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Viilj Din viig

Med G@d Balans koncept kan Du vélja bland flera hjdlpmedel for att f3 en snmabb
effektiv och sdker viktminskning. Den tekniska sidan av att bli av med ndgra kilo ar
ganska enkel. Men alla som bantat vet att vagen till ett varaktigt resultat kraver mycket
tréning av bade beteende, motivation och uthéllighet.

HUR? Vilken vég vill jag ga? Vilken situation befinner mig i livet nu? Hur brattom har jag?

MAL! Ett varaktigt resultat behdver en klar mélbild éver vad jag vill. Ar jag beredd att
"betala priset”, att avstd frén vissa njutningar och att ersatta dem med andra?

Mental Tréning. Lyssna p& G@®@d Balans® cD Mental Tréning for Viktminskning och
God Livskvalité, minst 3 ggr/vecka den forsta tiden. Det underlattar forankrandet av
malbilden och upprétthéller motivationen.

Valj EN av TRE foljande alternativ for just din viktminskning.

1. G@d Balans® FORTE - pen snabbaste vigen! Du RASAR ner i vikt

At tre_Ged Balans' /dag. Ingenting annat. De férsta dagarna tommer kroppen sina

sockerdepder i cellerna. Darefter ber hjarnan om mer energi. Kroppen startar da sin
fettforbranning pa allvar! I fettforbréannings-processen bildas Ketoner. Var rédd om
Ketonerna!

v' De tar bort Dina hungerkanslor

v Ger Dig en dkad kansla av pigghet

v'  Sparar muskelcellerna vid viktreduceringen

Du far bara ketoner om du ater 3 God Balans/dag och ingenting annat. Tar du en frukt
eller grénsak finns risk for att dina hungerkanslor snabbt kommer tillbaka d& ketonfasen
avbryts.

Drick minst 3 liter vatten dagligen och promenera minst 15 minuter 3 ggr/vecka, helst
varje dag.

Ketonerna intrader efter ca 3 dygn. For att forsakra Dig om en maximal effekt kan Du sjalv
kontrollera Din ketonnivd i morgonurinen med stickor som kan kdpas pa Apoteket.

Genom att vilja vara svenska, sakra och godkinda VLCD produkter G@d Balans® och
folja FORTE &ter Du mindre &n 500 kalorier per dygn och uppndr darmed lattare den
eftertraktade ketonfasen.
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2. Ged Balans°"MIX - pen gyllene medelvdgen. Du byter ut vissa m3ltider

men ater aven lagad mat.

>
3. Ged Balans"Mat - oen l&ngsammare vagen. For Dig som vill minska i
vikt pa lite sikt.

Du byter VALFRIA méltider mot G@d Balans® enligt vart speciella program.

Ged Balans’MIx Ged Balans’MAT

At tre God Balans dagligen. At tvd God Balans dagligen.

At en *Halsotallrik nér du vill p& dagen. At tvd *Hélsotallrikar under dagen.
At en frukt varje dag. At tvd frukter varje dag.

Drick minst tre liter vatten. Drick minst tre liter vatten.
*Halsotallrik:

1 knytnéave Proteinrik mat:
Kott, fisk, skaldjur, fagel, agg, bonor, tofu, linser, quorn, kikarter, kesella, keso.

1 knytnave grova, varma gronsaker:
Ex. Broccoli, blomkal, spenat, gréna bonor, sparris, morot, palsternacka, kdlrot, rédbetor,
I6k, svamp, arter, majs, vattenkastanj, aubergin osv.

De varma gronsakerna kan bytas ut mot potatis, fullkornspasta eller fullkornsris, bulgur, couscous, linser,
bonor eller drter 1 gang dagligen. Garna efter ett fysiskt tréningspass!

1 handflata med kalla salladsgronsaker.
Ex. Sallad, salladskal, vitkal, gurka, tomat, groddar, farsk paprika, champinjoner, oliver.

Goda och nyttiga fettsyror, tag 1 msk per Halsotallrik ex:
Solrosfrén, Sesamfron, Mandlar, Osaltade och orostade nétter (jordnétter, pinjendtter,
casewnotter, valndtter osv.).

eller Halsodressing, tag 1 msk per Halsotallrik: tillfor
goda fettsyror i ratt balans samt goda orter for halsan.
Forvaras i kylskap.

Blanda: 1 dl nyttig olja (finns att bestdlla fran God Balans),
1 dl dppelcidervindger, 1 vitloksklyfta, 1 msk riven ingefira,
1 msk gurkmeja, V2 tsk ortsalt.
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GOD NARINGS BALANS

Vara smaker

Ged Bal ns° Ged Balans® G®d Balans®

DIETEHAKE DIETEHAKE DIETEHAKE

et enkol sitt att SNABBT
‘och SAKERT ga ner

Ged Baldns®

Njutav en skta,svensk, god chokladerink
161 an snabb och siker viktminskning|

DIETEHAKE

uuavdunvu:nmluuluum

Ged Balans® Ged Balans®
DIETEOPE DIETEOPEA

 SAXERT g e

TOFFE BAR, ATT ANVANDA VID MIX ELLER MAT.
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GOD MENTAL BALANS

CD Mental Traning for Viktminskning och God Livskvalité innehdller sex viktiga delar som
hjalper Dig att nd det mal Du sjalv satter upp.

For basta effekt av traningsprogrammet rekommenderar vi att Du lyssnar pd denna CD 3-5
ganger per vecka, garna oftare.

1. Introduktion

2. Muskular Avslappning

Den muskuldra avslappningen ar grunden i den Mentala Traningen. Den lar Dig att kdnna
skillnad och kunna paverka och kontrollera musklerna till den spanningsniva Du sjalv
onskar. Den muskuldra avslappningen lagger ocksa grunden till kroppskénnedom.

3. Mental Avslappning
Att léra sig sténga ute storande tankar och fokusera pa det Du vill. Har utformas Din egna
mentala plats.

4. Mental Traning
Har formulerar Du Ditt resultat genom att anvanda Din kreativitet och programmerar in
Dina mal genom alla Dina sinnen.

5. Rorelse

Har trénas motivationen for att hitta och bevara gladjen i att réra pé sig. Att forsta
betydelsen av endorfinerna, for att skapa motivation och uthdllighet och minska behovet av
onddigt atande.

6. Resultatet och vagen dit
Héar gor Du upp din férdplan och hur Du tar Dig frén "Nu till Ditt Resultat”.

7. Resan
En guidad meditation dar Du kan goéra Dig av med beteenden som Du inte langre har nytta
av och ersatta det med nya resurser.

och God Livskvalité

| r Viktminskning
\d Livskvalité
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» 4 Balans,
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GOD FYSISK BALANS

Som d&verviktig och framfor allt om Du ar otranad kan det innebdra ett obehag nar hjartat
bérjar pumpa snabbare och Du bérjar svettas av kanske bara en stilla promenad.

GIom det traditionella motionerandet, lyft blicken och finn nya sidor.

Kanske lite fotboll med barn eller barnbarn eller ta upp intresset Du hade som tondring —
att rida, dansa, simma eller springa pé Dina nuvarande villkor.

Hitta former som ocksd ger ndgot annat sdsom umgange med nya medmanniskor,
omvardnad av djur eller upptack skogen och dess harliga dofter.

Kanske vore det en god idé att uppleva och turista i Din egen kommun och naromrade.
Ga ut och se Din omgivning, med Dina métt matt, med nya 6gon och med nya tankar.

Att gd av bussen en hallplats tidigare och ta trappan istéllet for hissen borjar kdnnas
lite uttjatat och gammalt (dven om det naturligtvis fortfarande ar lika effektivt).

Det viktigaste &r att finna ndgot som ger Dig en extra guldkant pd vardagen.

Av erfarenhet kan man konstatera att det som kanns roligt ar det som blir varaktigt!
Testa nya saker! Vidga Dina vyer!

Njut av att kdnna hur Du ro6r Dig allt Igttare och blir starkare s3 val fysiskt som psykiskt.

Se till att malsattningen att aktivera Dig i ndgon form minst 3 gdnger per vecka blir en
verklighet som garna Gvertraffas!
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HALLA VIKTEN

Alla manniskor kan forbattra sina vanor.

Stanna upp, befast Dina nya goda vanor, ma bra med Din nya vikt dven om Du har kvar
ndgra kilon, bygg pd Ditt sjélvfortroende och Din sjalvkdnsla och gor det genom att vara
stolt dver de kilon som Du faktiskt lyckats ta bort!

Lyckades Du inte ta bort all Din 6vervikt? Det finns ett bra liv bland trédtopparna ocksd for
alla som inte nddde stjarnorna, och lyckas Du hdlla och stabilisera Din vikt s3 &r det ocksd
en stor vinst.

Byt ut en skrapmaltid mot G@d Balans’, rér pa Dig ytterligare en dag per vecka, eller
per manad. Du kanske kan hélla din vikt genom att dta 5 God Balans per vecka? Fortsatt
dd med dej — gor det enkelt for dej!

Bdrja drick mera vatten, tank att vi faktiskt kan dricka vatten direkt ur kranen i det har
landet! Lagg till en skogstur, 1agg till en tallrik med rejala grénsaker innan Du dter mat som
hamnade pa tallriken och som inte blev s& nyttig som Du hoppades pa. Det &r betydligt
lattare att lagga till &n att dra ifrdn. Effekten brukar vanligtvis bli att de andra samre
vanorna automatiskt far mindre plats. Om inte, s& far Du &dven i Dig bra saker och far
kanna gladjen att fa réra pa Dig.

Sluta med att sluta med allting!

- Bdrja med att lagga till istallet! Lagg till BRA VANOR
- Det kommer hjélpa Dig att halla Din vikt!
- Du maste inte vara supersmal for att ma battre!

- Satt ett mal Du sjalv kan leva med — nd det mdlet — och njut av Dig sjélv och av
livet!

- Fortsdtt dta God Balans for att hdlla nere pa kcal och anda fa i dej allt kroppen
behdver.
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ENKELT, BEPROVAT, SVENSKT
OCH TILLGANGLIGT -
FOR ALLA! S e

OCH ROR
DIG
FRISKARE
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