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Bine v-am găsit la prima noastră ediţie informativă a Companiei. Wellness Courier
va fi o sursă de informaţii şi idei care vă vor inspira să le împărtășiți și altor 
persoane. În Aprilie ne vom canaliza energia pe dobândirea formei ideale pentru 
vara ce vine. Avem articole foarte incitante pentru dumneavoastră.
Deja vă este familiar principiul: cu cât eşti mai plinuţ şi nu eşti în formă, cu atât 
este mai VITAL să faci o schimbare. Poţi: citeşte şi găseşte o soluţie…!

Echipa Herbalife

Să ne imaginăm…
Mai multă energie, mai multă încredere 
şi un corp de care să fim mândri…

Totul este posibil şi totul începe în mintea      
noastră – cu decizia de a schimba.

Dorinţa de a fi diferit
Concentraţi-vă atenţia pe ceea ce vă doriţi. Proiectaţi-vă în minte o imagine a 
ceea ce vă doriţi să deveniţi – PUTEŢI fi acea persoană. Acum hai să ne ocupăm 
de transformarea visului dumneavoastră în realitate, în şase paşi simpli:

Pasul 1 – Găsiţi o motivaţie
Pasul 2 – Găsiţi un ajutor
Pasul 3 – Stabiliţi-vă scopuri uşor de atins
Pasul 4 – Nutriţie care ajută la formarea muşchilor şi la arderea grăsimilor
Pasul 5 – ACŢIONAŢI
Pasul 6 – MAI MULTĂ acţiune!

Nu uitaţi că totul începe cu o decizie.
Puteţi să slăbiţi şi în acelaţi timp să vă simţiţi bine?
Da, puteţi

Aici găsiţi câteva produse extraordinare Herbalife® Products
care o să vă ajute să vă atingeţi scopurile. 



ŞASE PAŞI CĂTRE SUCCES:

Pasul 1 – Găsiţi motivaţie

Începeţi să gândiţi în ordine inversă. Gândiţi-vă la o 
recompensă fantastică, ceva ce aţi aprecia cel mai 
mult – poate o vacanţă? Sau poate un costum la 
modă? Trebuie să fie ceva care să vă motiveze 
îndeajuns de tare. Acum aţi identificat răsplata.

Pasul 2 – Găsiţi un ajutor

Începătorii dau adesea greş pentru că nu ştiu cum şi ce 
să facă. Dacă beneficiaţi de ajutor şi sfaturi de la 
profesionişti, aveţi mai multe şanse de reuşită. Aveţi mai 
multe opţiuni:
• Faceţi o vizită la sala de gimnastică şi întrebaţi de 
programele de acolo
• Găsiţi un antrenor personal care să vă facă un program 
de fitness
• Rugaţi persoana care vă este Consultant Wellness 
Herbalife, să vă ajute.

Pasul 3 – Stabiliţi scopuri uşor de 
atins

Ce vreţi să realizaţi? Să slăbiţi? Să aveţi 
un corp de invidiat? Mai multă energie? 
Asiguraţi-vă că scopul vostru este unul 
realizabil – faceţi lucrurile pe rând.
Propuneţi-vă săptămânal trei sesiuni a 
câte 40 minute de exerciţii şi să slăbiţi 
jumătate de kilogram pe săptămână. De 

exemplu, dacă v-aţi propus să slăbiţi 15 kg, aşteptaţi-vă să lucraţi 
pentru asta 30 săptămâni – scopul dumneavoastră va deveni mai uşor 
de atins cu Pasul 4…



Pasul 4 – Nutriţia care ajută la formarea muşchilor 
şi la arderea grăsimilor

Remodelaţi-vă corpul mâncând. Ce înseamnă “nutriţia 
corectă”? Atunci când corpul dumneavoastră beneficiază de 
o nutriţie eficientă şi de un program regulat de exerciţii, se 
formează muşchii şi se arde grăsimea acumulată. Oricum, nu 
este vorba numai de ceea ce mâncăm, dar şi cum, când şi 
de ce mâncăm:

• Beţi un pahar de apă cu jumătate de oră înainte de masă, 
pentru a evita să mâncaţi prea mult. 

• Mâncaţi atunci când vă este foame. Astfel corpul va învăţa 
că mâncarea nu o să-i lipsească. Lipsa mâncării forţează 
organismul să-şi asigure “depozite” şi să încetinească 
metabolismul.

• Alegeţi mâncarea care vă place.

• Mâncaţi încet şi savuraţi fiecare înghiţitură.

• Evitaţi să mâncaţi prea mult sau prea puţin, terminaţi 
de mâncat atunci când simţiţi că v-aţi săturat.

• După fiecare masă luaţi o pauză de câteva minute, 
închideţi ochii şi imaginaţi-vă că aţi ajuns la greutatea 
dorită. Acest exerciţiu vă ajută să gândiţi că este bine 
să mâncaţi, acest lucru fiind ceva pozitiv nu negativ.

• Dacă luaţi un snack, puneţi-vă întrebarea: faceţi asta 
din distracţie sau din plictiseală? Dacă nu vă este 
foame, nu mâncaţi snack-uri, beţi un pahar cu apă şi 
căutaţi să faceţi ceva care să alunge plictiseala.



• Nu vă pedepsiţi pentru o mică gustare – toţi avem dreptul la o mică 
gustare, din când în când şi savuraţi fiecare înghiţitură!

Acum trebuie să vă concentraţi pe echilibru – aceasta 
este lista de cumpărături: 

Carbohidraţii sunt principalul combustibil al organismului. 
Alegeţi carbohidraţii “buni”: pâinea, cerealele şi pastele 
integrale, fasolea, fructele şi legumele sunt pline de elemente 

nutritive care pot fi convertite cu uşurinţă în energie.
Deasemenea, fibrele din aceste alimente ajută eliminarea mai 
lentă a zahărului în organism, fapt ce duce la un nivel de 
energie mai ridicat pe o perioadă mai lungă de timp. Evitaţi 
alimentele prea procesate cu conţinut ridicat de carbohidraţi 
“răi”, de exemplu: pâinea albă/pastele, biscuiţii, chipsurile, 
prăjiturile şi dulciurile, care dau senzaţia de energie, urmată de 
o scădere bruscă a acestei energii.

Proteinele – Când faceţi exerciţii fizice, multe din celulele corpului 
mor şi trebuie înlocuite. Proteinele ajută regenerarea celulelor şi 
dezvoltarea muşchilor, motiv pentru care trebuie să includeţi în 
alimentaţia dvs proteine de calitate – carne slabă, curcan, pui şi
produse de soia, care ajută dezvoltarea şi menţinerea masei 
musculare. Acizii graşi esenţiali – ‘grăsimile bune’ conţin acizi 
graşi Omega-3 care sunt sănătoşi, sunt buni pentru articulații,
pentru sistemul nervos şi sunt esenţiali pentru aparatul cardio-
vascular. Surse naturale de Omega 3 sunt macroul, sardinele, 
frunzele plantelor de culoare verde închis şi seminţele de in. Multe 
persoane nu includ în dieta lor zilnică aceşti acizi, motiv pentru care 
este bine să consume suplimenţi alimentari.

Antioxidanţi – Corpul nostru are nevoie zilnic de antioxidanţi 
pentru a se lupta cu radicalii liberi. Tot ei ne ajută să ne refacem
mai repede atunci când nu ne simţim bine, când suntem bolnavi 
sau obosiţi după exerciţii fizice. Alimentele proaspete, viu 
colorate sunt pline de antioxidanţi – fructele, legumele şi 



salatele, aşa că e bine să consumaţi aceste alimente din plin şi să 
includeţi în dieta zilnică suplimente alimentare cu antioxidanţi. 

Apa – 60-75% din corpul uman este făcut din 
apă, motiv pentru care este recomandat să 
consumăm 8 pahare de apă zilnic – apa ne ajută 
să eliminăm toxinele şi celulele vor funcţiona
corespunzător.

Pasul 5 – ACŢIONAŢI

Tot ce aveţi de făcut este să începeţi să arătaţi bine!* Alegeţi din lista 
de mai jos şi nu uitaţi, exerciţiu fizic este orice activitate care vă face 
imina să bată mai repede şi vă ajută să respiraţi mai adânc. Alegeţi 
ceva care o să vă PLACĂ:

• alergare
• dansuri
• plimbări cu animalul de companie
• treburile casnice
• grădinărit
• căţărări
• călărie

Pasul 6 –  MAI MULTĂ acţiune!

După mai multe săptămâni în care organismul 
nostru se obişnuieşte să fie activ, când vă simţiți mai 
încrezători în noua postură, vă puteţi mobiliza către 
o nouă fază, mai intensă, a exerciţiilor fizice. Faceţi 
aerobic şi exerciţii de rezistenţă, acestea 
însemnând:



Aerobic
Exerciţiile de aerobic întăresc sistemul cardio-vascular (inima şi 
plămânii); beneficiile apar după ce lucrați cu o intensitate moderată 

pentru o perioadă lungă de timp. Încercaţi una din 
următoarele:

• alergare
• înot
• tenis
• ciclism
• mers rapid
• sărituri
• squash
• canotaj

Scopul este acela de a creşte ritmul cardiac în urma 
efortului muscular. O modalitate de a afla dacă lucraţi 
suficient de intens este testul “vorbirii”: trebuie să fiţi în 
stare să spuneţi câteva cuvinte, să vă recăpătaţi 
suflul, după care să puteţi vorbi. Dacă nu puteţi spune 
cel puţin o frază trebuie să încetiniţi ritmul; dacă vă 
este uşor, atunci puteţi mări ritmul exerciţiilor.

Rezistenţă/forţă
Acestea implică folosirea ganterelor şi a 
greutăţilor, dar multe exerciţii se bazează pe 
folosirea greutăţii proprii, prin ridicarea corpului.
Beneficiile sunt următoarele:

• oxigenează activ musculatura, accelerează 
metabolismul

• măreşte energia şi forţa

• dezvoltă musculatura; cu cât aveţi 
mai mulţi muşchi, cu atât ardeţi mai 
multe grăsimi

Cât de des?
După o perioadă de acomodare, 
încercaţi să faceţi exerciţii de 3–5 



ori pe săptămână, câte 40-60 minute.
Ce veţi obţine în urma efortului?
Beneficiile sunt considerabile şi importante:

• mai multă energie

• un corp mai suplu, tonifiat şi flexibil

• o inimă mai sănătoasă

• oase mai sănătoase  şi mai puternice

• mai multă energie şi mai multă forţă

• îmbunătăţirea somnului

• îmbunătăţirea memoriei

• o stare psihică mai bună prin eliberarea endorfinelor (hormonii 

fericirii)

• reducerea nivelului de stres

• mai multă încredere în propria persoană

• arătaţi şi vă simţiţi mai bine

• primiţi mai multe complimente!

O lungă listă de beneficii deloc de 
neglijat, pe care le puteţi obţine după 

numai 30-60 minute, 
de 3-5 ori pe săptămână în următoarele 

luni…



Produse esenţiale pentru cei care încep exerciţiile 
de fitness

Proteine și carbohidraţi sănătoși – combustibil
Formula 1 Înlocuitor de masă
pentru controlul greutăţii şi o Nutriţie Sănătoasă
Formula 1 shake este o masă sănătoasă, într-un 
pahar, cu o formulă de eliberare a energiei pe o 
perioadă lungă de timp; o formulă stiinţifică menită 
să asigure un nivel echilibrat de proteine, 
carbohidraţi, grăsimi, vitamine, minerale şi fibre, 
ceea ce asigură organismului toate elementele de 
care are nevoie pentru a funcţiona la nivelul optim.
Valabil în 6 arome delicioase:  
Vanilie [0951]
Ciocolată [0952]   
Fructe Tropicale [0954]
Cappuccino [0956]
Biscuiţi şi Frişcă [0955]
Fructe de Pădure [0953]

Proteine – repară
Formula 3 Pudră Proteică Personalizată
– Asigură un mix de proteine din zer şi din soia uşor de digerat, 
care pot fi adăugate în shake-uri, supe sau sosuri. Vă puteţi 
personaliza programul în conformitate cu nivelul de activitate 
zilnică şi vă poate ajuta să vă măriţi masa musculară şi să ardeţi 
grăsimile.
[0958]

Proteine – reîncărcare
Protein Bar – Plin de proteine şi nutrienţi de înaltă calitate,
fiecare baton conţine 16g carbohidraţi, 10g proteine, vitamina 
B şi minerale – o delicioasă modalitate de reîncărcare după 
ce ai făcut exerciţii şi îţi doreşti să te bucuri de un snack 
sănătos.
Vanilla Almond [0969]
Chocolate Peanut [0968]
Citrus Lemon [0970]



Acizi graşi esenţiali – flexibilitate
Herbalifeline – O sursă valoroasă de acizi graşi Omega 3 care ajută 
sistemul cardio vascular să funcţioneze optim şi menţine articulațiile mobile. 
Toate porsoanele active trebuie să consume zilnic acest produs.
[0959]

Antioxidanţi – recuperare
Schizandra Plus – Boabele de Schizandra ajută organismul să folosească 
oxigenul în mod eficient, mai ales în timpul exerciţiilor. Acest supliment 
asigură antioxidanţi care ajută la înlăturarea radicalilor liberi, responsabili 
de distrugerea celulelor din corp; toate persoanele active pot profita de 
beneficiile acestei plante!
[0967]

RoseOx* – Asigură cantitatea zilnică de antioxidanţi naturali 
de top, necesari în lupta cu radicalii liberi. Combinaţia de 
plante interacţionează bine cu resursele naturale ale organismului, 
ajutând la regenerarea vitaminei C, E şi a betacarotenul, reducând astfel 
dezastrele provocate de distrugerea celulelor de către radicalii liberi.
[0987] *Denumirea RoseOx este proprietatea Zuellig Botanicals Inc.

Vitamine şi minerale – pentru o sănătate mai bună
Complexul de Vitamine Formula 2 – Activităţile fizice epuizante cauzează 
deficit de nutrienţi, asftel încât, cu cît munciţi mai mult, cu atît este mai important să 
suplimentaţi aportul de micronutrienţi; aportul zilnic de astfel de multivitamine şi 

multiminerale vă va ajuta să înlocuiţi pierderile zilnice.
[0957]

Cereţi informaţii despre gama de produse Herbalife®
de la Consultantul Wellness Herbalife.


