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Velkommen til QuickStart Programmet!
Tillykke med din beslutning ...... og tak for din ordre.

Jeg ser frem til snart at here om dine personlige fremskridt med QuickStart-programmet.

OPSTART - QuickStart Programmet

Du har valgt at starte med vores QuickStart-program.

Dette dokument er en opstarts- og handlingsplan, som guider dig sikkert i gang fra dag ét.
Folg trinene i den reekkefalge, de er beskrevet — sa er der ingen geetteri.

Her er dine opstartstrin.

Hvad bgr du veje?
Check din startveegt og dine mal.
Beslut dig for, hvad du personligt gnsker at opna med QuickStart-programmet.

o Tagudgangspunktidit gnskede resultat og beslut allerede nu:
o hvad duvil arbejde hen imod
o og hvilken belgnning du vil give dig selv, nar du nar dertil

Hvor meget protein skal du personligt have hver dag?

o Med Herbalife er det gjort enkelt — 1-2-3.

o Nar durammer dit personlige proteinbehov hver dag, giver du kroppen de bedste
betingelser for at fungere optimalt under forlgbet.

o Dit proteinindtag er personligt — og derfor vigtigt, at du falger din plan.

Vaegtskema og opfalgning (vigtigt)

Veegtskemaet er dit vigtigste veerktgij til at holde fokus og disciplin i forlgbet.
Du skal:

e notere bade vaegt og mal hver uge i skemaet pa side 3
e tage dine mal samme sted, samme tidspunkt og med samme maleband
o bruge den samme vaegt hver gang.

Derudover skal du hver mandag:

indtaste dine resultater online, sa de bliver logget og vi kan hjeelpe dig.

= Nar resultaterne bliver registreret og fulgt, er det langt lettere at holde fokus og
gennemfgre planen.
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Shaker, tabletboks og Shake-beholder

o Shakeren gor det nemt at blande din Shake

o Forbedste konsistens anbefales det at blende
o Tabletboksen fyldes op, s& den passer ind i din daglige rytme

o Den hvide beholder bruges til transport af din Shake / proteinmix

Lidt ekstra ...

Der skal ogsa veere plads til fleksibilitet. Jeg anbefaler ofte vores proteinbarer som:
e et mellemmaltid
e en praktisk snack
e ekstra protein ved behov

Ekstra protein bidrager til maethed og gor det lettere at holde planen.

Anbefaling og loyalitetsfordel

Nar du anbefaler mig og min service til venner eller veninder, og de starter pa en komplet
produkt-pakke/plan som din, far du 10 % rabat pa dit naeste kab.

(¥ Det er ofte lettere - og sjovere - at falges ad.

For hver person du anbefaler, som bliver kunde
med minimum én programpakke, opnar du:

10 % rabat pr. kunde.
(2 kunder =20 %, 3 kunder = 30 % osv. - alternativt 10 % af deres kagb)

Vigtig information om e-mail
Serg for, at du kan modtage e-mails fra mig.
Tjek venligst:

o ditspam-filter

e junk-mail

e ugnsket post

Det er vigtigt, sa du ikke gar glip af relevant information om din plan og dit forlgb.

En god beslutning

Du har truffet en aktiv beslutning om at ggre noget godt for dig selv.
Det er et valg, der kreever bade vilje og handling.

QuickStart er ikke et tilfeeldigt forlgb — det er en plan.
Nar planen falges, skaber den struktur, overblik og fremdrift.

Du behgver ikke gare det perfekt. Du skal ggre det konsekvent.
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Jeg er klar til at statte dig hele vejen. Min rolle er at guide, justere og hjeelpe dig, hvis du mader
modstand undervejs.

Din rolle er at falge planen og holde fokus - ogsa pa de dage, hvor det kraever lidt ekstra.
Du er ikke alene i forlgbet. Men ansvaret for at komme i mal starter hos dig.

Personlig erfaring og motivation

Som du kan se pa min hjemmeside, har Herbalifeprodukterne haft stor personlig betydning
for mig. De har veeret en del af en livsstilseendring, hvor jeg har opnaet et markant vaegttab og
samtidig oplevet mere overskud i hverdagen. For mig har det handlet om struktur, konsekvens og
korrekt erneering over tid - ikke hurtige l@sninger.

Jeg er ikke den eneste, der har gjort sig erfaringer med Herbalife.
Produkterne anvendes i dag af millioner af kunder verden over og indgar for mange som en del af
en mere bevidst tilgang til ernaering og livsstil.

Hvordan du oplever forlgbet, afhaenger af dine valg, din indsats og hvordan planen falges.
Jeg ser frem til at hjeelpe dig godt i gang og stotte dig gennem dit forlab, trin for trin.

Mange veelger efter deres aktive forlgb og vedligeholdelsesperiode at fortssette med produkterne
som en fast del af deres hverdag - ofte omtalt som “Elitens Morgenmad”.

Det giver for mange en enkel made at bevare struktur, gode vaner og kontinuitet i hverdagen.

(Se Herbalife-programmerne i shoppen).

Jeg falger dig hele vejen

Jeg folger dig hele vejen gennem dit forlob - fra opstart, videre gennem din aktive periode og ind i
vedligeholdelse.

Min rolle er at:
o vejlede digibrugen af produkterne
e hjaelpe dig, hvis du bliver i tvivl eller gar i sta
e justere og stotte dig, sa du kan holde planen

Du har fri adgang til mig som din personlige Wellness Coach. Brug mig. Men brug mig rigtigt.

Det betyder, at du:
e harlaestdin plan igennem
e hardine produkter og din plan foran dig
o spargerind til det, du eritvivlom
e Indsender resultater hver mandag online

Pa den méade far du mest muligt ud af bade planen og min erfaring.

Dit naeste skridt:

For at komme godt i gang anbefaler jeg, at du forbereder fglgende:
Sgrg for at have:

e 6-10 stk. 0,5 liters vandflasker fyldt (pa kal)

o lidt frugt eller frosne beer til dine Shakes

e evt. et paristerninger, sa dine Shakes bliver ekstra leekre

Lees din personlige produkt- og dagsplan grundigt igennem (side 5).
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Hvis du har spgrgsmal til:

din plan
produkterne
malinger eller rutiner

er du altid velkommen til at kontakte mig i min telefontid.

Pa hjemmesiden finder du desuden:
o ekstra hjeelp og statte
e adgangtil bonus-indhold via din brugerkonto

Jeg er aldrig leengere veek, end telefonen.

Inden du ringer
For at f& mest muligt ud af vores samtale, beder jeg dig om:

at have dine produkter og din personlige plan foran dig
at have leest planen igennem

at notere de spgrgsmal, du vil have svar pa

at have set min video “Altid Slank” pa bloggen

Det ggr samtalen mere effektiv — og hjeelpen mere praecis.

Shakeopskrifter — variation uden at bryde planen

For at ggre det lettere at holde planen i hverdagen, har du adgang til en reekke gennemtestede
Shakeopskrifter. Opskrifterne giver:

e variationismag
e bedre oplevelse i hverdagen
e starre sandsynlighed for, at planen falges

~ Brug opskrifterne som variation — ikke som undskyldning for at afvige fra planen.
Du finder opskrifterne her: Download Shakeopskrifter
Du er ogsa meget velkommen til at sende mig dine egne favoritter.

Med venlig hilsen og din sundhed i fokus.

QL Yo

Peter Netz Lassen .
Selvsteendigt Herbalife Medlem siden ar 1995 LI ke

Professionel ‘Life & Wellness Coach’

= - - - —— ]
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Personlig Tilrettet Plan - QuickStart!

Denne plan er din daglige rettesnor under QuickStart. Fglg den, som den er beskrevet.
Sma afvigelser bliver ofte til store afvigelser over tid.

X] VEGTTAB X] ERNARING OG SUNDHED [ | SPORT X Energi
@nsket Resultat 1. mdr.: 2. mdr.: 3. mdr.:
Veegttab (kg.) efter:

Shake Formula 1

[X] Erstat: 1 maltid med 1 Shake [X] morgen [ ] middag X aften
Du bestemmer selv hvilke méltider du erstatter!
Erstatning betyder: Du indtager intet (1-2 Spsk. Formula 3 -
andet, hverken for, under eller efter Blandes i Formula 1)
din Shake. Det er vigtigt for planens
effekt.

Sadan laver du din shake. 2-3 store spiseskeer m/top Formula 1 Shake Mix, blandet i 3 dl koldt vand.
Tilseet isterninger eller 3-4 frosne (jord)baer/ frugt.

Mellemmaltid Mellemmatltid
Produkt, Urte-, vitamin- og mineralvejledning: - -
X] Formula 2 Vitaminkompleks 1-1  Tabletter  [X] morgen [] middag [X] aften
[ ] Formula 3 Personlig Protein StorSpsk. [_] morgen [ ] middag [ ] aften
[] Able Fiber Drik » Fordgjelsen Méleske [] morgen [ ] middag [ ] aften
[ ] Herbal Aloe » Healende drik Kapselmal [ ] morgen [ ] [ ] middag [ ] [] aften []
[] Herbalifeline Omega Olie Kapsler [ ]morgen [ ] [ ] middag [] [] aften
] Proteinbar » Mellemmaltid Stk. [] morgen [] [ middag [] [ aften ]
X Sportsdrik/Te » * Fedtforbraend ~ 1+(1L) Teske X morgen %L [X] middag %L  [X] aften NO

< Note: Sportdrik/Te: kryds i morgen, middag og aften betyder 1 krus varmt vand med 1 teske granulat i.

¥, liter. Til mellemmaltid er i koldt vand med ca. 2 teske granulat (til den smager af det den hedder og smager dig
godt). Nydes over en lille times tid. Bar ikke nydes efter kL. 19.00 pga. energieffekten, sa far du svaert ved at sove om
natten ©

Drik et stort glas vand til dine tabletter - og indtag tabletterne sammen med en Shake eller et maltid!
Husk: Tag fotos af dig selv, inden du starter og hver maned samt til sidst, nar du har dit resultat pa plads!

Vaegt Bryst Talje Hofte Lar H/V Resultat kg Resultat cm

Dag1

DET- ]

Uge 1

Uge 2

Uge 3

~N (NSNS NI~

Uge 4

HUSK: Drik mindst. 2 liter vand hver dag eller 1 liter vand pr. 25 kg kropsveegt. Drik jeevnt fordelt over dagen.
Et glas vand i timen frem til farst pa aftenen er en god rettesnor.
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Veer opmaerksom pa -hvis resultatet udebliver

Der er nogle helt konkrete arsager til, at et resultat kan udeblive.
Gennemga punkterne aerligt - de er lavet for at hjeelpe dig, ikke for at kritisere.

Resultatet udebliver ofte, hvis:

du ikke indtager nok protein eller glemmer dine tabletter

du spiser for mange mellemmaltider eller for store portioner
du ikke drikker nok vand eller te i lgbet af dagen

du afviger fra planen oftere, end du tror

du undlader at folge op pa dine malinger og din registrering
Veer eerlig over for dig selv

QuickStart virker, nar den fglges. Den virker ikke, hvis man “ggr lidt pa sin egen made”.
Erfaringen viser, at det ofte er dem, der:

“vil selv”

eller

“springer lidt over”

som ikke nar i mal.

Derfor tilbyder jeg gratis stotte og vejledning. Brug den.
Ring i telefontiden, hvis du eri tvivl, i stedet for at geette.
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Sadan bruger du Herbalifeprodukterne:

Hvis du vil: Vedligeholde vaegten/ stabiliserer

/ sundhed / ferie

Almindelige maltider 1 maltid dagl. 2 maltider dagl.
Shake (protein drik) 2 gange dagl. 1 gang dagl.
ZEble-havredrik 2 spsk. X 2 dagl. 1 spsk. X 1 dagl.
Vitamin/mineral tabl. 1 tabl. X 2 dagl. 1 tabl. X 2 dagl.
Te eller Sportsdrik 1- 1% liter dagl. 2-4 kopper dagl.
Vand pr. dag Min. 2 liter Ca. 2 liter

Planen skal falges, som den er beskrevet. Planen er lavet til at passe ind i hverdagen - ikke til at
justeres efter humar.

Husk at tilseette dit personlige proteinpulver (FORMULA 3) i hver Shake, hvis denne indgar i din
plan. Tommelfingerreglen: 1 stor spsk. til kvinder og 2 store spsk. til maend.
1 strgget spiseske indeholder 5g protein.

Kost og vaner

Spis rigelige maengder grgntsager hver dag. Proteinbarer kan anvendes som mellemmaltid, hvis
det passerind i planen. Undgé i starst muligt omfang: sukker, slik, kager, sodavand, saftevand,
frugter samt store maengder ris, brad, pasta og kartofler.

Haeng gerne denne plan pa kgleskabet, sa den er synlig i hverdagen.

Resultat - sadan felger du dine fremskridt
For at kunne fglge dine fremskridt korrekt, er det vigtigt, at du maler og registrerer konsekvent.
Du skal:

e veje dig og tage mal hver uge

e bruge samme veegt

¢ male samme sted péa kroppen

¢ male samme tidspunkt pa dagen

Notér dine data i skemaet og sarg for, at dine resultater ogsa bliver registreret online, sa de kan
falges og kontrolleres.

Tag desuden billeder:
o fordu starter
e éngang om maneden
e samt nardit resultat er pa plads
Billederne er ofte det tydeligste bevis pa fremgang. Del dem med os her

Giv kroppen tid - Kroppen arbejder i sit eget tempo. - Resultater opstar over tid - ikke fra dag til dag.
Derfor er det vigtigt, at du:

e holderplanen

e ertalmodig

e jkke aendrer kurs undervejs

Sma daglige handlinger giver store resultater over tid.
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Antal kilo Veaegttabsperiode /

Vedligeholdelse Sadan bruger du tabellen
Kg Maneder
1-4 142 Find det antal kilo, du gnsker at tabe, i venstre kolonne.
5.7 243 | hgjre kolonne kan du se:
8-12 3+6 e hvor mange maneder veegttabsperioden typisk varer
13-16 1+6 e hvorlang vedligeholdelsesperioden anbefales
Tabellen giver dig et realistisk overblik over tidsrammen.
17-22 5+6
23-28 6+6 Eksempel
28-33 7412 Hvis dit mal er at tabe 15 kg, kan du forvente:
34-40 8+12 e ca.4 maneder med aktiv veegttabsplan
41-50 11+12 e efterfulgt af ca. 6 maneder med vedligeholdelse
51-63 14+12 Vedligeholdelsesplanen hjeelper med at fastholde resultatet og
64-78 17+24 skabe stabilitet.
79-90 20+24 L. R
91-100 24+24 Vigtigt at forsta. ’
101-110 25+24 Resultatet kommer ikke af én god.uge.
Det kommer af gentagelser over tid.
Derfor:
e springikke vedligeholdelsen over
e fortseet planen, ogsa nar malet er ndet
Det er her, de fleste sikrer, at resultatet holder.

Shake - Shake - Shake - Shake - Shake

PROTEIN SHAKE

Du far det bedste resultat ved at blende din Shake.
Tilseet gerne:

e 2-3isterninger

e lidt frossen frugt eller beer

Det giver bedre konsistens og en mere maettende Shake.

Hvis du ikke gnsker at bruge meaelk, kan du i stedet anvende:
e enblanding af sojamaelk og vand
e forhold 1:3 eller 1:4

(1 del sojameelk og 3-4 dele vand).

Om brug af juice og maelk
Hvis du anvender juice, skal den altid fortyndes med vand.
Juice indeholder: mange kulhydrater og syre.

For store maengder kulhydrater kan gare planen sveerere at falge, og bade
juice og maelk kan hos nogle give maveproblemer. Hold det enkelt.

Se flere opskrifter pa vores hjemmeside! Download Shakeopskrifter

Vigtigt — sddan blander du korrekt - Alle Shakes bgr blandes efter P.l.V.-metoden:

Pulver i veeske Tilseet altid veesken forst — derefter pulver. Det giver en bedre og mere ensartet Shake.

ALL TIME WINNER SHAKE OPSKRIFTER

4 dl koldt vand og 4 spsk. Rynkeby Saft (Gul), en stor handfuld frosne (eller friske) jordbeer, 3 store spsk.
vanilje Shake Mix. Blendes godt og serveres straks iskold i et flot hgjt glas.

Telefon 26 75 36 55 « E-mail: Peter@HerbalCenter.dk + Copyright © 1995-2026 HerbalCenter.dk + Side 8 af 10


https://herbalcenter.dk/?utm_source=planen&utm_medium=pdf&utm_campaign=min-plan&utm_term=footer
https://herbalcenter.dk/hvordan-laver-jeg-en-protein-shake/?utm_source=planen&utm_medium=pdf&utm_campaign=min-plan&utm_term=download

Shakeopskrifter

Der findes mange mader at variere dine Shakes p&, uden at bryde planen. Brug opskrifterne som:
e variationismag
e hjeelptilfastholdelse
e inspirationihverdagen

Ikke som en undskyldning for at afvige fra planen.

WannaBe: 12 dl appelsinjuice, 12 dl koldt vand, en stor hdndfuld frosne hindbaer, 1 stor spiseske vanilje
shake mix, 1 stor spiseske trope shake mix, (+ personlig protein), en kvart banan — blendes godt og serveres i
et flot glas.

Jordbaershakes: 2 store spsk. jordbaer protein, 2%z dljuice/sojameelk (appelsin, eeble eller grapefrugt) 4-5
friske eller frosne Jordbeer eller Y2 banan.

Jordbaer-appelsin Shake: 2 spsk. jordbeer protein. 22 dl. appelsinjuice. Gulerod —appelsin, eller
2 spsk. jordbeer protein, 1 dl gulerodsjuice, 12 dl. appelsinjuice til begge.

American Dream Shake 2 spsk. jordbeer protein, 5-8 frosne jordbeer, 22 dl maelk.

Vanilje Shake: (Brasiliansk) ”Banan - vanilje shake” 2 spsk. vanilje protein, 2 banan, 2V dl meelk.
Appelsin Juice Shake 2 spsk. vanilje protein, 2% dl appelsin juice .

Italiensk Espresso Shake 2 spsk. vanilje protein, 22 dl espresso kaffe.

Kakao Shake: 2 spsk. chokolade protein, 2'2 dl. skummetmeelk, 1 spsk. kakao.

New Zealand Special. 2 spsk. vanilje protein, 1 kiwi, 2% dl appelsinjuice.

Fersken Shake: 2 spsk. vanilje protein, 2'- dl. meelk, 2 fersken.

Cafe Latte shake: 2 spsk. Cafe Latte shake, 2 dl sojameelk, 1 dlvand, isterninger, lille drys Nescafé.
Ice Coffee Shake: 2 spsk. Cafe latte protein, 22 dl espresso kaffe.

Cappuccino Shake Deluxe 12 dl sojameelk, 12 dlvand, isterninger — 2 spsk. Cafe latte shake %2 spsk.
chokolade shake.

Frugtsaft Shake: 2 spsk. vanilje protein, 2 dl skummetmeelk, 2 dl frugtsaft.

Kaffe Shake: 2 spsk. Cafe Latte protein, 2 dl skummetmeelk, %2 kop kold kaffe, smag til med NesCafé.
Chokolade Shakes: 2 spsk. chokolade shake, 2% dl. skummetmaelk/sojamaelk.

Chokolade-banan Shake: 2 spsk. chokolade protein, 2%2-3 dl skummetmeelk, Y2 banan.

Maengderne nedenfor svarer til ca. 3 d, hvilket er en lille Shake. Lav dine Shakes sé store, at de
holder dig maet i minimum 3 timer.

Du kan ogsa:

e lave en stor Shake
e gemme en halv til et senere mellemmaltid
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Vand - Vand - Vand -Vand - Vand

Lees dette far du gar i gang!

Vand spiller en meget vigtig rolle i forbindelse med veegttab og
vedligeholdelse af resultater. For mange er et tilstraekkeligt veeskeindtag
en afggrende faktor for, hvordan kroppen fungerer i hverdagen.

Vand bidrager til at tilfgre kroppen nadvendig vaeske og understgtte
kroppens naturlige processer. Nar kroppen far for lidt vand, fungerer den
mindre optimalt.

Nyrerne har brug for tilstraekkelig vaeske for at fungere korrekt.

Hvis kroppen mangler vand, kan dens normale processer blive belastet, hvilket kan
pavirke, hvordan energi og neeringsstoffer handteres. Det er derfor vigtigt at sikre et stabilt
og jeevnt vaeskeindtag gennem dagen. Vand kan desuden hjeelpe med at mindske
vaeskeophobning.

Nar kroppen ikke far nok veeske, vil den ofte begynde at holde pa det, den far, som en
naturlig overlevelsesmekanisme. Ofte forveksles tagrst med sult.

Hvis du oplever sult, er det en god vane fagrst at drikke et glas vand og derefter maerke
efter.

Tommelfingerregel:
Drik mindst 2 liter rent postevand hver dag.
Pa varme dage og pa dage med motion kan behovet veere starre.

En god rettesnor er ca. 1 glas vand i timen frem til fgrst pa aftenen.

VAR GOD VED DIN KROP - GIV KROPPEN, HVAD DEN HAR BRUG FOR
Nar kroppen far de rette betingelser, bliver resten af planen lettere at faolge

Du finder en prisliste her: Herbalcenter.dk/mails/prisliste.pdf

Lad maven og huden fglge med dit veegttab

Forkael din krop med vores Aloe Vera-plejeserie, Aloe Gel og Aloe Hand & Body Lotion.
Produkterne kan anvendes til almindelig hudpleje, herunder tgr hud og hud, der har brug
for ekstra fugt. Aloe Gel’en kan anvendes ved hudirritationer, rifter, insektbid, klge og
solpavirket hud.

Lotionen er fugtgivende og efterlader huden blgd og velplejet. Lees mere om disse
plejeprodukter. Det er de hudplejeprodukter, jeg personligt har valgt at tilbyde.
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