
Engager folk og del det, du opnar
med folk

Tag dig tid til at gere det, du elsker
Sig til dig selv, at du er smuk

Sig nej, ndr du virkelig mener det
Glem perfektionisme

Ryk teettere pé& dine mél

Sluk din telefon regelmaessigt

MINDFULNESS GIVER
BEDRE TRANING

Mindfulnesscentre er anderledes end almindelige traeningscentre. Der er puder, stearinlys, te og hyggelige,
lekre rum, der opfordrer til meditation.

HVAD ER MINDFULNESS?

Ifelge ordbogen er mindfulness en “en mental tilstand, der opnés ved at fokusere ens bevidsthed pa nuet,
mens man roligt erkender ens falelser, tanker og kropslige folelser, som terapeutisk teknik.” Mindfulness, der
virkelig er populaert, er ogsa en teknisk, der kan bruges til at forbedre udholdenhed, savn og afslapning.

DEN FORM FOR TRANING, VI VIRKELIG HAR BRUG FOR

Du vil ikke tabe dig ved at g3 i et af de her nye centre Men det vil reducere din stress og dit angstniveau,
hvilket méske f&r dig til at spise for meget eller bidrager til d&rlige vaner.

Mere empati, lavere blodtyrk, mindre vrede, bedre lyttekompetencer, forbedret koncentration, mindre
angst og depression, og muligheden forat vaere mindful i hvert ojeblik, er bare et par af de fordele som
mindfulness og meditation kan have.
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SADAN OVERKOMMER
DU FERIESTRESS

For mange er ferierne de bedste tidspunkter p& aret, fordi man fr lov til at fele sig helt fri. Desvaerre kan
ferierne vaere en sveer periode for nogle.

FERIER, DER GIVER BEDRE S@VN

Hvis ferierne stresser dig, s& overvej dine sevnmenstre, og sperg dig selv om det er tid til en forandring.
Hav et skema, undgd koffein og skab et rart sevnmiljo pé dit veerelse. Og undga at udszette dig selv for
meget lys om aftenen.

KOM | GANG!

Traening kan hjzelpe dig med at f& den gode kvalitetssevn, du har brug for, men det kan ogs& veere engod
strategi mod stress. Yoga kan for eksempel hjzlpe med at reducere angst og depression. Hvorfor? Det
handler selvfolgelig om vejrtreekning. Dybe &ndedrag eger iltflowet i hjernen og stimulerer det
parasympatiske nervesystem, der fremmer heling.

SPIS - BEVAG DI - LEV LIVET
M(ofﬁao /rm/g//e/j

oo dine Keropsmd]

& f/kc/ Z/gfe/(,/
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