BEGINNEN SIE MIT DEM MB SYSTEM™

Thre M B Basis Routine

Egal, was Ihr Ziel ist, das MB System unterstutzt Sie bei jedem Schritt. Es ist keine schnelle Losung.
Es soll Ihnen dabei helfen, bessere Gewohnheiten zu entwickeln, Ihre Ziele zu erreichen und ein
stéarkeres, gestinderes Ich zu werden. Das sind die Anderungen, die wir zu lhrer taglichen Routine
vorschlagen, um Ihnen positiven Veranderungen naherzubringen.

c Erkennen Sie Ihre Gewohnheiten und modifizieren Sie diese Anderungen.

Denkweise Bewegung
Seien Sie aktiv und bewegen
Sie sich regelmafkig! Versuchen
Sie mindestens dreimal pro
Woche fiir 30 Minuten gezielt,
kdrperlich aktiv zu sein.

Bevor Sie Essen zu sich nehmen, fragen Sie
sich, ob Sie wirklich Hunger haben und
worauf Sie wirklich Appetit haben.
Fokussieren Sie sich auf die
Proteinaufnahme, um das Séattigungsgefthl
zu steigern und die Essgewohnheiten zu
verandern.

a Seien Sie bei der Einnahme des MB Systems™ konsistent.

--  Gleich nach dem Aufwachen - 30 Minuten spiter (oder Linger) —

nchmen Sie MB Core™ -\I/- nchmen Sie MB Enhance™
‘ Nehmen Sie morgens als Erstes auf nichternen Nehmen Sie MB Enhance™ mit mindestens 24 Gramm Protein sowie
| Magen 2 Kapseln mit 240 ml Wasser ein, mindestens 30 Minuten nach MB Core™ ein.
mindestens 30 Minuten vor der Einnahme von MB
Enhance™ und/oder jeglicher Kalorien. 1.-7. Tag: Verwenden Sie 1 Messloffel.

Ab dem 8. Tag: Erhohen Sie die Dosis auf 2 Messloffel.
(passen Sie die Menge nach Bedarf an).

Hinweis: Es kann einige Zeit dauern, bis sich Ihr Kérper an mehr Ballaststoffe gewohnt hat. Wenn Sie nach der Einnahme von 2 Messl6ffel Blahungen
oder Unwohlsein verspiiren, reduzieren Sie die Dosis auf 1 Messloffel fiir eine Woche. Nach einer Woche erhéhen Sie die Dosis wieder auf 2 Messloffel.
Wiederholen Sie dies jedes Mal, wenn Sie Blahungen oder Unwohlsein verspiiren.

e Gehen Sie regelmifligin sich inne und machen einen Selbstcheck.

Jeder Erfolg mit dem MB System bringt Sie einer positiven Veranderung naher. Fragen Sie sich, ob Sie Verdnderungen in
Bezug auf (Heik)Hunger, Kdrperzusammensetzung, Schlaf und Energie feststellen. Halten Sie fest, was fur Sie am besten
funktioniert.

Unsere klinischen Untersuchungen haben gezeigt, dass die deutlichsten Ergebnisse innerhalb von 12 Wochen erzielt
werden. Geben Sie sich mindestens 90 Tage Zeit, um echte Fortschritte zu erzielen, und beobachten Sie genau, was
passiert, wahrend Sie die natiirlichen Prozesse lhres Kérpers unterstiitzen.
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Activation Accelerators: Stellen Sie sich
auf positive Verinderungen ein

Das MB System™ unterstutzt Sie dabei, Ihren Lebensstil zu andern und gesunde Gewohnheiten zu
entwickeln. Warum also nicht alles geben, um Sie auf Ihrer Reise weiter zu unterstltzen? Hier
kommen die Activation Accelerators ins Spiel. Je mehr Sie hinzufigen, desto mehr gesunde
Gewohnheiten konnen Sie entwickeln, um Ihre Ergebnisse zu beschleunigen.

Notieren Sie auf einer Skala von 1 bis 10, wie sehr Sie sich lhren Zielen verpflichtet fiihlen.
Wahlen Sie anschlieend die gleiche Anzahl Activation Accelerators aus, um sie in |hre tagliche Routine
einzubauen. Wahlen Sie so viele aus, wie Sie mochten — jeder kleine Schritt bringt Sie einer

kontinuierlichen, lebenslangen Veranderung naher.

Gut Besser Ambesten
FUGEN SIE FUGEN SIE FUGEN SIE
1-3 HINZU % 4-6 HINZU % 7-10 HINZU

Fangen Sie mit kleinen,
nachhaltigen Verédnderungen an,
die in Ihren Lebensstil passen, um

fortlaufende Fortschritte zu
erzielen.

Verpflichten Sie sich auf
tiefgreifende Verédnderungen und
erzielen Sie schnellere Ergebnisse.

Maximiert meine
Transformation mit Activation
fir den ganzen Korper.

Activation Accelerators

Proteine priorisieren
Essen Sie mindestens 1,7 Gramm Protein pro 1 kg Kérpergewicht
(z. B. 80 kg =136 g Protein)

Alkohol vermeiden
Verzichten Sie auf Alkohol, um den Stoffwechsel, die Darmgesundheit
und die Schlafqualitat zu verbessern.

Taglich korperlich aktiv sein
Treiben Sie wochentlich an funf Tagen fur mindestens 30 Minuten
Sport, um lhre Energie zu steigern und Fett zu verbrennen.

Zweimal woéchentlich Krafttraining machen
Bauen Sie Muskelmasse auf und kurbeln Sie lhren Stoffwechsel mit
mindestens zwei kraft orientierten Trainingseinheiten pro Woche an.

Fiir erholsamen Schlaf sorgen

Versuchen Sie pro Nacht mindestens sieben Stunden erholsamen
Schlaf zu erhalten, um die Hungerhormone zu regulieren und
Erholung zu fordern.

Hydratisiert bleiben
Trinken Sie etwa 35 ml Wasser pro 1kg Korpergewicht
(z.B. 80 kg = 2,8 Liter Wasser)

Auf raffinierten Zucker und verarbeitete

Lebensmittel verzichten

Reduzieren Sie Zucker und extrem verarbeitete Lebensmittel, um
Heikhunger zu kontrollieren, den Blutzuckerspiegel auszugleichen und
das Energieniveau zu stabilisieren.

Nahrung und Bewegung notieren
Verwenden Sie eine App oder ein Tagebuch, um sich Uber Essen und
Bewegung bewusst zu machen.

Eigenverantwortung tibernehmen
Teilen Sie Ihre Ziele mit einem Partner, Coach oder jemand in lhrer
Umgebung, um sich selbst zu motivieren und konsequent zu sein.

Planen Sie lhre Mahlzeiten

Nehmen Sie alle 3 bis 4 Stunden kleine, ausgewogene Mahlzeiten zu
sich, oder, wenn Sie Intervallfasten machen, zwei Hauptmahlzeiten mit
einer proteinreichen Zwischenmahlzeit.

Ubernehmen Sie wieder die Kontrolle. Stellen Sie sich auf positive
Verinderungen ein. Transformieren Sie Thre Gesundheit.
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