BYRJADU A MB KERFINU™

MB undirstoourttinan pin

Sama hver markmid pin eru, MB-kerfid stydur vid pig alla leid. betta er ekki skyndilausn. Pad er gert til ad
hjalpa pér ad bda til betri venjur, na pinum markmidum og verda sterkari og heilbrigdari Utgafa af pér. Petta
eru breytingarnar sem vid maslum med ad pu innleidir i pina rdtinu til ad koma pér naer jakveaedri breytingu.

a Berou kennsl a venjur og adlagadu peer.

Hugarfar Hreyfing

- Adur en pd bordar, spurdu sjélfan pig hvort pu Vertu viss um ad nd inn hreyfingu!
sért raunverulega svangur og taktu eftir hvad Stefndu ad pvi ad stunda markvissa
pig langar i. Midadu ad pvi ad forgangsrada hreyfingu i ad minnsta kosti 30
ad borda protein til pess ad auka seddu og minutur, ldagmark prisvar i viku

breyta matarvenjum.

e Notaou MB System™ daglega.

- TaktuMB Core™ ~ 30 mintitum seinna (eda meira)—
um leid og pui vaknar -\I/- taktu MB Enhance™
‘ Taktu 2 toflur med 240 ml af vatni fyrst & morgnana, & Taktu MB Enhance med ad minnsta kosti 24 grommum af
| fastandi maga, ad minnsta kosti 30 mindtum adur en pu proétini, ad minnsta kosti 30 mindtum eftir MB Core™.

feerd pér MB Enhance™ og/eda hitaeiningar.
Dagar 1-7: Notadu 1 skeid.
Dagur 8+: Auktu i 2 skeidar (adlagist eftir hentugleika).

Athugadu: Pad getur tekid tima fyrir likama pinn ad adlagast meiri trefjum. Ef pu tekur eftir pembu eda dpaegindum pegar pu notar 2 skeidar skaltu
minnka i 1 skeid i viku. Eftir eina viku getur pu aukid i 2 skeidar. Minnkadu um 1 skeid i eina viku i senn i hvert skipti sem pu finnur fyrir pembu eda
6paegindum, og auktu sidan aftur i 2 skeidar.

e Athugadu lidan pina reglulega.

Hver sigur med MB-kerfinu hjélpar pér ad komast neer jakvaedri umbreytingu. Veittu pvi athygli hvort pu finnir fyrir breytingum &
hungurtilfinningu, hvad pig langar i, likamssamsetningu, svefni og orku. Halttu utan um hvad virkar fyrir pig.

Rannsoéknir okkar hafa synt ad eftirtektarverdustu nidurstédurnar syndu sig & 12 vikum. Gefdu pér ad minnsta kosti 90
daga til ad na raunverulegan arangur og vertu medvitadur um hvad er ad gerast medan pu virkjar nattaruleg ferli likamans.
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Virknihvatar: Stilltu pig inn a jakvacda breytingu

MB kerfid er hér til ad stydja vid pig pegar pu tekur upp nyjan lifsstil og byggir upp heilbrigdar venjur —
svo af hverju ekki ad fara alla leid® og stydja vid ferdalagid pitt enn frekar? Par koma virkniaukar inn. pvi
meira sem pu baetir vid, pvi fleiri heilbrigdar venjur getur pu byggt upp og hradad pannig arangri pinum.

Skrifadu nidur, & skalanum 1-10, ad hversu miklu leiti pu skuldbindur pig markmidum pinum.
Veldu sidan sama fjolda af virkniaukum sem pu beetir vid daglegu rutinuna pina. Veldu eins marga peetti
og pu ert tilbdin(n) i — hvert skref, po itid sé, faerir pig naer varanlegri og sjalfbaerri breytingu.

Gott

BATTU VID 1-3

%

Byrjadu rélega med litlum, sjalfbaerum
breytingum sem passa inn i pinn lifsstil
og studla ad stodugum framforum.

Betra

BEAETTU VID 4-6 % BEATTU VID 7-10

Med pvi ad fara dypra i
breytingarnar kemur
arangurinn hradar.

Best

Hamarka umbreytinguna mina
med virkjun alls likamans.

Virknihvatar

Forgangsradadu proétein
Bordadu 1,7 g af proteini fyrir hvert kg af likamspyngd
(t.d. 80 kg = 136 g prétin)

Slepptu sykri og unnum matvérum

Dragdu ur sykri og unnum matvorum til ad fa stjérn & matarlongun,

fa jafnveegi @ bloédsykurinn og orkusveiflur.

Hreyfdu pig daglega
Hreyfou pig  ad minnsta kosti 30 mindtur, 5 daga vikunnar til ad
auka orku og brenna fitu.

Gerdu styrktarsefingar tvisvar i viku
Byggdu upp vodvamassa og orvadu efnaskiptin med ad minnsta
kosti tveimur styrktarsefingum a viku.

Gaettu pess ad drekka vel af vatni
Drekktu um 35 ml af vatni fyrir hvert kg af likamspyngd
(t.d. 80 kg = 2,8 litrar af vatni)

Fadu goédan svefn
Stefndu ad pvi ad sofa ad minnsta kosti 7 kist & nottu til ad studla
ad jafnveegi i hungurhorménum og baesta endurheimt likamans.

Skrddu nidur mat og hreyfingu
Notadu 6pp eda dagbodk til ad verda medvitadur um hvad pu
bordar og hvernig pu hreyfir pig.

Budu til kerfi sem heldur pér abyrgum
Deildu markmidunum pinum med 6drum til ad fa studning og
hjalp vid ad halda pig vid efnid.

Bordadu a réttum tima

Bordadu litlar, vel samsettar maltidir 8 3—4 tima fresti —

e0da, ef pu fastar med hléum, bordadu tveer adalmaltidir med
proéteinriku millimali.

Taktu aftur stjorn. Stilleu pig inn a jakvacda breytingu. Breyttu heilsunni pinni til hins betra.
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