


JSTE PRIPRAVENI ZAHAJIT SVOU
TRANSFORMACI?

Tento privodce vas bude doprovazet na vasi cesté ke zdravéj$im stravovacim navykldm®*, vétsi fyzické
aktivité* a nabizi pomoc s Body Transformation System.

Provedeme vas nasim tfimési¢nim programem, ktery zahrnuje vyzivovy plan, recepty, fitness postupy,
nastroje na sledovani a dalsi informace o nasich produktech - to vSechno je navrzeno tak, abyste zvladli
udrzet krok a zaroven dostali dostate¢nou podporu pro dosazeni vasich cil{.

Pokud hledéate dalsi podporu, pfipojte se k nasi komunité Modere Body Transformation na Facebooku,
kde najdete uziteCné zdroje, jako jsou instruktazni videa, lahodné recepty a inspirujici pfibéhy.

Budete mit taky prilezitost se podelit o svUyj pfibéh a komunikovat s ostatnimi podobné smyslejicimi lidmi,
ktefi jsou soucasti programu Modere Body Transformation.

* Pred zahajenim jakéhokoli nového dietniho nebo cvi¢ebniho programu se vzdy poradte se svym Iékarem.
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DOSAHNETE CELKOVE TRANSFORMACE TELA

Vas$ nakup Modere Body Transformation System je klicovym prvnim krokem k dosazeni vasich cild.
Nejde o &islo na vaze, opravdu se pocitd kompozice vaseho téla - to je pomér tuku a svall ve vasem
téle - jde hlavné o to, jak se citite.

Modere Body Transformation System je exkluzivni sada védecky navrzenych produktd, které
podporuji transformaci vaseho téla nasledujicim zplsobem:

» Podpora vydané energie
« Podpora regulace hmotnosti
« Metabolizace tuk(*

« Podpora jater pfi ¢isténi téla**
Stru¢né feceno, zazijete novy zplsob, jak dosdhnout cilll, které jste si sami stanovili.

Je to jednoduché, pokud se ridite témito tfemi zasadami:
« POUZIVEJTE 3 PRODUKTY
« UDELEJTE 3 ZMENY
« PO DOBU 3 MESICU

*Guarana Vv piipravku Ignite prispiva k normalnimu metabolismu tukd a kontrole hmotnosti
4 MODERE BODY TRANSFORMATION PROGRAM ** Extrakt ze semen ostropestice maridnského v Activate prispiva k normalni funkci jater.
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POUZIVEJTE 3 PRODUKTY

Ignite. U¢inné slozeni s védeckym Trim. Védecky studované CLA
zékladem vyrobené ze seminka a nase patentované technologie
guarany, které prispiva k Collagen/HA Matrix v rdmci Trim
normainimu metabolismu tukU a vytvareji synergii pro rychlejsi
regulaci hmotnosti, v kombinaci s transformaci, podporuji vas
Camellia sinensis, kterd podporuje program redukce hmotnosti a
rychlost metabolismu a vydej pracuji na tom, abyste vypadali
energie v klidu. CO nejlépe.

Uzivejte dveé tobolky ke snidani a Uzivejte jednu polévkovou lzici
obédu, pricemz mezi jednotlivymi (15 ml) kazdé rano.

davkami ponechte 3 hodiny.

Activate. Kazdomésic¢ni tridenni
ocista urc¢ena k nastartovani
traviciho systému pomoci
kofene zazvoru, ktery pfispiva
k normalni funkci traviciho
traktu', a ostropestrce
maridnského, ktery podporuje
jatra pfri' ¢isténi téla2.

Smichejte jedno baleni s 250 ml
vody. Uzivejte jeden sacek po
dobu tfi dnl jedenkrat za mésic.

1 Extrakt z listl a kofenl pampelisky pomaha podpofit normalini traveni.
6 MODERE BODY TRANSFORMATION PROGRAM 2 Extrakt z ostropestfce marianského obsazeny v produktu Activate pfispiva k normalini funkci jater.



UDELEJTE 3 ZMENY VE SVEM ZIVOTNIM STYLU

Vyberte alespon 3 z téchto zmén Zivotniho stylu kazdy den

W @ ©®©

Vypijte minimalné
1,5 litru vody

Vyhybejte se sladkym
napojum*

Ujdéte minimalné
7500 kroku

Vyhybeijte se
smazenym jidlim*

Vyhybejte se rafinovanym
sacharidim*

za Ucelem snizeni mnozstvi kalorif

Zaclenenim Body Transformation System do své rutiny a zavedenim minimainé tfi zmeén zivotniho stylu kazdy den prebirate
odpovédnost za své télo do vlastnich rukou, maximalizujete své vysledky, a mizete se tak citit a vypadat co nejlépe.

SLEDUJTE ZMENY SVEHO ZIVOTNIHO STYLU

TYDEN PONDELI [ UTERY STREDA C€TVRTEK | PATEK | SOBOTA | NEDELE @i-;;": .{;@
fa¥a
oo . ot s i
Uzili jste vyrf)bky Modere Body A N A N A N A N A N A N A N ,:’qt rgi.‘i
Transformation System? i'-'ig:‘ ,g;’i‘..
b X
Kolik zmén Zivotniho stylu jste dnes 12345 12345 ) 12345 12345 12345 12345 o 3
: ; / 12345 vice , , , , (=) i
provedli? vice vice vice vice vice vice . .
Ohodnotte Uroven vasi energie. 12345 | 12345 12345 12345 12345| 12345 (12345 Stahnéte si
Ohodnotte svou naladu. 12345 | 12345 | 12345 12345 |12345| 12345 | 12345 tydenni tracker
Citite se celkové lépe? A N A N A N A ‘ N A ‘ N A ‘ N A ‘ N
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Abyste doséahli svych transformacdnich cilll, musite jist méné kalorii a zvysit svou fyzickou aktivitu, abyste spalili vic,

nez zkonzumujete.

Teoreticky to zni jednoduse, zvladani kazdodenniho pfijmu potravy ale mdze byt obtizné.

Abychom vam pomohli uspét s proménou vaseho téla, doporucujeme vam stahnout si aplikaci My Fitness Pal, ktera
vdm pomUze sledovat vas denni pfijem kalorii.

Bezplatny u¢et vdm umozni nastavit dennf kalorické cile na zékladé vasi aktudlni télesné hmotnosti a cilll, kterych

chcete dosahnout.

Na zakladé doporu¢eného mnozstvi kalorii z aplikace My Fitness Pal doporucujeme néasledujici pocet dennich porci
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p 1200-1499 | 1500-1799 1800-2099 2100-2299 | 2300-2499 | 2500-2799

TYP JIDLA .r .s ., " .. ..

Kalorii Kalorii Kalorii Kalorii Kalorii Kalorii
ZELENINA 3 4 5 6 7 8
PROTEINY 4 4 5 6 6 7
OVOCE 2 3 3 4 5 5
SACHARIDY 2 3 4 4 5 5
ZDRAVE TUKY 1 1 1 1 1 1

Lo
@5 E

Podivejte se na Body Transformation
System vyZivové plany a recepty.
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JEDNODUCHY PRUVODCE CVICENIM

Kardio: Cviceni, ktera urychluji srde¢ni frekvenci a dychani, trénuji srdce a plice a zvysuji vydrz.
Mezi tato cviceni patii rychla chiize, plavani, béh, jizda na kole, tanec nebo cvi¢eni, jako je
napfiklad aerobik.

Silovy trénink: Cviceni, které pomaha budovat svalovou hmotu, vytrvalost a silu. Silovy
trénink posiluje vas metabolismus zvétsenim svalové hmoty a spalovanim tuku. Cviceni
mohou zahrnovat drepy, kliky, podfepy a cviceni zahrnujici pfekonavani odporu zavazi,
pasu nebo stroje.

Kruhaé: Sled cvik(, zamérfujicich se na rdzné skupiny svald, s minimalnim
odpocinkem mezi cviky. Kombinace silovych cvikd a kardio méa za nasledek vétsi
vydrz a zvétdeni svalové hmoty. Je to skvély zplsob, jak dosahnout skvélych
vysledk( za kratkou dobu.

Stred téla: Svaly stfedu téla vytvareji pevnou zakladnu pro vase télo. Posileni
vaseho stfedu téla nejen zlepsuje rovnovahu a funkéni pohyb, ale také vytvari
prijemny vzhled, ktery mnoho lidi hleda. Mezi tyto cviky patfi zkracovacky,
plank, horozlezectvi, sklapovacky nebo zvedani nohou.

Regenerace: Je to doba, kdy se télo pfizplsobuje stresu z cvi¢eni a odehrava
se skute¢ny tréninkovy efekt. Pfedstavte si to jako dny, kdy mlzete nechat télo
odpocinout. Vyberte si jemné cvicenli, jako je pohodova prochazka nebo protahovani.
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Chcete-li zahdjit (pomoci udrzet) novy cvi¢ebni program, doporucujeme vytvofit si plan s typy cviCeni, které chcete
zahrnout pro kazdy den v tydnu. Cetnost a intenzita vaseho cvi¢eni bude samozrejmé z4viset na vasi Grovni a vasich
cilech. Bez ohledu na Uroven viak nezapomente kazdy tyden zahrnout nejméné 1-2 dny regenerace alespon 25-30
minut aktivity pro tréninkové dny.

Navrhli jsme pétitydenni plan, ktery zahrnuje kombinaci kardia, silového cvi¢eni, kruhového cvi¢eni, cvi¢eni stfedu téla
a regenerace. Mlzete jej zopakovat nebo zvysit intenzitu v zavislosti na vasich konkrétnich cilech. V komunité Modere
Body Transformation na Facebooku najdete videa pro kazdou kategorii cviceni.

PONDELI

UTERY

STREDA

CTVRTEK PATEK SOBOTA NEDELE

TYDEN 1 Kardio Sila Regenerace Kruhac Sila Stfed téla Regenerace

TYDEN 2 Kardio Sila Regenerace Kruhac Sila Stfed téla Regenerace

TYDEN 3 Kardio Sila Regenerace Kruhac Sila Stfed téla Regenerace
PUSTTE SE DO TOHO!

TYDEN 4 Kardio Sila Regenerace Kruhac Sila Stred téla Regenerace

TYDEN 5 Kardio Sila Regenerace Kruhac Sila Stred téla Regenerace
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SLEDUJTE SVE VYSLEDKY

Nez zaCnete, nezapomente se vyfotit a zméfit. Zdokumentovanim svého pokroku kazdy tyden si vSimnete
i nepatrnych zmén, které vas jisté motivuji a povzbudi, abyste pokracovali.

BOKY

LEVE STEHNO /
PRAVE STEHNO

~

LEVE LYTKO /
PRAVE LYTKO

~

DATUM: MIRY

. ” ” - Krk

START TYDEN1 | TYDEN2 | TYDEN3 | TYDEN 4
KRK Hrudnik
HRUDNIK Bicepsy
LEVY BICEPS / / / / / / Pas
PRAVY BICEPS Bok
PAS oKy
Stehna

Lytkg — —

-'s”‘": si tydennf
~ Sledovaci nastroj

gogg Stahnéte
ir
(=)
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FOTOGRAFIE PRED A PO

Pro snadné sledovani vaseho pokroku se kazdy tyden
vyfotte ve stejném obleceni a pozici, se stejnym pozadim a

osvetlenim.
PREDNI ZADNI BOCNI
POHLED POHLED POHLED

Tipy pro vérohodné 'Pied' a 'Po' fotografie

- DATOVAN/ SNIMKU: Ujistéte se, ze své obrazky oznacite datem
nebo ¢asem. To vam umozni vést zaznamy o vasem pokroku.

- VHODNE SE OBLECTE A ZAPOZUJTE: Noste ptiléhavé oblecent,
které nejlépe ukaze vasi celkovou proménu. Udrzujte neutraini
drzeni téla na obou fotografiich: nezatahujte bricho a postavte se
rovneé.

- POZADEJTE O POMOC: Selfie nezachyti detaily, kterymi chcete
zdokumentovat sv(j snimek. Pouzijte stativ a automatickou spoust’
na fotoaparatu, nebo pozadejte pritele i pritelkyni, aby vas
vyfotili.

- DULEZITOST UMISTENI: Doporu¢ujeme se postavit pfed ¢istou
jednobarevnou sténu. Nezapomernte si vybrat misto, kde budete
moci znovu vytvorit stejné podminky pro budouci fotografie,
které zaznamenaji vas pokrok.

- PORIDTE VICE SNIMKU: Ujistéte se, Ze s témito snimky zachytite
v8echny Uhly pohledu. Poridte si dostatek snimkd, které jasné
ukazou vase télo zepredu, zezadu a z boku. Cim vice fotek, tim
lépe.

- BUDTE KONZISTENTNI: Nezapomerite béhem své transformace
délat fotografie v pravidelném intervalu. To pomdUze jesté jasnéji
zdUraznit zmény mezi jednotlivymi fotografiemi.
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PRIPOJTE SE K VIP PROGRAMU

Objednejte si svij Body Transformation System
ve VIP programu a usporte kazdy meésic jesté vic.
Podivejte se, kolik mlzete usetfit.

Kolekce BTS zapoditaji
az 4 polozky do hodnoty
vaseho VIP

USetrete az 15 % s VIP
programem

USetrete az 15 %
na kazdodennich
objednavkach

PosSlete odkaz Sdilej

lasku svym pratelim a
rodiné a ziskejte az 100 €
v nakupnich kreditech




Uzijte si dopravu zdarma
na jakoukoli objednavku s
predplatnym v hodnoté
8 nebo vice polozek*

USetrete na vérnostnim
programu az dalsich 15 %

USetfete az 25 % nebo
vic na objednavkach
programu predplatného

USetrete az 25 % na
predplatném

USetrete az 25 % nebo vic
na svych kazdodennich
objednavkach

USetrete az 25 %
na kazdodennich
objednavkach

*pocinaje 3. po sobé jdoucim predplatnym
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