Harta pierderii
In greutate

Singura cale care duce catre o pierdere
in greutate naturala
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Notite slide 1.:

Am placerea sa va prezint:

“Harta pierderii in greutate”

-Chiar azi poti incepe sa-{i schimbi viatal!
Harta pierderii in greutate reprezinta o metoda
deosebita de gestionare a greutatii corporale,

care si-a-dovedit clinic eficienta, fiind indelung
cercetata si testata.

a cateva produse si spune ca le vei explic
arziu modul de folosire.




Shake-urile Natural Balance

BENEFICII . _
Te ajuta sa ai
energie intreaga zi

Reduc senzatia

de foame \

Nutritie optima-

se pot folosi
zilnic, toata \
viata

O gustare perfecta,

__— sénatoasa

Scadere in greutate

/ dovedita clinic

Reduc marimea
portiilor, dar
asigura nutritie
optima

Wellness.
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Notite: Slide 3

lata cele sase beneficii de baza ale shake-Ul e dinafara si impartaseste-le si

celorlalti.

atural Balance, invat;

1. Te ajuta sa reduci portiile fars a sacrifica |
2. Nutritie optima (carbohidrati usori, prot
consumat zilnic, cat timp doresti

3. Micsoreaza senzatia de foame, pofta de
4. O gustare perfecta, foarte sanatoasa

5. Asigura energie si concentrare intrega zi
6. Rezultate dovedite clinic pentru scaderea i

Utilizare: Yy %
Pentru slabire; se ia o portie cu aprox. 30 minute inain mesele principale ale zilei, conform Hartii
pierderii in greutate, sau o portie la orice ord, in loc de gustare.

Cine poate sa consume Natural Balance Shake?

O portie de la varsta de 12 ani in sus. O jumatate de portie pentru varste intre 6 si 12 ani. O treime de
portie pentru copii intre 3 si 6 ani. Asa cum procedati cu orice aliment, evitati consumul daca sunteti alergic
la oricare dintre ingrediente.




Shake-urile Natural Balance

L
UNICE ™
Siguranta si Py
eficacitate dovedite —]
Dezvoltate de n teste clinice Numai ingrediente >
oameni de stiinta nutritionale v
suedezi de talie naturale, fara GMO ﬁ
mondiala \ / (organisme Py
modificate genetic) O
Compozitie optiméa Ry | T S Y
omega 3/omega6 T— o Formula contine —
\ proteine din trei 2’
surse naturale 0
Produse conform / pentru un profil >y,
celor mai Tnalte | op_tir_n al amino M
standarde alimentare acizilor C
(HACCP) Bogat e in fibre —]
naturale si cu un >
Ingrediente nutritive: indice glicemic I_—I_|I
@ Proteina din mazare A Macese scazut (Gl)
1
L Proteina din lapte “ Mere U
. ] \e | | ] W ”‘:\ ORIFLLAME
- Omega 3/6 dinoua * 47 Fibre din sfecla de e ness

zahar
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Shake-ul Natural Balance contine ingrediente pure si naturale, echilibrate optim pentru a mentine stabilitatea
nivelului de zahar din sange si pentru a furniza organismului nutrientii esentiali.

Procesul de creatie si cercetare pentru produsul Natural Balance Shake a durat timp de 8 ani, sub conducerea
cercetatorilor suedezi de talie mondiala, iar testele clinice s-au desfasurat timp de 3 ani. Fabricarea produsulului
respecta cele mai inalte standarde alimentare (HACCP), dovedindu-si siguranta si eficacitatea in teste clinice.

El include trei surse excelente de proteine, iar aceasta combinatie furnizeaza organismului toti aminoacizii
esentiali vitali pentru sanatatea corpului.

Shake-ul Natural Balance mai contine un complexiide carbohidrati din mere si macese care asigurd o valoare
scazuta a indicelui glicemic (Gl), ceea ce are o infl#enta benefica asupra zaharului din sange si a senzatiei de
satietate. Mai include fibre din raddcina de sfeclaffle zahar, din macese si mere.

De asemenea, Natural Balance shake con g:kjin oua, pentru un profil echilibrat al acizilor grasi.



Shake Natural Balance
INFO NUTRITIONAL

Pentru o portie de 18g: (”
—— :

 Valoare energetica 65kcal/280kJ
* Proteine 7,5¢

« Carbohidrati 69
» Grasimi 1,5¢

Numai 65 de calorii, cantitate
egala cu cea continuta de:
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*  Compozitia shake-ului Natural Balance este echilibrata pentru a permite regenera
optim de proteine.

*  Shake-ul Natural Balance contine numai 65 de calorii, adica ex
este o gustare grozava si face parte din formula shake CL
toate proteinele bune si acizii grasi si, de ace'a. nt
Balance, in ceea ce priveste asigurarea unei r



Produsele Wellness
REZULTATE DOVEDITE IN STUDII CLINICE

Riduri mai putine si o piele mai sanatoasa

- ol

O functionare mai buna a musculaturii

Scaderea greutatii, in medie, cu 9,4 kg in 12 luNigsss
Produsele sunt:
* Dezvoltate in Suedia
* 100% lipsite de gelatina de la bovine si porcine

A4

» 100% lipsite de GMO (organisme modificate genetic)

* Produse dupa cele mai inalte standarde farmaceutice
fe1V1=)
Produse dezvoltate de oameni de stiinta si profesori suedezi renumiti

41VvV1iNdd9O N|] ldddddid V1IdVH

Protessor Protessor Protessor Dr. Steve Nutritionist Dr. Ake Nutritional
Stig Steen Sven-Olof Jorgen Barton Burcak Lignell Educator
Isacsson Serup Gomuc Ewa

Larsson

Wellness.
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Produsele Wellness, dezvoltate de oameni de stiinta si
profesori suedezi renumiti

Studiul referitor la pierderea in greutate datorita folosirii
produselor Wellness by Oriflame s-a dovedit a avea rezultate
uimitoare:

O pierdere medie in greutate de 12 kg pentru persoanele
supraponderale, dupa 24 de luni! (participantii la studiu au
urmat metoda Wellness numita Harta pierderii in greutate,
care include consumul shake-ului Natural Balance de mai
multe ori pe zi)

Produsele sunt:
* Dezvoltate in Suedia
* 100% lipsite de gelatina de la bovine si porcine
* 100% lipsite de GMO (organisme modificate genetic)

* Produse dupa cele mai inalte standarde farmaceutice

Wellness




Modelul pierderii in greutate in mod natural
3 PUNCTE PRINCIPALE iN ECHILIBRAREA GREUTATII:

Nutritia

Nutritia completa si
echilibrata este
asigurata de shake-ul
Natural Balance.

K

Activitate fizica
30 de minute de

[I’lde-plllf-l&fl‘e'[l Ny exercitii usoare in
obiectivele! fiecare zi; de

exemplu,
mersul pe jos.

Comunitatea Wellness
Scaderea in greutate este
un scop mai usor de atins
cu ajutorul activ al
prietenilor.

v
\/

BY ORIFLAME
Wellness.
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Modelul de pierdere in greutate in mod natural are 3 puncte principale:
Nutritia, Activitatea fizica si Comunitatea Wellness.

Nutritia

O nutritie completa si echilibratd inseamnd s& obtii din hrana toti nutrientii de care ai nevoie, dar fira caloriile inutile. in harta
Wellness nutritia optima este asigurata cu shake-ul Natural Balance si pachetul Wellness pentru femei/barbati. Pentru a obtine o
schimbare de lunga durata a stilului de viata este important sa consumati, in afara de shake, alimente sanatoase.

Activitate fizica

30 de minute de exercitii fizice usoare in fiecare zi, de exemplu, mersul pe jos (faceti o plimbare in timpul pauzei de pranz, sau

urcati pe scdri in loc sa luati liftul). Nu uitati, gnergia pe care o introducetiin‘erganism prin alimentatie trebuie sa fie egalata de
energia pe care o consumati prin miscare. E | de energie este stocat de orgaf‘msrr; sub forma de grasime, deci o viata activa

reprezinta un factor important in atingerea s i propus. S
-
kst 7
H P o
Comunitatea Wellness (‘&n,ﬁ ‘o

Atingerea scopului de a pierde in greutate es;«g marusor de infaptuit daca se face cu participarea si sprijinul celor din jur. Folositi
aceasta oportunitate pentru a va crea proprlafcomumtate Wellness chiar astazi, aici. Cumpdfati produsele si incepeti sa le folositi,
iar apoi noi vom organiza intalniri saptamanale’in lunile urmatoare unde ne vom acorda s n reciproc pentru a ne indeplini cat
mai usor obiectivele de echilibrare ag(é(uta'gu corporale! Urmariti si notati-va intr-un caiet eutele produselor, sentimentele si
emotiile si le vom discuta la urmatoaré‘( noastra intalnire. \ ?

Pentru leaderi: Sprijinul tdu, in calitate de consltant Oriflame, este vital pentru succesul clientilor tdi. Urmdreste indeaproape
rezultatele obtinute de clumpdrdtori, prin telefon, email si intdiniri sdptdmadnale speciale.

Foloseste materialele pe care le ai la dispozitie:
Ghidul produselor Wellness (pentru informatii complete

itodfe la Harta) @i .
Calculator Wellness BMI online
Participa la intalnirile sdptamanale si invata cum poti d

Si acum, sa discutam concret despre Harta Wellness!



Harta Wellness
URMEAZA DRUMURILE CATRE SUCCES

CALEA PIERDERII

NATURALE IN GREUTATE

! >
W — -

CALEA
$TILULUI DE VIATA SANATO

UJ

CALEA STARTULUI

Well

BY ORIFLAME
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Tn Harta Wellness de pierdere a greuttii naturale si echilibrate puteti alege pe care dintre cele trei cdi diferite doriti sa o parcurgeti, in
functie de obiectivele fiecaruia de gestionare a greutatii.

Calea Startului
Calea Pierderii Naturale in Greutate
Calea Stilului de Viata Sanatos
Calea Startului I
Calea Startului nu este menita pentru pierdereagingreutatepetermentung;daritioferd un inceput inspirat si iti creste determinarea
sa-ti atingi scopurile. Contine tot de ce are nevqie corpul tau, dar are un aport de energie scazut, astfel riscand sa-ti scada

metabolismul daca este folosit pentru o perioada mai lunga. Prin urmare, stai pe CalealStartului timp de 2 saptamini, dupa care poti
trece la Calea Pierderii

le in Greutate pehtruaobtimerezultate petermentung:

Calea Pierd
Calea Pierdg are a greutatii pe termen lung si hu este la fel de stricta ca si
Calea Star : J tau de greutate si |-ai depasit perftru a mentine si sustine noul tau

Calea Stilu
Calea Stilulu
nutritional
exemplu pentru
concetrare.

te. Aceastad cale este pentru a asigura un aport
atoasa. Natural Balance Shake poate fi folosit de
i nesanatoase pentru un spor de energie si

. v



Harta Wellness

y 1
3 PASI PENTRU A AJUNGE LA GREUTATEA IDEALA >
3
PASUL 1: Calculeaza-ti Sreutte () >
Indlcele BMI actual 45 S0 T &0 &5 BS W 9 10 T HD 115 1D us -U
e 23 26 W 31 43 % 48 51 54 55 59 &1 &4 Sub greutatea .
s 21 24 2% 29 3 40 43 45 48 50 S 55 57 59 normala |T|
Tabelul arata cum este W 20 22 M 27 19 38 4 42 44 47 ® 51 53 5 Greutate normald ;U
. o . as 19 2 W\ oI5 37 I5 T 40 42 44 4 48 S0 52
clasificata greutatea corpului O
g P W 18 10 W 13 I8 33035 37 39 41 43 45 47 49 Supraponderal M
tau. e 17 48 2 2 24 M OB T I 0 42 44 de ;U
w18 17 13 11 22 2% 3 3| 35 36 3| 40 42 43 Otz —
. . . . égﬁ1516133ﬂi‘1 28 19 3 33 34 36 38 39 41 —
Dureaza aprC)leath o luna E‘{m 14 15 17 19 20 2% 28 ¥ M 312 34 ‘® 37 39 Z
Sé p0t| trece cuo Césuté Spre s 13 15 16 1@ 19 15 26 28 1% I 32 M 35 37 CD
tA s 12 14 15 17 18 24 25 26 28 29 30 B! 33 35
Slnga' s 12 13 14 16 17 22 4 X 26 28 29 W 32 13 ;U
am 11 13 14 15 18 M 213 M IS 2% 18 ¥ 30 [Tl
Ca|CU|eaZé-ti indicele BMI 25 M 12 13 4 15 17 18 19 20 1 B\ 4 15 6 F 1% 10 C
. . . 30 10 11 12 4 15 16 17 18 19 0 232 W 4 15 % 7 18 _I
actual ] Stabl|e§te_tl un as 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 M B 13 4 B & 17 El
obiectiv Tn calendar. ]
GREUTAT 75 KG
BMI= INALEIME x EX= 1.68x1.68 = 26.57

INALTIME
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PASUL 1: Calculeaza-ti indicele BMI actual
(gdsesti calculatorul BMI si online:
http://ru.oriflame.com/products/show-wellness.jhtml?tag=BMI)

Tabelul indicelui greutatii corporale (Body Mass Index -BMI) arata
cum este clasificata greutatea ta corporala, din punct de vedere
clinic.

Dureaza aproximativ o luna sa poti trece cu o casuta spre stinga —
asadar, poti sa calculezi cand iti vei atinge obiectivul fixat, daca
respecti programul.

Calculeaza-ti indicele BMI actual si stabileste-ti un obiectiv in
calendar, cand anume vei atinge greutatea ideala.

BMI — Body Mass Index
IMC — Indice de Masa Corporala

26
24
12
21

33
)
19
27
15

24

12
|
20

4
40
18
15
13
£l
29
2
2%
25
24
12
21

45 44

25
24
13
21
20

45
41

40

51
48
44
43
EE|
17
15
EE|
11
29
28
26
25
24
1
7

54
50
47
44
41
39
3
34
12
3
29
28
2%
25
24

23

59
55
5
48

45

40 42

36
14
2
0
29
28
26
15

24

40
18

B E &5 B =

&1
L7
53
5y
47
44
42
19
7
15
i3
12
0
29
27

16

59
LT
52
49
44
43
4
19
17
15
EE!
g
30
28

17



Harta Wellness
3 PASI PENTRU A AJUNGE LA GREUTATEA IDEALA

PASUL 2. Planifica-ti bine activitatea

» Doua saptamani urmezi Calea Startului, ceea ce va avea ca rezultat o
notabila scadere in greutate.

» Urmatoarele sase saptamani: Drumul pierderii naturale in greutate.
Pentru persoanele care si-au propus sa piarda mai mult in greutate:

reveniti pe Calea Startului la fiecare trei saptamani.

» Odata ce ti-ai atins greutatea propusa, mergi pe Calea stilului de viata

sanatos.

= . —— = T ————————— - S—
[ Indicele tau XPTAMANI PIERDERE iN PANA LA GREUTATEA  PIERDERE IN MENTINEREA
| BMI 25 GREUTATE DORITA GREUTATE GREUTATII
. e— T MAT A ESTIMATA
| 2-3 kg/ 1-2 kg/
BMI > 30 sapt.amana sapt.amana
——

BMI > 25-29,9

1-2 kg/ 0,5-1 kg/
sapt.amana wné

STARTULUL

e
0,5-1 kg/ -0,5 kg/
BMI <25 sapt.améana . sapt.amana
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Harta Wellness
3 PASI PENTRU A AJUNGE LA GREUTATEA IDEALA

Notite: Slide 17

Pasul 2:
Aleea Startului are dieta cea mai stricta, ceea ce face ca aceste doua saptamani sa duca la o notabila
scadere in greutate.

Dupa primele doua saptamani, urmeaza Drumul pierderii naturale in greutate (pe care 1l continuam
timp de 6 saptamani, dar asta este si in functie de modul in care ti-ai atins obiectivul). Acest drum
permite o alimentatie cu mai multe calorii, si chiar daca scaderea in greutate continua constant, ea se
face intr-un ritm mai lent, care poate fi mentinut mai mult timp.

Persoanelor care trebuie sa slabeasca mai mult li se recomanda sa reia Pasul 1, Aleea Startului, la
fiecare trei saptamani.

Din momentul in care a fost atinsa greutatea dorita, este important ca aceasta sa fie mentinuta o
lunga perioada de timp pentru a reusi stabilizarea hormonilor care au rol in controlul greutatii, a poftei
de mancare si obiceiurilor noastre zilnice (stilul de viata). Acest drum se numeste Calea Stilului de viata
sanatos.



Harta Wellness 22 Weighy.
3 PASI PENTRU A AJUNGE LA GREUTATEA IDEALA . Chegg
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Pasul 3:

n Ghidul Produselor vei gisi dou3 alternative pentru micul dejun,
patru optiuni pentru gustari si trei grupe de alimente din care sa-
ti alcatuiesti mesele principale ale zilei (in paginile urmatoare
sunt evidentiate o serie de alimente permise). Programul personal
al fiecaruia va dicta din ce grupe de alimente poate alege si in ce
cantitate. Alegerea snack-ului si a micului dejun este la latitudinea
voastra.

Programul nu se bazeaza pe retete greu de alcatuit — poti sa-ti
construiesti meniurile alegand dintre alimentele pe care le ai in
mod normal in frigider si in camara. Restrictiile se refera la felurile
de alimente, cantitati si modul de preparare.

10 bedt 5,

b
.....



Harta Wellness r

Lista zilnica pentru pierderea in greutate
Data:

U Bea un shake Natural Balance cu 30 de minute inainte de pranz si cina - » e
O Mers pe jos in ritm alert cel putin 30 minute/zi (chiar de doua ori pe zi, daca poti)

O Miscare cel putin 30 de minute de 3 ori pe saptaméana (exercitii cu greutati, aerobic, ciclism, dans, etc.)

U Bea un pahar cu apa inainte de fiecare masa

0 Mananca mesele principale (micul dejun, pranzul si cina) la ore fixe, zilnic, pe céat posibil

U Mananca mai incet, mestecand bine alimentele. Constientizeaza fiecare imbucatura; nu citi, nu lucra si nu te uita la
televizor in timpul mesei.

O Multumeste-te sa te saturi numai 80 % si ridica-te de la masa, daca este posibil.

O Spala-te pe dinti imediat dupa fiecare masa principala, lucru care iti va taia pofta de a mancare sau de desert

O Dormi cel putin 8 ore pe noapte. Culca-te devreme.

Q4 Evita alimentele prajite, prajiturile, dulciurile, chips-urile si alte gustari similar preparate prin prajire, sosurile cu
smantana, untul, branzeturile grase, painea alba, pastele fainoase, orezul, sucurile de fructe si alte bauturi
dulcifindulcite si carbogazoase.

O Consuma numai alimente preparate la abur, fierte, crude sau la gratar.

O Nu consuma alcool in aceasta perioada (este permis un pahar pe saptamana).

O Daca ti se face pofta de dulce, indeparteaz-o band un shake NATURAL BALANCE
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Cele trei grupe de alimente

Grupa 1
Legume

Salata verde
Spanac

Ruccola si alte salate
verzi

Patrunjel, coriandru,
ierburi aromatice
Varza, varza kale
Castraveti

Ardei gras

Rosii

Broccoli

Morcovi

Asparagus

Sfecla rosie

Ridichi

Conopida

Varza de Bruxelles
Frunze de telina
Chimion

Germeni (de fasole,
floarea soarelui, etc)
larba de mare (Alge verzi)
Masline, avocado
Ceapa, usturoi
Ciuperci

Porumb

Linte

Fasole (de orice fel)
Mazare egipteana
(Garbanzo)

Mazare

, -
j
o = g

Grupa 2
Proteine

Linte

Mazare egipteana
(Garbanzo)

Fasole (de orice fel)
Oua

Tofu

Peste

Fructe de mare

Pui

Curcan

Boabe de soia
Lactate degresate si
neindulcite si derivate
(brénzeturi, iaurt, lapte)

\

Grupa 3
Carbohidrati

Cereale (ovaz, orez , grau
integral)

Cartofi

Cartofi dulci

Dovleac

Porumb

Telina- radacina

Paste din grau integral
Quinoa

Bulgur (cus-cus)

Paine din cereale integrale
Taietei

Paste fainoase

Orez

A4
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Model alimentar

Legume
proaspete,de
culori diferite

Carbohidrati cu
emisie lenta

Pentru nutritie optima
pe timpul dietei:
WellnessPack Man
sau Woman Proteine din

surse optime
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Modelul alimentar — impartirea farfuriei

Ce cantitati din cele trei grupe diferite de alimente ai pune pe farfuria ta (o farfurie
de marime normal3), la o mas4, in functie de ‘Drumul’ pe care il urmezi. in paginile
urmatoare sunt cateva exemple.

Cat de mult ar trebui sa mananci?

Legume

Acestea sunt, in general, nelimitate. Legumele si salatele contin ap3, fibre, substante
nutritive si sunt sarace in calorii. Se recomanda consumul unei cantitati intre 500 g si
1 kg pe zi. Fructele se afla in aceeasi categorie, dar contin mai multe calorii, deci
mesele trebuie sa se axeze mai mult pe legume.

Hrana bogata in carbohidrati

Este permisa putina paine la micul dejun, insa alimentele bogate in amidon trebuie |
evitate in timpul programului de pierdere in greutate. Mancati in schimb alimente *
complete cum ar fi cartofi copti in loc de piure de cartofi, orez brun in loc de orez alb
si cereale integrale, cum ar fi grau fiert, in loc de paste fainoase.

Hrana bogata in proteine

Nu se recomanda carnea rosie sau cea de porc din cauza efectelor negative asupra
sanatatii. Tncurajati participantii la program s3 consume legume, diferite soiuri de
fasole, produse lactate degresate si oua pentru asigurarea aportului de proteine.

Pentru nutritie optima pe timpul dietei luati WellnessPack Man sau Woman
Sa vedem de ce acest pachet este atat de convenabil si important pentru nutritia
ta optima.



Pachetele Wellness
BENEFICII

Ajuta la sanatatea
Sustine sistemul ochilor
imunitar R
Imbunatateste

hidratarea pielii si
reduce liniile fine
Sporeste rezistenta

musculara

Benefic pentru
articulatii si cu efect
anti-inflamator
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luati pachetul WellnessPack pentru femei
nerale pentru organism atunci cand

Pentru o alimentatie corespunzatoare
sau pentru barbati. Pachetul contine t
reduceti aportul de calorii.

lata cele sase beneficii principale ale pa

Tmbunatiteste hidratarea si elasticitatea pielii; red efectul nociv al razelor UV, liniile fine si ridurile
Sustine sistemul imunitar

Ajuta la sanatatea ochilor

Bun pentru sanatatea creierului, inimii si a sistemului circulator

Sporeste performanta si rezistenta musculaa, reduce febra musculara dupa antrenament

Benefic pentru articulatii si cu efect anti-inflamator




Pachetele Wellness
UNICITATE

Dezvoltate de oameni Antioxidant puternic
provenit din

de stiinta suedezi de
renume mondia Necesarul zilnic ntr- arhipelagul suedez
un smgur pliculet

Siguranta si eficacitate
dovedite In studii clinice ™ | Produse in Suedia

dupa cele mai

. . Tnalte standarde
Nu confin gelatina

. . . litate din
provenita de la porcm{ ge . _ale .
bovine, nu au coloranti fomenlu ic (GMP
artificiali si nu contin GMO armaceutic ( )
Omega 3 Contin cel mai pur ulei

obtinut din peste
crescut 1n mediu
el

Antioxidant
Astaxanthin

Multivitamine/ VoG
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lata cele sapte atribute ale unicitatii pachetelor Wellness, comparativ cu alte produse similare:
1. Cercetare-dezvoltare si testare efectuate de oameni de stiinta suedezi de renume mondial
2. Necesarul zilnic intr-un singur pliculet

3. Siguranta si eficacitate dovedite in studii clinice

4. Antioxidant puternic provenit din arhipelagul suedez

5. Nu contin gelatina provenita de la porcine si bovine, nu au coloranti artificiali si nu contin GMO (organisme modificate
genetic)

6. Contine cel mai pur ulei obtinut din peste crescut in mediu ecologic

7. Produs in Suedia dupa cele mai inalte standarde de calitate din domeniul farmaceutic




Calea Startului

Masa de pranz
(100% legume)

=

-

» Pentru obtinerea unor
rezultate rapide in scaderea
greutatii

~—

L,

« Urmeaz-o timp de 2 N ' - he |\

saptamani, apoi alege Calea:) J "
pierderii naturale in greutat g

Gustarea de dimineata

Gustarea de dupa-amiaza

A4

Micul dejun
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Cina (75% legume, 25% proteine)

BY ORIFLAME
Wellness.
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Acum sa explicam Calea Startului "

Aici se scade cantitatea de calorii, pentru a obtine o scadere accentuata in greuta

Urmati acest drum maximum 2 saptamani, apoi treceti pe Drumul scaderii natura ‘-~
3 ‘A

Micul dejun S
Alegeti un mic dejun sanatos care sa com_;lna multe fibre, fructe, legume si zahar

Exemplu: laurt natural degresat, un ou, pdine integrala, fructe de padure, fructe s €, sau un shake!

. .

Masa de pranz | w ) 7.

Luati o portie de shake cu 30 de minute Thainte de masa. - @

Pranzul trebuie sa cuprinda legume de diferite culori, plus un pliculet Wellness Pack pentru a asiﬁaniswﬁicantitatea
necesara de vitamine si minerale de care are nevoie pentru intreaga zi. —
Dupa-amiaza

Luati doua gustari sanatoase pe zi, de exemplu un fruct si 5 alune sau nuci nesarate, ori un shake si un fruct. Fiti activi si optimisti.
Faceti miscare, de exemplu o plimbare de 30 min/zi* |a orice ora din zi. *Pentru arderea eficienta a caloriilor, faceti miscare mai
ales dimineata, inainte de micul dejun. i

Cina
Luati o portie de shake cu 30
fasole, iar garnitura poate fi f,

jumatate din cantitatea de mancar
culori.

e fi peste Tndbusit sau

Informatii suplimentare e 3 # Fa D
O zi normala pe Aleea Startului va asigura aproximativ 1200 kcal. Ceea ce inseamna ca le puth in circa 300 kcal pentru
fiecare masa principald (micul dejun, pranzul si cina)'si doud gustari pe zi de cate 150 kcaJ—fmcaf{’ﬁ'

N '“‘



Calea pierderii naturale in greutate

« Continut de proteine si
carbohidrati - 25 % la o0 masa
principala

; Masa de pranz
s & (75% legume, 12,5%
S proteine, 12,5%
" carbohidratj)

&

-

~ ‘?'
=

Gustarea de dupa-amiaza

» Pierdere constanta in greutate
ce poate fi mentinuta timp
indelungat

A4

 Urmeaza acest drum 6
saptamani, apoi continua pe Cust e
cont propriu, daca nu ti-ai atins
obiectivul fixat
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Micul dejun

Cina (75% legume, 12,5%
proteine, 12,5%
carbohidrati)
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Calea pierderii naturale in greutate
Pe Drumul pierderii naturale in greutate fiecare masa principala are un continut de proteine si carbohidrati in proportie de 25 %.

Acest lucru conduce la o scddere constanta in greutate si care poate fi mentinutd pe o perioada lunga de timp. Tn acest grup de
slabire vei continua drumul timp de 6 saptamani, dar poti merge si mai departe, daca consideri necesar.

Micul dejun
Alegeti un mic dejun sanatos care sa contina multe fibre, fructe, legume si
Exemplu: laurt natural degresat, un ou, paine integrala, fructe de padure, i legume, sau un shake!
aQ
a -~
Masa de pranz ‘@

Luati o portie de shake cu 30 de minute Thainte de masa. 25% din portia n
(100-125g orez, cartofi, paste)* si proteine (100g , carne slabd, cum arfi p
din legume de diferite culori. Nu uitati pliculetul de Wellness!

formata din alimente bogate in carbohidrati
inabusit), iar restul %e 75 % va fi formata

o

I - &

Dupa-amiaza ﬂ

Luati doua gustdri sanatoase pe zi, de exemplu un fruct si 5 alune sau nuci nesarate, ori un shake fruc\\Fubactlw si optimisti.

Faceti miscare, de exemplu o plimbare de 30 min/zi* la orice ora din zi. *Pentru arderea eficienta a caloriilor, faceti miscare mai
ales dimineata, inainte de micul dejun.

Cina
Acelasi principiu ca la masa de pranz.

Informatii suplimentare
O zi normala pe Drumul pierderii in greuta

eV Er roximativ 1500 kcal. Ceea ce |nseam§1
kcal pentru fiecare masa principala (mir‘e

f dou3 gustdri pe zi de cate 1@@

uteti imparti in circa 400



Calea stilului de viata sanatos

Consumati 1-2 shake-uri zilnic,
intre mese, pentru:

e ava pastra concentrarea si

energia ;
* va menfine greutatea atinsa: luafj :

astfel o gustare mai sanatoasa,
mai ieftina si mai echilibrata!

A4
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n cele din urm3, avem la dispozitie Calea stilului de viata sanétos.

Pe aceasta cale veti merge dupa ce ati atins obiectivul propus cu privire la sc

Cand parcurgeti Calea stilului de viata sandtos, 50 % din portia de la 0 masad
carbohidrati. Aceasta este combinatia idealad pentru pastrarea unei greuta

de legume, 25 % proteine si 25 % de
D lunga perioada de timp.

Micul dejun
Alegeti un mic dejun sanatos care sa contina multe fibre, fructe, legume si
Exemplu: laurt natural degresat, un ou, paine integrala, fructe de padure,

Masa de pranz
Luati o portie de shake cu 30 de minute Thainte de masa. 50
(100-125g orez, cartofi, paste)* si proteine (100g , carne sla
legume de diferite culori. Nu uitati pliculetul de Wellness!

te bogate in carbohidrati
ar restul de 50% va fi format din

Dupa-amiaza
Luati douad gustari sanatoase pe zi, de exemplu un fruct si 5 alune sa
Faceti miscare, de exemplu o plimbare de 30 min/zi* la orice ora din zi. *
dimineata, inainte de micul dejun.

Fiti activi si optimisti.
faceti miscare mai ales

Cina
Acelasi principiu ca la masa de pranz.
Informatii suplimentare

O zi normala pe Drumul pierderii in greutate va asigura aproximativ 1800 kcal. Cee - a ca parti in circa 500 kcal
pentru fiecare masa principala (micul dejun, pranzul si cina) si doua gustari pe zid :



Atitudine pozitiva

Nu exista pe fata pamantului persoane care nu pot slabi;
exista doar oameni care nu sunt dispusi sa faca acest efort!

Atitudini constructive;

* Pierderea in greutate sa devina prioritara

 Stabileste obiective realiste
 Sa faci tot ce este necesar
» Sa ramai fidel scopului final, chiar §I§,
in zilele de stagnare o
Alte moduri de a-ti pastra motivarea* ; A
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Nu exista pe fata pamantului persoane care nu pot slabi; exista doar oameni care nu
sunt dispusi sa faca acest efort! Daca urmaresti corect harta pierderii in greutate, nu
vei simti nicio clipa senzatia de foame!

Atitudini constructive:
* Pierderea in greutate sa devinad o prioritate: cdnd mananci in oras, la petreceri, in
zilele obisnuite la serviciu, la cumparaturile alimentare curente, cand ti se ofera
bunatati, dulciuri, etc.

* S3 compadtimesti persoanele care ‘ciugulesc’ permanent, nu sa cedezi aceleiasi
tentatii

* Sa-ti planifici exercitiile fizice la fel de serios ca orice sedinta importanta.

* Sa3-ti stabilesti obiective si termene realiste pentru realizarea acestora

* S3 faci tot ce e necesar (cum ar fi sa mergila culcare devreme) si sa nu trisezi
* Sa ramai fidel scopului final, chiar si in zilele de stagnare

ce v-ati propus? /
. . N v v . . . N v )

Discutati despre ce inseamna sa te simti motivat. Sunt in grupul tdu persoane care au

nevoie de sprijin special?



Subscrie-te si economiseste bani!

Inscrie-te si vei obtine produsele Wellness la un pret si mai scazut.
La fiecare a 4-a campanie iti primesti produsele tale GRATUITE!

-t - L B P
el -l - gl )

Daca te inscrii in calitate de consultant Oriflame ai posibilitatea
sa cumperi cu reducere toate produsele Oriflame si poti incepe sa
castigi bani din vanzarea acestoral!
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Daca te hotarasti sa slabesti, e de preferat sa folosesti produsele in mod
continuu, pe o perioada lunga de timp, pentru a observa rezultate pozitive.
Subscrie-te si vei obtine produsele Wellness la un pret si mai scazut. Cumperi
4, dar platesti doar 3! Un alt avantaj al abonamentului este ca livrarea ritmica
iti asigura nutritia corecta zi de zi, fara pauze.

Dupa cateva saptamani vei incepe sa simti efectele unei nutritii
corespunzatoare cu Wellness Pack si chiar sa slabesti eficient folosind shake-ul
Natural Balance!

Daca te inscrii in calitate de consultant Oriflame ai posibilitatea, nu numai sa
cumperi cu reducere produsele Wellness (pe baza abonamentului), ci si sa
cumperi cu reducere produse cosmentice!
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g g




Agenda intalnirilor viitoare

Cantarire, masurare circumferinta bust si solduri.

Testimoniale si recunoastere

Verificarea listei de prioritati

Exercitii fizice — activitate fizica usoara

**

Pauza pentru un shake Natural Balan

A4

Subiectul zilei
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Asadar, durata propusa pentru grupul tau: 2 saptamani pe Calea Startului si apoi 6 saptamani pe Calea pierderii
naturale in greutate, adica opt intalniri, inclusiv intdlnirea initiala.

Ai prezentat participantilor Harta Wellness, acum trebuie sa-ti planifici urmatoarea intalnire. La urmatoarea
intalnire, participantii trebuie deja sa fi citit instructiunile din Ghidul produsului referitoare la Harta Wellness si
cum sa continue pierderea in greutate. Toti participantii trebuie sa-si fixeze un obiectiv referitor la scaderea in~
greutate si sa fie realisti in privinta indeplinirii acestuia pe timpul parcurgerii diferitelor drumuri. '

Invita oamenii la urmatoare intrunire si urmareste desfasurarea activitatii pana atunci. Spune participantilor ca
tise pot adresa daca intampina dificultati .

Cere-le sa-si tina caietele la zi, spune-le ca au de trecut diferite probe si trebuie sa se vada imbunatatirile pana la
sedinta viitoare.

N

Integritatea personala este importanta! Nu forta pe nimeni sa se urce pe cantar! Daca
acasa si sa-ti spund rezultatul, e bine si asa. $i daca o persoand nu\;i\?r?éf‘etgﬁggﬂ@méadﬂﬁ\'%%ta
va primi recunoastere pentru cea mai mare scadere in gre ¥4 e

DM ] %
A

| =
*Este important sa te intdlnesti saptamanal cu membrii grupulul,pnntrupier‘déi‘ea in greutate. La aceste sedinte ?
se verifica stadiul la care a ajuns fiecare si se discuta unele dintre urmatoarele’ sublecte.
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* Testimoniale si recunoastere. Persoana care a slabit cel mai mult va prezenta
amanunte ale realizarii sale si va primi recunoastere pentru acest lucru; 1i dai
un mic cadou (de ex. un ruj, sau doar o stea din hartie aurie). O idee ar fi ca
persoana care aduna cele mai multe stele aurii sa primeasca un premiu dupa
terminarea celor 8 saptamani de regim.

* Verifica lista si vezi ce puncte au fost scapate din vedere de persoanele
respective. Informeaza-i pe toti si contribuiti cu toti, ca o echipa, la remedierea
situatiei. Nu au respectat regimul tot timpul? Din ce cauza? in anturajul lor
erau persoane care mancau lucruri “nepermise” ? Nu au facut plimbarea
zilnica? NU negociati cu oamenii permisiunea de a manca mai multe dulciuri
sau de a bea alcool, de a adauga zahar-miere la ceai,etc.

*Faceti exercitii fizice. De ex. Faceti o plimbare de 30/45 min cu grupul vostru.
Alte sugestii: bowling, dans, tai chi si alte activitati fizice usoare. Pentru cel mai
bun PR: poti sa-ti aduci CD-player-ul si sa faceti exercitii de aerobic sau dans in
parcul din apropiere! Aceasta este o excelenta ocazie sa atrageti alti oqmeni\ " Checklist
care n-au auzit niciodata de Wellness by Oriflame. Sa avetibﬁ“ﬁ}ewaight' oS

materiale referitoare la Wellness si datele personale de contact, in cazulin-care

trecatorii sunt interesati si vor informatii suplimentare.
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Harta pierderii

in greutate -
R

Singura metoda de a pierde in greutate
n mod natural

| |

-
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Subiectul zilel-

Pentru urmatoarea sedinta de slabire

T
>
-
>
U
m
T
o
m
2%
Z
Q)
y
m
S
>
i




Grupul pentru pierdere in greutate —
subiecte pentru sedinte

« Satietate: Cum sa te simti satul
« Somnul

» Stresul si mancatul excesiv din
motive emotionale

« Cum T1i determini pe partneri/
prieteni/colegi sa-ti sustina
eforturile.

* Exercitii fizice

» Despre continutul caloric al
alimentelor si consumul de caloi
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Satietatea

Nivelul zaharului din sange
ne afecteaza starea
psihica, satietatea si pofta
de dulce.

Regula celor 20 de minute

Scara satietatii de la 1-6/z
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*Nivelul zaharului din sange ne afecteaza starea psihica, satietatea si pofta de dulce.

Oamenilor le place sa rontaie, asa cum pasc oile. Daca mancam la fiecare 3-4 ore, in mod REGULAT — asta
inseamna zilnic — ne simtim mai putin lacomi la masa, ceea ce ne ajuta sa reducem portiile de mancare.
Foamea este rezultatul inevitabil a lipsei de mancare timp de 4-6 ore si te face sa-ti doresti surse de energie
care se absorb rapid (cunoscut si sub denumirea de pofta de dulciuri). Daca ti-e foame intre mese, bea un
shake!

* Regula celor 20 de minute se refera la faptul ca, dupa ce ai luat o masa sanatoasa si suficient de consistenta,
trebuie sa ai rabdare si sa astepti ca informatia referitoare la introducerea alimentelor in organism sa fie
procesata de creier, care va da apoi semnalul ca te-ai saturat. Totusi apetitul tau se adapteaza mult mai tarziu.
Daca, dupa 20 de minute, inca iti mai este foame, mai mananca putin.

*Scara satietatii de la 1-6: Cat de flamand sau satul esti? Daca 1 reprezinta “aproape lesinat de foame” iar 6

reprezinta “sunt asa de satul! simt ca explodez”; ar trebui sa va propuneti ca mereu sa oscilati in jurul valorilor
3 si 4. Acordati-va o notd de la 1 la 6 inainte si dupa fiecare gustare sau masa principala.



Somnul

« Somnul ajuta la reglarea tuturor functiilor organismului, inclusiv pofta de
mancare si metabolismul. Factorii care contribuie semnificativ la
instalarea obezitatii sunt lipsa de somn si stresul.

- In general oamenii au nevoie de aprox. 8 ore de somn pe noapte — Si
este important ca somnul sa se desfasoare in timpul noptii.

* Lipsa de somn mareste apetitul si consumul de calorii.

* Trucuri pentru noapte

A

T
>
-
>
U
m
T
o
m
2%
Z
Q)
y
m
S
>
i




Notite: Slide 47

Trucuri pentru noapte:

- Mergi la culcare cu 9 ore inainte de ora la care trebuie sa te trezesti

- Cititul unei literaturi serioase te poate ajuta sa adormi, asadar scoate pe noptiera cartile pe care ti-ai dorit mereu sa le citesti!

- Sa scrii in jurnalul personal sau sa intocmesti lista cu activitati pentru a doua zi poate fi un mod de a-ti scoate din minte
intamplarile de peste zi.

- Daca ti se face foame inainte de culcare, bea un pahar cu apa sau un ceai de plante si asteapta 20 minute. De obicei, pofta
dispare in acest interval. Daca persistd, bea un shake (NBS) sau un frunct taiat in bucatele mici. NU mancati sandviciuri sau alte
alimente greu digerabile la aceasta ora.




Stresul si apetitul
excesliv din motive

emotionale
» Majoritatea supraponderalilor au impresia

ca sunt mai fericiti cand mananca.
Acesta este un reflex conditionat si poate fi
stopat prin invatare.

 Obiceiul incepe cu o sentiment de natura
disforica (plictiseala, oboseala, stres
puternic, etc) si cu foame. Mancatul ajuta
la eliberarea de serotonina care, pentru

scurt timp, indeparteaza senzatiile disforice.

* Trucuri pentru stoparea foamei de tip
emoftional
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Trebuie sa intelegi ca nu este cazul sa te
autopedepsesti — gaseste o solutie reala pentru
problema cu care te confrunti si pune-o in aplicare!
Acest lucru iti va da mai multa satisfactie decat
mancatul.

Mananca numai la ore fixe.
Cere sfatul unui specialist pentru a-ti rezolva

problemele de ordin emotional.

Fa zilnic sport si depune eforturi pentru a-ti consolida
stima fata de sine.




Arderea caloriilor in mod optim

Plimbari dimineata, inainte de micul
dejun

Cu cat plimbarea este mai lunga, cu ¢
atat mai bine.

Sa nu dureze mai putin de 30 de

minuteldeal este ca mersul pe jos
sa dureze 60 — 90 min/zilnic

BY ORIFLAME
Wellness.
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Plimbarile de dimineata

Dimineata, depozitele de glucoza sunt epuizate, nivelul
cortisolului (un hormon catabolic) este maxim, iar
nivelul insulinei (un hormon anabolic) este minim. Asta
fnseamna ca esti pregatit sa arzi grasimile daca ti faci
plimbarea inainte de a lua micul dejun (micul dejun
determina emisia de insulind). Poti mari arderile band
ceai verde tare (fara zahar!) care are un continut bogat
in cafeina.

Cat timp?

Cu cat plimbarea este mai lunga, cu atat mai bine.

Sa nu dureze mai putin de 30 de minute; 60 minute
este perioada optima. Organizatia Mondiala a Sanatatii
recomanda mersul pe jos timp de cel putin 90 de
minute pe zi pentru a pierde in greutate si 60-90 minute
pe zi pentru mentinerea greutatii.




Cei apropiati ar trebui:

Sa te opreasca atunci cand observa ca
vrei sa trisezi

Sa nu te incurajeze sa trisezi numai pentru
a avea ei un complice la delictul de a
manca excesiv

Sa te incurajeze sa faci miscare si chiar sa
se alature eforturilor tale

Sa-{i faca complimente pe parcursul
programului

Sa nu vina cu mancare tentanta in fata ta

Sa prepare mancaruri mai sanatoase
pentru tine si pentru ei, de asemenea

BY ORIFLAME

Wellness.
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Exercitii fizice
Transpira de trei ori pe saptamana

Ce activitati pot sa incerc?
Gimnastica aerobica usoara/avansata

Inot

Plimbari lungi

Ridicare de greutati

Mers pe bicicleta

Dans

Plimbare in pauza de pranz

Cumpara un DVD cu lectii si fa gimnastica
acasa
Foloseste o bicicleta stationara timp de 30-

60 minute, in timp ce urmaresti programul
TV preferat

Wellness.
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~ w

Transpira de trei ori pe saptamana
Daca adaugi la plimbarile zilnice exercitii aerobice sau

antrenamente cu greutati de 3 ori pe saptamana, excesul de
grasime va disparea mai repede.

Mai propuneti si alte modalitati de a deveni tot mai activi?



Despre continutul caloric al
alimentelor si consumul de
calorii

Alimente cu multe calorii si indice
glicemic mare:

Branzeturi, unt, smantana, sosuri, paste
fainoase, paine, foietaje, ciocolata, prajituri,
inghetata, bauturi alcoolice, bauturi dulci,
sucuri, nuci, alune

Alimente cu putine calorii:
Salate, legume, fructe, fasole, peste, carne
macra, cartofi, cereale integrale, ceaiuri

Ai slabiciune pentru anumite alimente?
Care sunt acelea?

BY ORIFLAME
Wellness.
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Indicele glicemic

Este important sa cunoastem indicele glicemic (Gl) al
alimentelor. 100 grame de porumb, mazare sau morcovi
sunt mai indicate decat 100 grame de paine alba, paste
sau orez.

Tncearc s inlocuiesti cu vegetale carbohidratii din
regimul tau alimentar curent.

Orice aliment cu gust dulce si fara culoare vie are, de
obicei, un Gl nalt.

Ai slabiciune pentru anumite alimente? Care sunt acelea?




Numar de calorii in..

219 kcal 70 kcal

A4

155 kcal

=

45 kcal 97 kcal 551 kcal 577 kcal
BY ORIFLAME
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O cantitate optima de calorii pentru persoanele inactive este de 2000 kcal/zi, iar pentru persoanele active >2500 kcal/zi.

Aici aveti cateva exemple referitoare la continutul caloric al unor alimente obisnuite. Unele contin multe calorii (inghetata,
hamburgeri, bere, sunca), iar altele cu un continut redus de calorii (legume, fructe, paine).

Totusi, nu este necesar sa va bateti capul cu aceste cifre si sa calculati caloriile. Pur si simplu, urmariti culorile semaforului cand
alegeti alimentele, asortati meniul asa cum ati vazut in modelul anterior si sunteti pe drumul cel bun! Nu uitati: mancati incet si la
ore fixe.




Calorii consumate dupa 30 min de miscare
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lata cateva exemple de activitati si numarul de calorii
consumate in 30 de minute.

Dupa 30 de minute de exercitii usoare (cum ar fi sa te plimbi
cu pas alert sau sa te joci cu copiii tai) ai scapat de aprox. 200
kcal!

Activitati cu intensitate scazuta < 150 kcal, 30min:
Bowling, jocul cu copiii, curatenie cu aspiratorul, golf,
plimbare

Activitati cu intensitate medie 200-300 kcal, 30min:
inot, ciclism (rapid), urcatul pe scari, calarie, ski, tenis

Activitati cu intensitate mare > 300 kcal, 30min:
Dans (intens), fotbal, jogging, alergare, ski fond




