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\vejSimu zivotnimu stylu

#

Tato pfiru¢ka Té bude doprovazet na Tvé cesté ke zdravéjSim stravovacim
navykam, k vétsi fyzické aktivité a troSku extra pomoci z Body Transfomation
System.

Obsahuje nastroje pro sledovani Tvych vysledkd, vyzivové tipy, fitness rutiny
a dalSi informace o nasSich produktech - vSe navrzeno tak, aby Ti pomohlo
zustat na spravné cesté a podpofilo Té pfi dosahovaniTvych cilu.

Pokud hledas jesté vic podpory, pfidej se k nam do skupinky na Facebooku,
kde najde$ komunitu lidi, ktefi Té budou podporovat.
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Jsi pripraven/a zacit
svou transformaci?

TVij nékup '|P'OI'(ur? j(;llt-:\ o dosvaliegi t A nvyn;' pfichédzi;tao Fitdu ] Strvu’;':né h’eéerlo, (t:)hYSLéé se
vych cild, nemélo by to  naSe trio produkty, které  zaZit novy zplsob, ja

Modere B°d¥ byt o &isle, které uvidi§  tvofi Modere Body dosahnotu cil, které jsi si

Transformation navaze. Naéem Transformation System sam/sama stanovil/stanovila

System je opravdu zalezi, je - Activate, Ignote a Trim. a je to tak jednoduché pokud

e SIS zpusob, jakym se citi§ a bude$ dodrzovat tyto tfi zasady.
stezejnim predevsim uroven Spole&né& mohou tyto tfi
rvnim krokem  Tvého zdravi, ktera je védecky navrzené
E d v s Casto ur€ovana produkty obohatit a VEM SI 3 PRODUKTY
osazeni slozenim téla - presn&ji  doplnit jakykoli plan UDELEJ 3 ZMENY

TVYCh cilua. pomérem tuku a svalli v vyzivy, cvi¢eni nebo L. .

Tvém téle. kontrolu hmotnosti, diky PO DOBU 3 MESICU

¢emuz jsou dokonalym
pomocnikem tohoto
programu.
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Activate - je mésicni 3denni ocCista uréena k nastartovani Tvého traviciho systému s kofenem
zéazvoruy, ktery prispiva k normalni funkci traveni. Kdyz Tv(j travici systém zpomali, mizes i Ty. Dieta,
cviCeni a vyhybani se stresu je dobry start, ale nékdy mdze pomoci i trocha podpory navic kazdy
mésic. Pouzij Activate tfi po sobé jdouci dny na zacatku kazdého mésice, kdy pouzivas Body
Transformation System.

Ignite - Vykonng, védecky podlozena receptura navrzena jako doplnék jakékoli diety a cvic¢ebnich
program0. Tato veganska receptura bez mléc¢nych vyrobk je vytvorena ze smési citrusovych
extrakt( a guarany, plus |-karnitin a rostlinny kofein. Semena guarany v Ignite pfispivaji k
metabolismu tuku a kontrole hmotnosti. Tato kombinace s Camellia sinensis, ktera podporuje
klidovou rychlost metabolismu a vydej energie, poskytuje skute¢né jedinecny zplsob, jak
optimalizovat jakoukoli dietu a fitnes program.

Trim - robustni kombinace CLA (konjugovana kyselina linolovd) a multipatentované technologie
Liquid Biocell. Liquid BioCell vnasi do téla vysoce vstiebatelnou formu kolagenu typu Il' pro podporu
hydratace, pruznosti a pevnosti pokoZzky. CLA pfispiva k udrZzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi?
Trim je k dispozici ve 3 lahodnych pfichutich: ¢okolada, kokosova limetka a vanilka.

1 Formulované vyhradné s Liquid BioCell
2 Kyselina linolova prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi. Pfiznivych tucinkd se dosdhne pfi dennim pfijmu 10 g CLA.

MODERE BODY TRANSFORMATION PROGRAMME GUIDE S




VYBER S| MINIMALNE 3 Z NASLEDUJICICH ZMEN ZIVOTNIHO STYLU

/)

J

Vypij minimalné Omez sladké Denné ujdlI Omez smazené Vyhybej se
1,5 | vody. napoje. minimalné 7 500 jidla. rafinovanym
krokd. sacharidiim.

ACTIV TE IGNITE a TRIM do své rutiny a
zd ‘, n minimalné tfi zmény Zivotniho stylu, se
dnost za své télo a maximali: zujes




Sleduj a zapisuj si zmény svého zivotniho stylu

TYDEN PONDELi| UTERY STREDA CTVRTEK | PATEK | SOBOTA | NEDELE
Uzivas produkty MODERE

BODY TRANSFOMATION? N N N N N N N

Kolika zmén Zivotnihostylu | 12 345 | 12345 2345 12345 |12845| 12348 | 12345
jsidodrzel ? ' ot v L o
i ice ice : Vice ic

Ohoda ey o9 o [ | 2345 | 12346 (12345123545 12545
Ohodnet svoundlads 4 45345 | 12345 | 12345 | 12345 [12345| 12345 12345

Pocitujes zlepSeni? N N N N N N N
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Jednoduchy priavodce spravnym stravovanim

Program MODERE BODY TRANSFORMATION se pohodiné zacleni do tvého kazdodenniho
zivota.

Pokud si preje§ dosahnout vysledki, musis v idealnim pripadé omezit konzumaci kalorii a zvysit
fyzickou aktivitu, coz teoreticky zni docela jednoduse, ale kontrolovani denniho pfijmu potrav muize
byt docela naroc¢né.

Vénuj néjaky ¢as tomu, abys zvazil, jak vyvazeny je tvij jidelnicek a jaké druhy potravin €i Zivin do jidla
zarazujeS. Pouzij nasledujici tipy jako voditko k zajisténi toho, aby tvé jidlo poskytovalo vSe, co tvé télo
potrebuje.

PRUVODCE PROGRAMEM MODERE BODY TRANSFOMA:"I;ION



Cerstvé ovoce: 2-3 porce denné (1 porce velikosti jako pomerang). Kligem je zahrnout riizné druhy ovoce.

Cerstva nebo mrazena zelenina: 2-3 porce denné v polévce nebo v salatu, vafené nebo Gerstvé, alespon
polovina Tvého hlavniho jidla by méla byt zelenina. Cim vice barevnéjsi je Tv(j tali¥, tim lepsi.

Zdravé sacharidy: nahrad rafinované sacharidy v kazdém jidle a rozhodni se pro celozrnné (napfiklad
hnédy chléb, celozrnné téstoviny, hnéda ryze) nebo brambory, oves a lusténiny.

Bilkoviny: zahrii zdroj bilkovin do kazdého jidla:
- Maso a nahrady: dribéz, ryby, libové kusy veprového, hovézi a jehnéci, vejce, lusténiny a tofu.
- MIé¢né (nebo nemlé&né nahrady): zahrnuji mléko, jogurty a syry, ale pozor na jejich obsah tuku.

Tuky: na vareni si vyber zdravé tuky (jako je olivovy nebo slunecnicovy olej) a pouZij je umirnéné (jedna
polévkova IZice = +- 90 kalorii) omez dresinkové salaty, krémy, omacky a tuéni pomazanky.
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JEDNODUCHY PRUVODCE CVICENIM

Je dllezité zahrnout fyzické aktivity do Tvého Zivotniho stylu ne jen palit kalorie, ale také zlepsit celkové své zdravi. Zde
jdou nékteré z hlavnich cvicenich a jejich obecné vyhody.

" Kardio: cviceni, ktera zrychli Tvoji srdecni frekvenci a dychani, procvici Tvé srdce a plice a zvysi vytrvalost.

'~ Tato cvieni zahrnuji rychlou chlizi, plavani, jogging, jizdu na kole, tanec nebo hodiny aerobiku

Silovy trénink: pomaha budovat svalovou hmotu, vytrvalost a silu. Silovy trénink nastartuje Tvlj metabolismus
zvysenim svalové hmoty a spalovanim tuk(. Cviceni mize zahrnovat drepy, kliky, vypady a cviceni zahrnuijici
odpor ze zavazi, bandaze nebo posilovaciho stroje.

Kruhovy ténink: styl cviCeni, pfi kterém prochazi$ nékolika cviky zaméfenymi na riizné svalové skupiny s
minimalnim odpocinkem mezi nimi. To Ti umozni kombinovat silovy trénink a kardio cviceni, téZi se ze
zvysSené vytrvalosti a budovani svald. Je to skvély zplsob, jak maximalizovat celkové vysledky v minimalnim
mnozstvi ¢asu.

Cviceni na posileni stfedu téla: stied téla tvofi pevny zaklad pro vase télo. ZatéZovani Tvého stiedu téla nejen
Ze zlepSujes rovnovahu a funkéni pohyb, ale také vytvaris ten krasny vzhled, ktery tolik lidi vyhledava. Tato
cviceni, jsou napfiklad kliky, plank, horolezectvi, sedy-lehy nebo zvedani nohou.

Zotaveni: toto je Cas, kdy se télo prizplsobuje zatézi cviceni a dochazi ke skutecnému tréninkovému efektu.
Ber tyto jako dny, kdy mGzZes$ nechat své télo odpocinout. Zvol jemné cviceni jako je klidna chlze nebo
strecink.
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TvUJ TYDENNIi PLAN CVICENI

Chcesd-li zatit (a udrZet si) novy cvicebni program,
doporuc¢ujeme vytvorit plan s typy cvic¢eni, které chces
zaradit na kazdy den v tydnu. Frekvence a intenzita
Tvého cviceni bude samoziejmeé zaviset na Tvoji
aktualni urovni aktivity a Tvych cilech. Nicméné bez
ohledu na to, jakd je Tvoje Uroven, ujisti se, Ze zafadis
alespon 1-2 dny regenerace kazdy tyden a minimalné
25-30 minut cviceni v kazdy den cviceni.

Navrhli jsme 5-tydenni plan, ktery zahrnuje
kombinaci kardio, silovych, kruhovych,
zpevhovacich a zotavovacich dnii. M(Zes si pak
opakovat nebo zintenziviiovat v zavislosti na
Tvych konkrétnich cilech.

PONDEL( UTERY STREDA CTVRTEK PATEK SOBOTA ‘ NEDELE

TYDEN 1 Kardio Silovy Zotaveni Kruhovy Silovy Posilujici ‘ Zotaveni

TYDEN 2 Kardio Silovy Zotaveni Kruhovy Silovy Posilujici ‘ Zotaveni
TYDEN 3 - Kardio - Silovy Zotaveni ‘ Kruhovy ' Silovy Posilujici | Zotaveni |
TYDEN4 | Kardio | Silowy | Zotaveni = Kruhowy = Silowy | Posilyjici | Zotaveni

TYDEN 5 Kardio Silovy Zotaveni Kruhovy Silovy Posilujici ‘ Zotaveni




SLEDUJ SVE VWGLEDKY i

NeZz zaCnes, nezapomen si udélat fotky a méreni pred pouzlvamm KayZbudes kazdy tyden
dokumentovat svuj pokrok, v§imnes si i mensich zmén, které Tejlste natmotivuji a povzbudi k
pokracovani v transformaci

Miry

Krk
Hrudnik
Datum: Bicepsy/
Na zacatku 1.tyden 2.tyden 3.tyden 4.tyden Pas
Kl'k Boky
Stehna
Hrudnik a—
L/P biceps / / / / /
Pas
Boky
L/P Stehno / / / / /
L/P Lytko / / / / /




FOTKY PRED A PO

Kazdy tyden si udélej své fotky tak, abys mél/a
stejné obleceni, pozadi, osvétleni a pdzy. Budes tak
snadnéji sledovat a porovnavat svij pokrok.

® S

FOTKA FOTKA FOTKA
ZEPREDU ZEZADU ZE
STRANY

TIPY NA FOTKY PRED A PO, KTERE
BUDOU DUVERYHODNE

- DATUM NA FOTKACH: Ujisti se, Ze sis dal/a datum na své fotky.
Toto Ti umoZni vést zaznamy o Tych pokrocich.

» VHODNE SE OBLEC A POZUJ: Nos co nejvice vypasované
obleceni, aby se tak co nejlépe ukdzala Tva proména. Postav se
rovné a udrZuj si uvolnény postoj pro obé fotky: nesnaz se vtahovat
bficho a podobné.

» POZADEJ 0 POMOC: Selfie nezachyti detaily, které chces
zdokumentovat pro Tvoji PRED fotkou. Pouzij stativ se zapnutym
automatickym ¢asovacem na svém fotoaparatu nebo pozadej o
pomoc pfitele/pfitelkyni/kamarady/rodinu, aby Té vyfotili.

- POLOHA, POLOHA, POLOHA: Doporuéujeme p6zovat vepredu
prazdné, jednobarevné stény. Nezapomen si vybrat misto, kde se
budes moct vyfotit znovu a tim vytvofit stejné podminky pro budouci
fotografie a sledovat sv(j pokrok.

- PORID SI VICE FOTOGRAFII: Ujisti se, e zachytis kazdou stranu a
uhel svého téla ve svych fotkach. Udélej si dostatek fotek, abys
jasné ukazal/a své télo ze predu, ze zadu a z boku. Cim vice snimki
poridis, tim |épe.

- BUD KONZISTENTNI: Nezapomeri si délat fotky Tvého pokroku v
pravidelnych intervalech béhem Tvoji transformacni cesty. Toto
pomize ukazat zmény postupné z jedné fotografie na dalsi jesté
zietelnéji.



Bilé fazole

Bilé fazole jsou vyvinuty tak, aby s
rostlinnymi vytazky poskytovaly
snadny a pohodIny zplsob, jak
podpofit zdravy jidelnicek.
Prestoze jsou sacharidy dilezitym
nutriénim zdrojem pro vyrobu
energie, jejich pfemnozeni v nasi
stravé a tendence k pfili$ ¢astému
dopfavani nam mohou znovu
pfitiZit.

Chitosan

Chitosan kombinuje vitamin C a
prebiotiky. Chitosan je
aminopolysacharid. Vitamin C
pfispiva k normalnimu
energetickému metabolismu. To
miZe byt velkym pfinosem, pokud
upravujete sviij jidelni¢ek.
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DALSi PRODUKTY NA PODPORU TVE BODY TRANSFORMATION CESTY

Vlaknina

Vlaknina zvysuje pocit sytosti
mezi jidly. Smés vlakniny
obsahuje slupky psyllia, celulézu a
guarovou gumu a poskytuje
snadny a pohodiny zplisob, jak mit
dostatek pfijmu vlakniny.

Acai Boost

Acai boost je obohacen o nasi
patentovanou hodnotnou smés,
ktera Té postavi na nohy.
Nabouchana brazilskymi plody
acai, extraktem ze zeleného Caje,
ovocnymi §tdvami, guaranou a
vitaminem B1




