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3 f Jetzt ist es an
/£ der Zeit fur mehr
o Wohlbefinden und

: $\\ Fitness, damit Sie sich
o in diesem wirklich fit
fuhlen! Gehen Sie raus an

die frische Luft und bewegen

Sie sich, straffen Sie Ihre Figur
und genieBen Sie bunte, gesunde
Ernahrung! Sie kdnnen in den
nachsten Monaten von Kopf

bis Ful? bestens aussehen und
sich bestens ftihlen. Blattern

"\ Sie einfach um und lesen

Sie unsere Ratschlage!
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Es trifft tatsdchlich zu, dass Menschen haufiger lcheln, wenn die Sonne scheint. Sonnenlicht hebt
die Stimmung auf. Es wird morgens friiher hell, die Abende werden langer — das bedeutet mehr
Zeit ... Zeit flr Sie! Sehen Sie sich die folgende Liste einmal an; sie enthélt eine Fillle von Ideen,
wie Sie mehr ,Leben’ in lhren Tagesablauf packen und mehr Zeit fiir sich genieBen kénnen. Die
Betonung liegt darauf, lnre Gesundheit und Fitness auf entspannte Weise zu reaktivieren. Erstellen
Sie also eine sommerlich-lebendige Liste aller Dinge, die ,zu erledigen’ sind und halten Sie sich
daran! Der Schilissel zum Erfolg ist es, nur das zu tun, was Sie tatsdchlich tun wollen ...

Probieren Sie mal etwas Neues aus! Verlegen Sie Ihr
Fitnessprogramm nach drauBen und genieBen Sie die

| frische Luft und die Sonne. Treten Sie einem Club bei — Sie
haben eine groBe Auswahl: Rudern, Softball oder Volleyball,
&y Badminton, Tennis, Wandern, Kajak fahren, Tanzstunden,
Mountainbiking sowie Segeln, Reiten und Kampfkiinste

L. imFreien, Yoga, Tai Chi etc. Fangen Sie an! Und wenn Sie
etwas fir Ihren Adrenalinspiegel tun wollen, dann gibt es ja
auch noch Wildwasser-Rafting, Abseilen und Paintball! Und
wahrend Sie sich sportlich betatigen wird Ihr Kbrper straffer,
fester und schlanker.

Das Sonnenlicht strahlt durch die Fensterscheiben und verlockt Sie, Ihren Schreibtisch

zu verlassen, rauszugehen und sich zu vergntigen. Nehmen Sie einfach lhre bequemsten
Wander- oder Laufschuhe mit ins Biiro und unternehmen Sie in jeder Mittagspause einen
flotten Spaziergang. Ein Spaziergang ist einfach aber wirkungsvoll, geistig und korperlich
forderlich! Planen Sie also Ihre Spaziergange fest in Ihren Arbeitsablauf ein. Gehen Sie raus
und tun Sie etwas fir sich!

So viele Menschen machen Urlaub am Strand, um sich zu entspannen — dabei kdnnen wir das
ebenso gut zu Hause! Sie kdnnen bei sich Zuhause eine Welt entdecken durch Wanderungen
und Abenteuerurlauben das ganze Jahr tiber (im Internet werden Sie viele Mdglichkeiten finden).
Achten Sie darauf, dass das Ferienressort oder Hotel, das Sie auswahlen, viele Aktivitaten
anbietet — Volleyball, Tennis, Wassersport, Fahrradverleih usw. und wechseln Sie immer zwischen
einem Tag am Strand oder am Pool und einem Tag, an dem Sie etwas unternehmen.

ry
| Tipps

Wenn Sie zu FuB gehen, gehen Sie schnell.
Sorgen Sie daftir, dass Ihre Familienausfliige
immer sportliche Aktivitdten enthalten.
Verbringen Sie ein paar Wochenenden

mit Gartenarbeit.

Nehmen Sie fiir Picknicks Sportgeréte

mit — eine Frisbeescheibe, einen FuBball,
Federballschl&ger usw.

Gehen Sie an den Wochenenden Beeren
pflticken und fillen Sie Ihren Gefrierschrank
mit kostlich frischem Obst und Gemiise.

Sie haben es nicht weit zum Einkaufen?
Entscheiden Sie sich fiir zwei Rader
anstatt vier — fahren Sie Rad!

| Tipps

Tun Sie so, als gabe es keine Aufziige
Stehen Sie zum Telefonieren auf
Griinden Sie eine Sportmannschaft
oder ein Laufteam

Spazieren Sie zu einem Park oder Platz
in Ihrer Nahe und genieBen Sie lhre
Mittagspause im Freien.

| Tipps

Vermeiden Sie in der Hitze auszutrocknen
— achten Sie darauf, ausreichend
Wasser zu trinken, und wenn Sie Sport
treiben, dann nehmen Sie doch H30 Pro™
(siehe hintere Umschlagseite)
Bleiben Sie erfrischt — bespriihen Sie Ihr
Gesicht mit Radiant C* Face Quencher
Sie beftirchten, im Urlaub viel zuviel zu
essen? Formula 1 ist die perfekte Losung
(siehe hintere Umschlagseite)

Und vergessen Sie nicht, Ihre Tasche
flrs Fitness-Studio zu packen und Ihre
Sportschuhe!



| Tipps fur Sonnenanbeter

Bleiben Sie zwischen 11 Uhr und 15 Uhr

im Schatten

Achten Sie darauf, keinen Sonnenbrand

Zu bekommen

Schiitzen Sie sich mit einem Sonnenhut,

mit T-Shirt und Sonnenbrille

Verwenden Sie hochwertige, spezielle
Sonnencremes und achten Sie darauf, Produkte
zu verwenden, die vor UVA- und auch vor UVB-
Strahlung schiitzen

Wenn Sie in die Sonne gehen, tragen Sie den
Sonnenschutz 30 Minuten vorher auf

Erneuern Sie den Sonnenschutz regelméaBig,
vor allem nach sportlichen Aktivitaten,
Schwimmen oder nach dem Abtrocknen

| Tipps

Entscheiden Sie sich fiir kleinere, dafiir haufigere
Mahlzeiten

Essen Sie viel Buntes und Frisches, das sehr
nahrstoffhaltig ist

Entscheiden Sie sich fiir mageres Protein:
frischen Fisch, Geflligel, Wild

Beginnen Sie jeden Tag positiv, indem Sie
niemals auf das Friihstiick verzichten

Trinken Sie viel Wasser

Sonnenschein ist nicht nur einfach etwas, womit Sie sich einmal im Jahr im Urlaub
verwohnen kdnnen. Sonnenschein ist unser wichtigster Lieferant von Vitamin D. Es
bildet sich unter der Haut als Reaktion auf Sonnenlicht. Wir brauchen Vitamin D, um
Kalzium richtig aufzunehmen, fiir die Erhaltung gesunder Knochen und fir viele weitere
wesentliche Kérperfunktionen. Aber eine Uberdosis Sonnenschein kann schlecht fiir
die Gesundheit sein. Seien Sie verniinftig, pflegen Sie Ihre Haut von innen und auBen
durch eine Erndhrung mit vielen Nahrstoffen und Antioxidantien, mit viel Wasser und
wirksamen Hautpflegeprodukten, die Ihrer Haut Feuchtigkeit und Sonnenschutz geben
und sie vor Schaden durch Sonnenstrahlen schiitzen. Selbst wenn Sie keine Sonnenbéder
nehmen, ist es sehr wichtig, taglich eine Feuchtigkeitscreme mit Sonnenschutzfaktor
zu verwenden, um die Haut zu schiitzen. Sie konnen selbst an bewdlkten Tagen einen
Sonnenbrand bekommen. Wahlen Sie aus unserer vitaminhaltigen NouriFusion®
Hautpflegeserie die Feuchtigkeitscreme mit SPF 15 oder die Skin Activator™ Tageslotion
mit SPF 15 sowie zum Schutz der Lippen die Lippencreme mit SPF 15. Mit dieser
Extraleistung erhalten Sie Ihrer Haut das sommerliche Strahlen bis in den Herbst!

Sich gesund ernéhren ist im Sommer so einfach! Alles wéchst im Freien und liefert Ihnen
bei frischer Verwendung eine Vielzahl von Vitaminen und Mineralstoffen — alles dank der
wunderbaren Energie der Sonne. Fiillen Sie also Ihren Teller mit vielen késtlichen, bunten
Salaten, mit viel frischem Obst und Gemdise. Mit diesen nahrstoffreichen Nahrungsmitteln
werden Sie auch Ihr Verdauungssystem weniger belasten und sich in der Hitze nicht
schwerfllig fihlen — vor allem dann nicht, wenn Sie ein sommerlich aktives Leben fiihren.

Letztlich noch, aber nicht weniger wichtig: Wasser, Ihr bester Freund in den
Sommermonaten und in vielerlei Hinsicht lebenswichtig — flir Anti-Aging, die
Verdauung, den Energielevel, zarte Haut, Regulierung der Kérpertemperatur. Es ist
ganz einfach: Warten Sie nicht, bis Sie durstig werden, sondern trinken Sie den ganzen
Tag (iber regelméBig Wasser. Je heiBer das Klima ist und je aktiver Sie sind, desto
mehr Fllssigkeit brauchen Sie.

Erstellen Sie eine Liste mit Aufgaben und heften Sie sie an markante Stellen im Haus,
beispielsweise an Ihren Kiihlschrank. Nichts &ndert sich, wenn Sie nicht aktiv werden.
Also, los geht’s!

Lesen Sie weiter und probieren Sie die Produkte, mit denen Sie in diesem Sommer fit
und gesund bleiben und immer lacheln ...

* Die Herbalife-Produkte der AuBeren Erndhrung mit SPF 15 dienen nicht zum Schutz fiir linger andauernde Aufenthalte in der Sonne. Bitte achten Sie darauf, speziellen Sonnenschutz mit ausreichendem
Sonnenschutzfaktor fiir Ihren Hauttyp aufzutragen.



Egal ob Sie in diesem Sommer verreisen oder Zuhause bleiben, Sie werden feststellen,
dass unser fantastisches Produktsortiment wirklich einen Unterschied ausmachen kann ...

Essen im Urlaub

Sorgen Sie sich wegen all dieser exotischen, unbekannten Gerichte, wegen schwerem Essen und stiBen Versuchungen? Wenn ja, dann packen Sie geniigend
Formula 1 in Ihren Koffer! Es kdnnte nicht einfacher sein: ersetzen Sie eine Mahlzeit am Tag mit einem Herbalife Formula 1-Shake, wenn Sie vermeiden wollen,
im Urlaub zu viel zu essen, oder ersetzen Sie zwei Mahlzeiten tglich mit den Herbalife Formula 1-Shakes, wenn Sie ein Gewichtskontrollprogramm befolgen.

Zuhause oder unterwegs swme  Formula 1-Vanille Trinken Sie mehr Wasser.
e das Friihstiick ist mit die f - Portionspackungen | 9 Wir haben bereits erwahnt, wie wichtig
wichtigste Mahlzeit Ideal zum Testen. gme - ausreichende Fliissigkeitsaufnahme ist,
Hier haben Sie eine wirklich verniinftige i , und jetzt wird Wassertrinken zum Genuss.
Alternative zum Friihsttick: Bereiten e A Probieren Sie das erfrischende AloeMAX.
Sie einen Herbalife Formula 1-Shake Auch als gesunde Feriensnacks ... E‘Ei’:_. Ohne Kkiinstliche Farb-, Aromastoffe oder
= mit 250 ml kiihler Magermilch und GenieBen Sie einen kostlichen Protein Riegel als l{ - StiBungsmittel.
sommerlichen Friichten Ihrer Wahl zu —  Snack fiir Zwischendurch zur Energiefreisetzung. [ —
einfach mixen und fertig! Vanille-Mandel #0258 Schokolade-Erdnuss #0259
Dosen in sechs kostlichen Geschmacksrichtungen Zitrone #0260 -
erhaltlich: Jede Schachtel enthalt 14 Riegel - ——

Vanille #0141 Schokolade #0142 Erdbeere #0143 Tropenfrucht #0144
Cappuccino #1171 Cookies & Cream #0146

Fiir alle, die intensiv Sport treiben! Getrénkepulver entspricht der korpereigenen Konzentration
Durch Schwitzen beim Sport gehen lebenswichtige von Kohlenhydraten und Elektrolyten, weshalb sie schnell

L HERRALIFE Elektrolyte (oder Salze) wie Natrium, Kalium, Kalzium, vom Korper aufgenommen werden. Es ist schnell und
Magnesium und Chlorid verloren. Durch die Aufnahme leicht zu verwenden — geben Sie einfach den Inhalt einer
von Elektrolyten und Flissigkeit konnen die schédlichen Portionspackung in eine Wasserflasche und filllen Sie sie mit
Auswirkungen einer Dehydrierung — wie Muskelkrampfe, Wasser auf fiir 500 ml H30 Pro”. Es ist die perfekte Losung,
Miidigkeit und Kopfschmerzen — vermieden werden. Die wenn Sie intensiv trainiert haben.

spezielle Rezeptur von H30 Pro™ isotonisches Mineralstoff-

H30 Pro™ Isotonisches Mineralstoff-Getrankepulver #2646

CHECKLISTE fiir einen perfekten Urlaub

M Sonnenschutz

M Skin Activator” Hautpflegeprodukte

M NouriFusion® Reiniger

M NouriFusion® Toner

M NouriFusion® Feuchtigskeitscreme mit SPF 15

M AloeMAX

M Wasserflasche

M Tasche fiirs Fitness-Studio

M Sportschuhe

M Formula 1-Portionspackungen

M Protein Riegel

M H30 Pro"-Portionspackungen

M und damit Sie auch im Flieger kiihl bleiben,
Radiant C" Face Quencher fiir das Gesicht
ist ein absolutes Muss auf allen Fliigen — es
erfrischt ausgetrocknete Haut sofort und schenkt
erfrischenden Duft #2997

Sie kehren aus lhrem Urlaub véllig entspannt zuriick,
dabei aber voller Tatendrang und zu allem bereit!

i Die herausragenden Sortimente der auf
Inr erster Schritt wissenschaftlicher Basis entwickelten Produkte Ihr selbstandiger Herbalife-Vertriebspartner ist

fur Iebenslanges fiir die Ernahrung, die Gewichtskontrolle und die
. Korperpflege werden unterstiitzt durch unseren
Wohlbeflnden personlichen, freundlichen Service und die

30-Tage-Geld-zurlick-Garantie. Bitte fordern Sie
eine Produktbroschiire an.
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