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1987 Ota segit a sportoloknak
a csucsteljesitmenyuk
elérésében

Olvass tovabb a
sikerért!

Ez a kiadvany a Hammer Nutrition minden
uzemanyaganak és étrend-kiegészitGjének
teljes kézikonyve.

A csomagolasokon kozolt tajékoztatdk alta-
laban csak korlatozott mennyiségd informa-
ciét tartalmaznak.

A helytelen hasznalat vagy alkalmazas még

a legkivalébb termékeknél is masodrangu

eredményekhez vezethet. Az ebben a konyv-
ben talalhaté informacidkkal és
a tudomanyos alapu, sportoldk altal igazolt ,,A siker 5 titka”

cim kiadvanyunkkal egytittesen biztos az Ut a gy6zelemhez!
Mindig tartsd a kezed tigyében ezt a hatékony segédanyagot,
és forgasd slrn. Es ne feledd, ha barmilyen kérdésed lenne,
fordulj hozzank bizalommal — hivj minket még ma!

Hammer on!

B Foece.

Brian Frank

Hammer Nutrition alapitéja és tulajdonosa

A boriton: Csécsei Zoltan ultrafutd, Hammer sportold az els6 helyen és palyacstccsal ért célba a
Korinthosz160 futdversenyen Fot6: Hammer Nutrition Hungary
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Kezdd itt!

ranymutatas a folyadekokrol, elektrolitokral,
kaloriakrol, edzes elotti és utani Uzemanyagokrol

1. Folyadékbevitel

Edzés kozben ne igyal tobbet oranként
3,5-8 decinél.

A legt6bb helyzetben a sportolék 3,5—7,7 dl (tehat nagyjabél egy
kisebb vagy egy nagyobb iiveg) folyadékkal fedezni tudjak a
folyadékigényiket, mig az alacsonyabb teststulyu sportolok
illetve hlivosebb 1d6ben végzett testmozgas esetében ennél
kevesebb is elegendd lehet. Termetesebb sportoldk, vagy
azok, akik meleg, paras id6ben edzenek, akar 8,3 dl folyadé-
kot 1s fogyaszthatnak — de annal nem tobbet.

A tilzott hidratalas (6ranként tébb mint 9 dl folyadék rendszeres bevitele)
rontja a teljesitményt és tobbek ko6zott fokozza az izomgores
kockazatat. A legsulyosabb esetekben a tdlzott hidratalassal
parosulé elégtelen elektrolit-bevitel hiponatrémidhoz (a vér

alacsony natriumszintjéhez) vezethet, ami akar halalos is
lehet.

NE prébalj meg eldre ,feltankolni” vizzel egy meleg idGjarasban
tartott esemény elStt! Nem fog hasznalni.

A termékhasznalati tablazatainkban konnyedén attekintheted, hogy
melyik Hammer (izemanyagot vagy étrend-kiegészit6t mikor érdemes
hasznalni. Az izemanyag hasznalati listat a 10—11. oldalon talalod.
Az étrend-kiegészitd hasznalati listat a 33. oldalon.
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2. Elektrolitpétlas

Lassan és folyamatosan, az egyéni és
kornyezeti tényezoknek megfeleloen fogyassz
jol kiegyensulyozott elektrolitokat.

A megfelel§ elektrolitpétlashoz
nem elég a s6. A szervezetnek
kalciumra, magnéziumra és
kaliumra is szliksége van a
megfeleld mikodéshez.

Az Endurolytes termékek mind-
ezeket az dsvanyi anyagokat
tartalmazzak (m4s esszencidlis
tapanyagokkal egyetemben),
olyan, kiegyensulyozott arany-
ban, ahogyan az egészséges
emberi szervezetben is megta-
lalhatok. Az eredmény pedig egy
gyorsan felszivodé, kiegyensu-
lyozott receptira, amely garan-
taltan tamogatja a szervezet
egészségét és a lehet( legjobb
sportteljesitmény elérését. Ez
teszi az Endurolyte termékcsa-
ladot az elmult 20 év legnépsze-
rbb elektrolit-termékévé.

Itt meg kell jegyezniink, hogy
a legtobb ember sokkal tobb
sot fogyaszt, mint ami egészsé-

ges. Korlatozd napi natrium-
beviteledet 2300 mg-ra, hogy
szervezeted a lehet6 legjobban
tudja hasznositani korlatozott
elektrolittartalékait. Ha lecsok-
kentjiik a natriumfogyasztast az
egészséges szintre, az altalanos
egészséglinket is javitjuk és a
hétird képességiink is javulni
fog edzés kozben.

Magas natriumtartalmu étrend
mellett, amelynek egyértelmd
jele a ruhan és béron megjelend
sokirakddas, edzés kozben is
nagyobb natriumbevitelre lesz
sziikségiink. Ennek megfelelen
kell fokoznod tehat a bevitelt —
vagy az Endurolytes termékeink
Extreme valtozatanak hasznala-
taval, vagy az eredeti receptura
vagy pezsgétabletta nagyobb
adagban val6 alkalmazasaval.

A hosszabb edzések alatt legalabb 30-60 percenként, rendszeres
idokozonként potold az elektrolitokat, az Endurolytes termékcsala-
dunk alabbiak szerinti alkalmazasaval:

Endurolytes: 3-6 db / 6ra

Endurolytes Extreme: 1-2 db / 6ra

Endurolytes Fizz: 1-2 db / éra

Endurolytes Extreme Powder: 1-2 adagoldkanal / 6ra, vizben feloldva.

A korilményektdl fliggben nagyobb adagra is sziikség lehet. A bevitel
megfelel6 mértékd novelésével megelbzheti az izomgoresok és egyéb

tinetek kialakulasat.



3. Kalorabevitel

Edzés kiozben fogyassz oranként 120180 kaloriat.

Az edzés kozbeni kaldriabevitel célja, hogy noveljiik a szervezet természetes
képességét az adott tevékenység lizemanyaggal valé tamogatasara —NEM
pedig az 6sszes elégetend( kaléria bevitelére. Az irdinymutatasaink
kovetése altal optimalizalhatja az elraktarozott szénhidratok (gliko-
gének), testzsir és fehérjék felhasznaldsat a cstcsteljesitmény eléré-
séhez. A tulzott kaldriabevitel felboritja ezt az egyensulyt, emészts-
rendszeri panaszokat okozhat és csokkenti a csucsteljesitményt.
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A megfelel6 lizemanyag-ellatas Iényege, hogy a sziikséges mennyiségen beliil a
lehetd legkevesebb kaldria elfogyasztasa mellett a lehet6 legjobb eredményt ér-
jik el. Ha ennél tobbet fogyasztunk, az csupan energiapocsékolds és
semmilyen haszna nincs! Ne foglalkozz vele, hogy mennyi kalériat
égetsz el, és hogy mennyit fogyaszthatsz legfeljebb — ez egyaltalan
nem szamit.

Ennek a folyamatnak a tamogatasahoz minél kevesebbet fogyasztasz, annal jobb.
A szervezettel egylittmikods” 120 és 180 kaldria kozti orankénti
kalériabevitel mellett energikusnak és konnytinek fogod magad
érezni, és nem lesznek emésztdrendszeri panaszaid. Kisérletezz
ezen a savon belil, és talald meg a szamodra idealis minimalis
kalériabeviteli szintet.

Hammer feladdsa verseny kozben
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4. Indulas elotti étkezés

Az edzések és versenyek elott legalabb harom
oraval fogyassz el 300-500 kaldriat.

A lehet6 leghatékonyabb zsirfelhasznélés, a glikogéntartalékok
megkimélése érdekében és hogy a szervezeted felkésziilhessen a
csUcsteljesitményre, fontos az étkezések megfeleld id6zitése. Még-
hozz4 a kovetkezd médon:

Valassz kénnyen emészthetd dsszetett szénhidratokat egy kevés fehérjével és
egeészséges zsirokkal kiegészitve. Keriild a rostokat, egyszerd cukrokat
és savas ételeket.

Fejezd be az étkezést sportolas eldtt harom oraval. A legaldbb harom éréaval
a sportolas elétt elfogyasztott j6 mindségd szénhidratok elGsegitik
a vér idealis gliikdz- és inzulinszintjét. A kezdéshez ennél kozelebb
esl étkezés gyakran emésztdrendszeri panaszokat okoz és csokken-
t1 a sportteljesitményt, mivel cskkenti a szervezet azon képessé-
gét, hogy a zsirokat hasznalja fel izemanyagként és felgyorsitja a
szénhidrattartalékok (glikogén) felhasznal4sat.

Sose daldozz alvasidddbal azért, hogy egyél! Amennyiben koran reggel
sportolsz, ne kelj fel kordbban csak azért, hogy egyél. A szervezet
izmokban 1év§ glikogéntartalékai teljesen fel vannak téltve ébre-
déskor. Ha ugy érzed, hogy enned kell valamit, fogyassz egy kevés
kiegészitd izemanyagot, példaul

Hammer Gelt, korulbelil 6t perccel kezdés

elétt. Ez el fogja venni az élét”

a dolognak,
karos hatasok
nélkul.




5.Idealis regeneraci6

Fogyassz 30-60 gramm 0sszetett szén-
hidratot és 10—20 gramm jo mindségli fehérjét
a sportolast kovetd 10-60 percen beliil.

»T0ltsd fel a készleteket”, amilyen gyorsan csak lehet. Kozvetleniil sportolas
utan a szervezet egy kiilonleges hormonalis allapotban van, aminek
folytan a lehetd legjobban tudja a bevitt tapanyagokat hasznositani.
Ez a ,regeneraciés intervallum” kézvetleniil sportolas utan a
legintenzivebb, majd fokozatosan csokkenni kezd.

Sportolas utan fogyassz antioxidansokat —j6 min8ségd ételek és étrend-
kiegészitSk formajaban. Ez semlegesiti a sejtkarosité hatasa szabad
gyokoket, ezaltal felgyorsitva a regeneralédasi folyamatot és védve
az immunrendszert.
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Hammer Nutrition

Egészséges és természetes — Nem tartalmaz hozzaadott finomitott
cukrot, felesleges sét, citromsavat vagy barmilyen mesterséges
Osszetevét — csak a legegészségesebb, természetes alapanyagokat.

Nem szamit mi a sportagad, célod vagy hogy milyen szinten izod az
adott sportot, A Hammer tizemanyagai garantaltan hosszan tarté
alloképességet, folyamatos energiaellatast és tokéletes emésztést

biztositanak neked.

Osszetett szénhidratok
és kiegyensulyozott
elektrolitok. Vizben oldva
fogyasztandd.

Alkalmazasa: Teljes korii
izemanyag akar 3 6ras
edzésekhez is.

Osszetett szénhidratok egy
koncentralt energiagélben.
Nem alkalmas elektrolitok

pétlasara.

Alkalmazasa: Onmagaban
elegendd kaldriaforras
legfeljebb 3 oras

=

ENDUROL!

EXTREME ENDUROLYTE

Teljes spektrumd elektrolit-
kapszula.

Alkalmazasa: Vedd be
barmilyen idétartama
sportolas eldtt, kozben és
utan a lehetd legjobb hid-
ratalas érdekében, és hogy
megel6zd az izomgorcsok

sportolashoz. ialakuldsat.
. o e ]
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Osszetett szénhidratok Osszetett szénhidratok, Kiemelkedd regeneralddas,
és fehérjék. Vizben oldva fehérjék és egészséges 311 dsszetett szénhidrat—
fogyasztandd. ZSiroK. (Csak az Uttra Gel) fehérje arany.

Nem alkalmas elekirolitok
pétlasara.

Alkalmazasa: Hasznald a
legalabb 3 éras edzések
elejétdl.

Alkalmazasa: Legalabb
harom 0rds, hosszu tavu
energiap6tld rendszerek
oOsszetevéje.
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Alkalmazasa: Vedd be
kozvetlendil sportolas utan.



Uzemanyagok

c:
N
m
=
>
=
>
(«P)
()
~

Alkalmazasa: Egyediili el%ktrolit—
forrasként vagy barmelyik

energiap6tlo rendszer részeként
alkalmazhatd.

| L. P it
MER BA bt waw ey -
HAMMER BARjgS; HAMMER % HAMMER BAR |
L SWm = 2 T T ]

=

Kivaloan hasznosuld fehérjék. -

Alkalmazasa: Fogyaszd spor-
tolas utan vagy folyamatosan a
nap folyaman a fehérjebevitel
novelése érdekében.

Ultramaraton-futé legenda, Dean
Karnazes, edzés kdzben a Marin-

felféldon, San Franciscotdl északra.
Foto: Ultra Race Photos



Hammer Gel®

lgazi allokepessegi Uzemanyag

1 Sziklaszilard, folyamatos energiapétlas

HAMMER ; Egyenletes vércukorszintet biztosit
el 3 Konnyen emésztheto, nem okoz

SHAMMER emésztGrendszeri panaszokat

A sziikséges mennyiség egyénileg valtozhat!
Ha szeretnél tobbet megtudni, olvasd el

az A siker 5 titka” cimi kiadvanyunkat

a hammer-nutrition.hu-n.

Ha egyszerre tobb féle izemanyagot is
hasznélsz, az 6sszes alkalmazott termékben
talalhaté kalériamennyiség osszességét vedd figyelembe a megfeleld
érankénti kalériabevitel kiszamitasakor.
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<ZE Egy adag 80-90 kalériat tartalmaz, izesitést6l
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Fogyasztasi opciok Hasznélata

1. Egy adagos kiszerelés: Az el6re Fogyassz beléle 0,5-2,5
csomagolt egy adagos kiszere- adagot 6ranként (1asd fent) és
1és idedlisan adagolhaté, kony- mellé kiilén 4.7-8.3 dl tiszta

ny( és egyszertien szallithato. vizet 6ranként a dehidratacié
2. Kombinalt JUG és Flask elkeriilése érdekében,

kiszerelés: A nagy kiszerelést
Hammer Gel ,,uvegek” 26 adag
gélt tartalmaznak valamint
egy Ujratolthetd kulacsot. Ez
az opcid egyszerd adagolast
tesz lehet6vé, kornye-
zetbarat, gazdasagos és
konnyen kezelhet§ és
fogyaszthaté fél kézzel is.
Az Flask-ba akar 6t adag
gél is belefér. A sportolok
szeretik kombindlni a
kiilonbo6zd izeket, illetve
egyedi mértékben higi-
tani a keveréket, izlés
szerint.

12




Gel folytatas...

Tippek és javaslatok:

* 2 6ranal hosszabb edzésekhez vagy
versenyekhez hasznald Hammer
Ultra Gel géljeinket, amelyek
fehérjét és egészséges zsirokat is
tartalmaznak— Nocciola, Mogyo-
réva) és Mogyordvaj-Csokoladé
izesitésben.

* Minden Hammer Gel iz glutén-
mentes. A Nocciola kivételével
minden iz vegan.

* AHammer Gel elagaz6 lanca

aminosavakat tartalmaz, ezaltal
tamogatja az energiatermelést és
csokkenti az izomszovet leépiilé-

sét.

A Hammer Gel nem tartalmaz
elektrolitokat. A szervezet elekt-
rolitszlikségletének fedezéséhez
hasznald Endurolytes termékcsa-
ladunkat.

NO0IVANVINIZ)

Matthias Scherer a legendas Tour de Mont
Blanc személyes rekordot felallito, egyéni
teljesitése kdzben. Ezen a hatalmas, 330
kilométeres versenyen, aminek 7925 méter
maszas is a része, Matthias Perpetuemmel,
Hammer Gellel, Hammer Barral, Anti-Fatigue
Caps-szel és Endurance BCAA+-szal fedezte
energiasziikségletét. Fotd: Tanja Schmitt
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Endurolytes®

Precizios elektrolitpotlas

pa— | Megeldzi az izomgorcsok
ENDUROLYTES | kialakulasat

EXTREME

Supreme Electrolyte Support

Full-Spectrum Formula \

b B AT s
IRAL 0 Capsuis
I MGReEnTs ,6\<~

Fenntartja az elektrolitok egyenstilyat
I Gyorsan felszivadik
Gyorsan beéplil

Az Endurolytes tokéletesen kiegyensulyozott, teljes spektrumd,
gyorsan hasznosul6 elektrolitforras. A szervezet sportolas kézbeni
elektrolitsziikségletének megfeleld fedezésével megeldzi az izom-
goresoket, egyenletes energiatermelést biztosit, optimalizalja a
hidratalasi szintet és felgyorsitja a szervezet regeneraloédasat.

Valaszd ki a szamodra legmegfelelobbet:

Az izesitett iiditbket vagy inkabb a tiszta vizet kedveled?

izesitett italok

v

|
ENOUROLITES"
XTREME POWDER

— s

Tiszta viz + kapszulak

\

ENDUROLYTES NDUROLYTE
EXTREME

Az alabbiak kozil mi ir le legjobban

£ téged/a kornyezetedet? 1

+ Izomgorcsok eldfordulasa
* Erfs izzadas
+ Ruhan/b6ron séfoltok megjelenése

sportolds utan

« SzélsGségesen meleg kornyezetben

vald sportolas
= |
ENDUROLYTE|
ﬁmm EXTREME
el —— Lo e -

B 14

+ Nem zavar, ha oranként akar 6 kapszulat

kell bevenni

+ Az alacsonyabb natriumtartalmat preferalom
+ Szinte egyaltalan nem jellemz( az izomgorcs
* Kismértékii izzadas

+ A Standard Endurolytes receptira mindig is

neked vald volt!

i ENDUROLYTE

WFizz -



Endurolytes folytatas...

Az étkezéssel bevitt s6 mennyisége, az altalanos erénléte, az akklima-
tizaci6 szintje és mas valtozok befolyasolhatjak az elektrolitok javasolt
hasznalatat és kimeritilését. Az alabbi adagolast kiindulopontként
javasoljuk. Az idedlis adagolas kialakitasahoz prébald ki az Enduroly-
tes termékeket kiilonb6z6 kornyezeti tényezk kozott.

Haszndlata

Endurolytes: Sziikség szerint
vegyél be 1-6 kapszulat éranként.
Sportolas el6tt 30—60 perccel vegyél
be egy adagot, sportolas alatt
fogyassz 6ranként egy adagot, egyet
pedig vegyél be kozvetleniil sporto-
las utan.

Endurolytes Fizz: Sziikség szerint
hasznalj 1-2 tablettat 6ranként.

Endurolytes Extreme: Vegyél be

Tippek és javaslatok:

1 kapszulat éranként. A kérnyezeti
és egyéb tényezdk valtozasa esetén
sziikség szerint noveld az adagot
éranként 2 (maximum 3) kapszulara.

Endurolytes Extreme Powder:
Sziikség szerint fogyassz 6ranként
1-2 adagolékanal port vizben felold-
va. Hosszabb ideig tarté testedzés
esetében vagy szélsGséges idGja-
rasban nagyobb adagra is sziikség
lehet.

* Az Endurolytes Fizz hasznalata-
kor dobd be a pezsgétablettat a vi-
zes- vagy uzemanyagpalackodba,
hagyd, hogy teljesen feloldédjon,
majd sziikség szerint fogyassz
beldle a megfeleld hidrataltsagi és
elektrolitszint fenntartasahoz.

* Az Endurolytes Fizz semmilyen
mérgezd anyagot (példaul polieti-
1én-glikolt), mesterséges aromat
vagy mesterséges édesitGt nem
tartalmaz, amik més pezsgGtablet-
takban megtalalhatok.

* Az Endurolytes Extreme
Powder mas folyadék formatumu
tizemanyagunkhoz is hozzaadhat6
az elektrolittartalom névelése
érdekében.

* Az Endurolytes Extreme
Powder kivaléan alkalmazhaté
viztartd tartalyokban is, mivel
maradéktalanul feloldodik.

* AFizz és Endurolytes Extreme
Powder termékek alkalmazasa
esetén javasoljuk, hogy tarts ma-
gadnal elektrolit-kapszulakat is.
Izomgores vagy az elektrolitszint
csokkenésének barmilyen mas
tlnete esetén a kapszula a legegy-

szer(ibben fogyaszthaté és leggyor-

sabban felszivodé megoldas.

ENDUROLYTES®
EXTI REME POWDER

UL W
H[
teﬂ -'rr
Support
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@R  EED©

Az igazi sportital

' Egyenletes energia- és

H E E D vércukorszintet biztosit

ey CsoOkkenti az izomgorcsok
kialakulasanak kockazatat

Eumme s oo Semlegesiti a tejsavat

e LI L Nem Karositja a fogakat

»Egypalackos” megoldas olyan sportoléknak, akik jobban
kedvelik az italokat a gélek és tiszta viz kombinacidjanal.

A HEED az elektrolitok teljes spektruma mellett
kulcsfontossagu tapanyagokat is tartalmaz. Alkalmas r6videbb
edzések sziikségleteinek fedezésére, vagy hosszabb ideig tartd
testmozgasoknal alkalmazott atfogd rendszerek részeként.

Hasznalata Adagolas

Old;j fel 0,52 adagolékanal  Egy adagolokanalnyi por 100 kalériat
HEED port 4,7-8,3 dl tartalmaz. A sziikséges mennyiség
vizben. Kortyolgasd egyénileg valtozhat! Ha szeretnél

folyamatosan edzés kézben.  tébbet megtudni, olvasd el az ,A siker
5 titka” cimd kiadvanyunkat a
hammer-nutrition.hu-n.

Az 1 adagos tasakokban
el6re bekevert ital
konnyedén fogyaszthatd
menet kdzben.

Csécsei Zoltan Hammer Nutrition
Nagykdvet az Egyéni Ultrabalatonon
menet kdzben frissit.

Fot6: Hammer Nutrition Hungary
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HEED folytatas...

Tinek és iavaslatok

* Sok sportolénak 1-2 adagoldka- + Tartalék Endurolytes kapszuldk

nal HEED tokéletesen fedezi az
elektrolitsziikségletét normalis
koérilmények kozott.

Melegebb éghajlaton azonban,
vagy hosszabb ideig tarto tes-
tedzés esetén, ajanlott Enduroly-
tes vagy Endurolytes Extreme
termékeket is fogyasztani a HEED
mellett.

minden esetben j6, ha vannak
nalunk.

A 2-3 éranal hosszabb ideig

tarto testedzéseknél elényosebb
valasztas lehet a Perpetuem vagy
a Sustained Energy.
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SN Perpetuem®

Az alloképessegi sportolok

- gazolaja
HABHLEH -
Stabilizalja az energia- és
N PERPETUE” _© veércukorszintet
‘ ‘J ' El6segiti a maximalis zsirhasznositast
S Megovja a tiszta izomtomeget
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Célzottan a tobb éraig vagy akar napokig tarté alloképessé-

gl sporteseményekre lett kifejlesztve. A Perpetuem gy lett
kialakitva, hogy fedezze az alloképességi sportokra jellemzd
kilonleges makrotapanyag-sziikségletet. 75% hossz lanca
szénhidratbdl, 13% zsirsavbdl és 10% fehérjébdl all. Ez az
egyedi 6sszetétel konnyen emészthetd, egyenletes energiap6t-
last biztosit, csillapitja az éhséget, optimalizalja a zsirégetést és
minimalizalja az izmok felemésztését.

Adagolas

Egy adagolékanalnyi por 135 kalériat tartalmaz.

A sziikséges mennyiség egyénileg valtozhat! Ha
szeretnél tobbet megtudni, olvasd el az ,,A siker 5 titka”
cim{ kiadvanyunkat a hammer-nutrition.hu-n.

Tippek és javaslatok: . @

* T6bb mint harom éraig tartd tes- + Az ital frissességének meglrzésé-
tedzéshez hasznalj Perpetuemet hez oldd fel a kivant mennyiséget
az elejétdl a végéig. egy fél iiveg vizben, és fagyaszd le

* Ne feledd, hogy a toményebb olda- az edzés el6tti napon. Ontsd hozza
toknak erdsebb/édesebb ize lesz. a maradék fél iiveg vizet kozvetle-

* Mivel a Perpetuem nem tartalmaz nul indulés elGtt.

mesterséges tartositoszereket, NE
keverd be ordkkal elére, killonosen
melegebb iddben!
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Perpetuem folytatas...

Hasznalata

Egyoras palackok

0ld;j fel egyéranyi izemanyagot
4,7-8,3 dl vizben. Igyal meg bel6-
le éranként egy palackkal.

Ez azok szamara kivalé valasz-
tas, akik jobban szeretik egyut-
tesen elfogyasztani a szlikséges
kaléria- és vizmennyiséget,
illetve akik jobban szeretik az
izesitett italokat, mint a tiszta
vizet. Ez a megoldas olyankor a
leghatékonyabb, amikor kénnyen
megoldhaté az italok utanpét-
lasa: példaul koredzések esetén
vagy kisérdkocsi hasznalatakor.
Egyéb esetekben csak az utantol-
tésekkor oldjuk fel az Gjabb adag
port.

Tobboras palackok

Szorozd be az elére meghataro-
zott 6rankénti kaloriasziikség-
leted a tervezett edzés idGtarta-
maval, és oldd fel az egészet egy
palack vizben.

Ha példaul 1,5 adagolékanal port
hasznalsz éranként, és 4 6ras
testedzésnek nézel elébe, adj 6
kanél port egy Uvegnyi vizhez.
Egyszerre csak néhany ada-
golo-kanallal tegyél a vizbe, és
kozben razd fel az iveget, ezzel is
segitve az oldodast.

Igyal apr6 kortyokat az italbdl
15-20 percenként. Erdemes lehet
kiviilrdl berajzolni a palackra

az 6rankénti fogyasztast jel6ls
vonalakat, igy konnyebb lesz be-
osztani az italt a teljes testedzés
id6tartamara.

Ezzel tobb 6rara is megoldhatd a
megfelel§ energiapétlas. Ebben
az esetben a viz- és elektro-
litszlikségletr6l mas médon kell
gondoskodni.

Krém

Egy turmixgépben, vagy talban
egy kanallal keverjik 6ssze az
adagolékanalnyi Perpetuem

port egy kis mennyiségii vizzel,
fokozatosan hozzdadva a vizet,
amig slrd, krémszer( allagot
nem kapunk. T6ltsiink meg egy
Hammer Flask-et az igy kapott
slird krémmel.

A keverék toménységétdl fliggben
egy tasak 2—4 drara elegendd
tizemanyagot biztosithat. Ahogy
a tobboras palack esetében, itt is
gondoskodj kiilén vizforrasrol és
elektrolitsziikségleted biztosita-
Sarol.

Dane Christensen Perpetuemmel pétolja
a sziikséges energiakat 22 napos

alaszkai expedicidjan a Pika-gleccserben.

Fotd: Forrest Mahlen
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Perpetuem
Solids®

. Egyenletes ener-
PERPETUEM gia-forras ragotablet-

SOLIDS  taformajdban

Chewable Ultra Energy Fuel

!

Egyenletesen és meg-
g bizhatdan biztositja az

energiat
Semlegesiti a tejsavat
Praktikus, konnyen szal-
lithaté barmilyen hosszu
ideig, barmilyen homeér-
seékleten friss marad
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Valds méret

Adagolas

Egy ragétabletta 33 kaldriat tartalmaz. A sziikséges mennyiség
egyénileg valtozhat! Ha szeretnél tobbet megtudni, olvasd el az ,,A
siker 5 titka” cimd kiadvanyunkat a hammern-utrition.hu-n.

Tippek és javaslatok:

+ Aragétablettakat NEM kell vizben  + A Solids ragotablettak hosszi

feloldani. Lassan, egyenként ragd eltarthatdsaga tokéletes megoldast
el dket. jelent az egész-/ tGbbnapos

* Aragétablettakat kiegészitG eseményekhez, egyéni tirakhoz és
lizemanyagként szolgalnak, expediciokhoz.

és altalaban egy masik
energiaforrassal egyiittesen
alkalmazandok.
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SRS sustained Energy®

Az eredeti allokepességi
¥ . Uzeman
¢ Ueemanvag

-~

\SUSTAINEDENERir  HOSSzan tarto energia
i o romce sl Semlegesiti a tejsavat
Megdvja a tiszta izomtomeget

3 b

S

TLRAL GUTEN NG ADDED
=emawn  FREE  SUGARS
- S =

EPHNGS | Net . 5,62 ibs (2250
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A vilag els6 fehérjékkel megerdsitett sportitala tovabbra is azok
kedvence, akik hossza tavra terveznek és az izesitetlen italokat
preferaljak. A 7:1 szénhidrat—fehérje arany kiillonésen népszerd
az ektomorf, hipermetabolikus testalkatiak koérében, akik
szeretnék intenziv testedzési id6szakokban is megdrizni izom-
tomegiiket, de esetleg nem megfelel6 az emésztésiik és nem
tudjak jol feldolgozni a zsirsavakat.

Hasznalata

Ahogy a Perpetuemet, ugy tuemnél mellékelt Utmutatét a

a Sustained Energy-t is harom- 17. oldalon. Az neked legmegfele-
féle médon lehet fogyasztani 16bb lehetGség felfedezéséhez pro-
(egyéras vagy tobbéras palack- balj ki kiilonb6z6 megoldasokat.
ban, illetve krém formatumban),  T6bb mint harom éraig tarté
attol fliggben, hogy mire van testedzéseknél mar az elejétol

sziikséged. A kiilonb6z6 oldatok fogyassz Sustained Energy-t.
elkészitéséhez hasznald a Perpe-

Tippek és javaslatok:

* A Sustained Energy nem tartalmaz mesterséges tartositoszert.
Hogy a termék nehogy megromoljon, ne keverd be eldre, kiillonésen melegebb
idében!

* A Sustained Energy nincs izesitve.

* Amennyiben izesitett italra vagysz, érdemes a terméket Hammer Gellel
kombinalni egy palack vizben feloldva. Figyelj oda az egyszerre alkalmazott
lizemanyagok Gsszes kaldriaértékére, hogy ne lépd tul a kaldriacélod.
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Recoverite®

A regeneralddas szamit.

& =4 Erdemes jdl csindlni.

AV RECOVERITE Feltdlti az izmok glikogén-
koszletelt =~
e T—— Ujjaepiti az izomszovetet
i Csokkenti az izomfajdalmat és
az izomfaradtsagot

Pontosan az, amire a szervezetnek sziiksége van, hogy minden
tevékenységbdl a lehetd legtobbet hozhassuk ki — dsszetett
szénhidrat és prémium tejsavo fehérjeizolatum 3:1 aranyban,
esszencialis aminosavak és az elektrolitok teljes spektruma.

Hasznalata

0ld; fel 2 adagolékanalnyi port 1,2—2,4
dl vizben. Fogyaszd el kozvetlentil
testedzés utan. Ha nincs tervbe véve
vagy nem megoldhaté az edzés utani
étkezés, akkor fogyassz el még egy
adagot egy 6ran belul.

Adagolas

2 adagolokanalnyi. 170 kaléria
(Egy kanalban 85 kaléria van.)

Mitchell DeYoung regenerdlddik miutan els6 helyezést ért el a
korcsoportjaban a 342 kilométeres Salsa Cycle ,,Chase the Chaise”
versenyen Michiganben.
Célja elérésében az segitette, hogy megfeleld energiapdtiast valasztott
a Perpetuemmel, egy HEED—Sustained Energy keverékkel és Fizz-zel,
a végeén pedig Recoverite-tal segitette a regeneraldast.
Fotd: Salsa Cycles Chase the Chaise
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Recoverite folytatas ...

Tippek és javaslatok:

* Bar tejtermékbdl lett kivonva,

a Recoverite-ban talalhato
tejsavofehérje 97%-ban
laktézmentes, és igy a legtobb
ember szamara fogyaszthatd

— még azoknak is, akik
ételérzékenységhen szenvednek.
A termék akkor a legfinomabb, ha
legfeljebb 1,2-2,4 dl vizben oldod
fel.

Alegjobb eredmény érdekében ne
keverd tejjel vagy tejpotlokkal,
mert ez megvaltoztatja a

termék jol beallitott szénhidrat—
fehérje aranyat és az emésztés
hatékonysagat is rontja.

Készitsd el6 a Recoverite-ot még
az edzés megkezdése el6tt, két

adagolkanalnyit téve a porbdl
egy tiszta, szaraz palackba. Az
edzés végén engedd fel vizzel.
Alegjobb iz és a termék legjobb
hatékonysaga érdekében ne
keverd be eldre vizzel.

* Az 1 adagos tasakban elére

bekevert ital konnyedén
fogyaszthatd
menet kozben.

t ummanEB
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| S
Vegan
Recoverite®

A VEGAN®  Regeneralddas organiku-
i RECOVERITE |
Recowry Dk - san!
S Felt6lti az izmok glikogén-
ol készleteit
Ujjaépiti az izomszovetet
y Csokkenti az izomfajdalmat és

R az izomfaradtsagot

A Hammer népszerd Recoverite termékének organikus, vegan
valtozata. Az eredeti receptira ésszes elényével rendelkez6 no-
vényi alapl, gabonamentes termék, amely barmilyen étrendet
koévets sportoloknak megfelel.

A nagyszerd izl és konnyen oldédé Vegan Recoverite ugyanazt
a tokéletes szénhidrat—fehérje aranyt, elektrolitokat és amino-
savakat tartalmazza, amit a Recoverite rajong6i mar évek ota

élvezhetnek.

Hasznalata

0ld;j fel 2 adagolékanalnyi port oldhaté az edzés utani étkezés,
1,2-2,4 dl vizben. Fogyaszd el akkor fogyasszunk el még egy
kozvetlenul testedzés utan. Ha adagot egy 6ran belil.

nincs tervbe véve vagy nem meg-

Adagolas

2 adagol6kanalnyi. 180 kaldria. Leah Lawry megallt egy szusz-

. ;. szanasra az Adirondack 46 High
(Egy kandlban 90 kalria van.) Peaks egy kilatopontjan. 7 tura

és 11 nap alatt tobb mint 407
kilométernyi tavot tud maga
mogott! Leah kedvenc Hammer
terméke a tirazasokhoz a Fizz, az
Endurolytes, a HEED, a Recoveri
a Tissue Rejuvenator és a Ham
Balm. ;
Foto: Peter Lawry
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Recoverite folytatas...

Tinpek s iavaslatok:

+ A termék akkor a legfinomabb, ha
legfeljebb 1,2-2,4 dl vizben oldod
fel.

* Alegjobb eredmény érdekében ne

keverd tejjel vagy mas, kaldriadus

italokkal, mert ez megvaltoztatja

a termék jol beallitott szénhid-

rat—fehérje aranyat és az emésztés

hatékonysagat is rontja.

Készitsd el6 a Vegan Recoverite-ot

még az edzés megkezdése eldtt, két

adagolokanalnyit téve a porbdl egy
tiszta, szaraz palackba. Az edzés
végén engedd fel vizzel. A legjobb

iz és a termék legjobb hatékony-
saga érdekében ne keverd be elére
vizzel.

Az 1 adagos
tasakokban
el6re bekevert

. __Chocofote

. .. , | HAMME|
ital kénnyedén i
fogyaszthatd VEGAN
.. S RE :
menet kézben. = mgg?gsmrs
\

5
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UZEMANYAGOK

®
mmsﬂ + Hammer Bar
“HAMHEE.MB«««W Valodi taplélék, induldsra

"‘!ﬂﬂnn RAW ENERGY készen

AMMER =
‘t' ’ , , .
nAW E“‘“ Megbizhatd, hosszan tarté energia

--‘-*-ll‘

Semlegesiti a tejsavat
v RAWENERGY' g J

L Ciiisiirn DAD Konnyen csomagolhatd és
_ RAW ENERGY fogyaszthato

& HAMMER BAR Barmilyen étrend mellett

: Cranbe.r»')-r ! Canneberge f Amndano

N1 JOJE T fogyaszthato

Teljes értékd, organikus nyers élelmiszerekbdl késziilt, és
nem tartalmaz hozzaadott finomitott cukrot: ez a finom szelet
1dedlis valasztas az aktiv életet é16k szamara. Puha és konny
elfogyasztani, megemészteni és hasznositani, igy a Hammer
Bar szeletek nagyszeri kiegészitGjét képezik barmilyen
energlapétld rendszernek, és 6nmagukban is kival6 csemegék.
Tapanyagban gazdag, 6sszetett szénhidratokat, komplettalt
novényi fehérjéket és egészséges zsirokat tartalmaz. Vegan és
késer tanusitvannyal rendelkezik, GMO- és gluténmentes.

Hasznalata

Hasznald szilard kiegészitGként nassolnivaloként a nap barmely

mas Hammer Nutrition tizem- pontjan.

anyag mellett vagy testedzés A

el6tti étkezés gyanant, edzés/ Adagolas

verseny utan, vagy egészséges Egy szelet 200-220 kalériat
tartalmaz, izesitést6l fliggden.

Tippek és javaslatok:

* Ha verseny alatt hasznalod, nyisd fel elére a csomagolast, hogy konnyebben
hozzafér] menet kézben.

+ Ne feledd, hogy a csokoladét tartalmaz6 szeletek nagy melegben
megolvadhatnak. Ezt is érdemes figyelembe venni az iz kivalasztasakor.

+ Tartsd kéznél a Hammer Bart — a kocsiban, az iroddban vagy a
tornazsakodban — hogy mindig legyen nalad valami egészséges
nassolnivald, ha épp nincs megallas.

+ Gyermekek szamara is tokéletes valasztas!
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Vegan Protein Bar®

Novényi alapu, tele fehéerjevel

N— Taplalo és finom
HAMMER BAR Hosszan tartd energia

m acao / Amande Cocoo | Almendre Cacoo vonzo’ iZVé.IaSZték

T m

& W@ =m e Y
-mmﬂl VEGAN P ROTE'N

..........

A Csokoladé-Mogyordé és a Mandula-Kakaé iz is az egészséges,
noévényi alapu fehérjék hatékony keverékét tartalmazza, amelyek
inka mogyordébdl, borsébdl és tokbdl szarmaznak. Ahogy a Ham-
mer Bar is, ez a szelet is GMO-, sz6ja-, glutén- és gabonamentes.
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Adagolas Hasznalata
Egy szelet 240 kaldriat Fogyaszd regeneralédast segitl
tartalmaz. szilard taplalékként, masodik étke-

zésként a kozvetlenil az edzés vagy
verseny utan elfogyasztott Recove-
rite ital utan, vagy mint egészséges,
fehérjében gazdag nassolnivalé a
nap barmely pontjan.

Tippek és javaslatok:

Egy szerelt 14—15 gramm kivald + A Vegan Recovery Bar

mindségti névényi (borsé és inka glutén-mentes, vegan tantsitvany-
mogyord) fehérjét tartalmaz, nyal rendelkezik és organikus,
egészséges szénhidratot (organi- GMO-mentes 6sszetevokbal all.
kus tapidka) és egészséges zsiro- + Hozzaadott finomitott cukor nél-
kat. Nem tartalmaz transzzsirokat kul

és koleszterint. + Ateljesen természetes, parabén-

mentes csokolédébevonat hé hata-
séra elolvad. Igy is nagyon finom
marad, és nem romlik meg — de
nehezebb lesz maszatolas nélkiil
megenni.

A Csokoladé-Mogyoro Vegan Protein
szelet: finom és taplald.




UZEMANYAGOK

Whey Protein Bar®

Flvel taplalt tehenek ajandéka

HAMMER I Sl

L
3 i de Mani
A drachide | Mantegus
gwnur‘csrulier[ %‘g&sf !‘l Chocolate
Chocofote 5 NATURAL

@ @ T, gGREDHENTS Ml"i ”

Minimalizélja az edzés utani
fajdalmakat

Taplalja és segiti regeneralni
a vazizomszoveteket
Praktikus és finom

Teljesen természetes, antibiotikum-mentes, flivel taplalt
tehenektdl szarmazd tejsavo egy finom, enyhén ragds szeletbe
rejtve. Osszetevsi 70%-ban organikusak; tanusitottan késer
tejtermék; GMO-, glutén- és gabonamentes. Egy kifejezetten
finom médja az aktiv életmédodnak megfeleld fehérjeszikség-

let kielégitésének.

Hasznalata

Fogyaszd regeneralddast segit6
szilard taplalékként, masodik
étkezésként a kozvetlentil

az edzés vagy verseny utan
elfogyasztott Recoverite ital utan,

Tippek és javaslatok:

vagy mint egy fehérjében gazdag
nassolnivalét.

Adagolas
Egy szelet 170 kaldriat tartalmaz.

+ Nem tartalmaz finomitott cukrot,
transzzsirsavakat illetve semmi-
lyen més egészségtelen osszetevit.

+ Atejsavo a legjobban hasznosulé
fehérjeforras, ami paratlan meny-
nyiségd elagazd lanci aminosavat
tartalmaz. Kivaléan alkalmas a
vazizomszovetek Gjjaépitésére és
remekiil tamogatja az immun-
rendszert.

* Azoknak, akik jobban szeretik
a szilard taplalékokat, mint a
folyadékokat, a Whey Bar remekiil
helyettesiti a Recoverite-ot.
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De tartsuk észben, hogy a szilard
taplalékokat mindig lassabban
dolgozza fel a szervezet, mint a
folyadékokat.

* Tartsd kéznél a Whey Bart —a
kocsiban, az irodaban vagy a
tornazsakodban — hogy mindig
legyen nalad valami egészséges
nassolnival vagy egy kis segitség
a regeneralodashoz, ha sziikséged
van ra.

+ Ateljesen természetes, parabén-
mentes csokoladébevonat hd hata-
sara elolvad. Igy is nagyon finom
marad, és nem romlik meg — de
nehezebb lesz maszatolas nélkiil
megenni.



Whey Protein®

£ WHEY PROTEIN -

Pure Whey [solate

#- AtOkéletes feherjeforras

- Taplalja és segiti regeneralni a
vazizomszoveteket
Erositi az immunrendszert

Gyorsitja a regeneralddast

Ezt a 100%-ban flivel taplalt tehenektdl szarmazo fehérjeizola-
tumbdl késziilt fehérjét paratlanul konnyen tudja feldolgozni a
szervezet. Nem tartalmaz laktézt, zsirt, glutént és hozzaadott
cukrot — minden megvan benne, amire sziikséged van, é semmi
sincs benne, amire nincs. A tejsavofehérje mellett L-glutamin
tamogatja a hatékonyabb regeneralédast és az immunrendszert.

Hasznalata

Fogyasszon Hammer Whey-t sportolas
utan, lefekvés el6tt vagy folyamatosan a
nap folyaman a fehérjebevitel névelése
érdekében.

Adagolas

Egy kanal 80 kalériat tartalmaz (fehérje,
szénhidrat, szir).

Tippek és javaslatok:

* Kival6 minGségl, rBGH-mentes tejsavofe-
hérje, ami 100%ban fiivel taplalt tehenek
tejébdl késziil az Egyestilt Allamokban,
amik nem kapnak mesterséges hormono-
kat, szteroidokat és novekedésser-

Hatékonyabb
regeneralodas

Az emberi novekedési
hormon (HGH) természe-
tes, alvas kozbeni fokozott
termeléséhez:

e~

kentdket. Teljesen antibiotikummen-
tes.
+ A tejsavdizolatum 97%-ban laktoz-

mentes, és igy a legtobb ember sz4- HAMME”

maéra fogyaszthat6 — még azoknak is,
akik étel-érzékenységben szenvednek.
* NE fogyaszd testedzés eldtt vagy koz-
ben: a glutamin kezdetben ammoéniat
termel, ami izomfaradtsagot okozhat.

NUTRITION

Oldj fel 1
adagolokanal
Hammer Whey
port 1,2-1,8 dl
(nem szénsavas)
vizben.
Idd meg lefekvés
el6tt.

NO0IVANVINGZI)
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Vegan Protein®

E

VEGAN PROTth

Organic Plant-Bas
Midlonge Bio & Bare do F

BivalyerGs receptura mindsegi
novenyi feherjekbdl

Segiti a testedzés utani

regeneralodast
Tamogatja az emésztorendszer
:;_;__22""‘ egészségét
Helyreallitja a szervezet sav-lug
egyensulyat

A Hammer Vegan Protein egy egyediilallé fehérjekeverék, amit
ot, tapanyagban dus, 100%-1g organikus névényekbdl allitanak
el6: borsobdl, tokbdl, inka mogyordbdl, spirulinabdl és chlorella-

bél.

A Hammer Vegan Protein adagolékanalanként 20 gramm
fehérjét tartalmaz, tejtermék- és szdéjamentes, szinte zsirmen-
tes (adagolé-kanalanként 1 gramm) és nem tartalmaz telitett

zsirsavakat és koleszterint.

Nem tartalmaz finomitott cukrot és mesterséges édesitGszert.

Hasznalata

Hasznalj Hammer Vegan
Proteint az edzések utani
regeneralédashoz vagy barmikor,
ha plusz fehérjére van sziikkséged.
Felkészilési idGszakban

a sportoléknak testsuly-

30

kilogrammonként legalabb fél
gramm fehérjét kell naponta
fogyasztaniuk.

Gondoskodj a megfeleld fehérje-
bevitelrdl ebben a természetes,
finom forméban.

Adagolas
Egy kanal 110 kalériat tartalmaz
(fehérje, szénhidrat, zsir).

Tionek és iavaslatok:

* Probald ki turmixokba keverve
vagy mas formaban a reggelidhez
adva.
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SOY PROTEIN

100% GMO Free

= p——
SN FRee Sucass

24 Senvings / Mot wh. 1.50 s (68

Ez a magas koncentratumn,

_—— Soy Protein®

valyerds ndvényi alapu
hérjekeverek

Segiti a testedzés utani
regeneralodast

Koncentralt, tapanyagban gazdag
fehérjeforras

Segiti az idealis koleszterinszint
kialakitasat

noévényi alapu fehérje adagonként

23 gramm koénnyen emészthets fehérjét tartalmaz. Tokéletes

megoldas turmixokhoz adva,

egy gyors étkezéshez menet

koézben, vagy mint regeneralédast segit6 eszkoz.

Hasznalata

Fogyaszd énmagaban vagy
keverd turmixokba a napi
fehérjeadagod noveléséhez.
3:1 Regeneralo6 szojaital:
0Oldj fel 0,5 adagolékanal

Adagolas

Egy adagolékanal 110 kalériat, 23 gramm 4 0.’
fehérjét, 1 gramm zsirt és 2 gramm ;z ;
zénhidratot tartalmaz.

Tippek és javaslatok:

Hammer Soy Protein port és

1,25 adagolékanal HEED port
1,2-2,4 dl vizben. Korilbeliil 180
kalériat, 33 gramm szénhidratot
és 11 gramm fehérjét tartalmaz.

+ A Hammer Soy Protein 100%-
1g GMO-mentes. Kutatasok azt

A Perpetuem és a Sustained
Energy is elég szdjafehér)ét

mutatjak a szdjafehérjének szamos tartalmaz ahhoz, hogy fedezze a

jétékony hatasa van az egészségre. hosszabb testedzés alatt felmertild
* Mivel a Hammer Soy Protein re- fehérjesziikségletet.

cepturaja testedzés eldtti és utani + A sz6jaban rengeteg mikro-ta-

étrend-kiegészitésre lett optimali- panyag van, koztiik vas és B-vi-

zalva, mozgas kozben fogyasztva
tul nagy lenne a koncentracigja.

taminok. Ezért kivalg valasztas

turmixokba keverve vagy mas, me-

net kozben fogyaszthaté formaban
hasznalva.
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Hammer Nutrition
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A Hammer Nutrition termékcsalad sarokkéveként a Premium Insurance
Caps, a Race Caps Supreme, a Mito Caps, és az EndurOmega étrend-
kiegészit6 rendszered alapjat képezi. Sokrétl jotékony hatdsuk van a
sportteljesitményre és az altalanos egészségi allapotra is. Ezt a négy
terméket mindenkinek naponta kéne

hasznalnia, egész évben.

A 35-40. oldalon olvashatsz roluk bévebben

I CSUCSTELJESITMENY tﬁ; == e e |—

Ezek az étrend-kiegészitGk arra lettek kifejlesztve, hogy aktiv
1d6toltés, edzés vagy verseny alatt maximalizaljak a teljesitményedet.
Testedzés elétt illetve kézben fogyasztanddk, novelik az energiaszinted,
semlegesitik a tejsavat és késleltetik a kifaradast. Hasznald ezeket a
termékeket, ha le akarod donteni a korlataidat, a lehetd legjobban ki
akarod hasznalni az idGdet, és hogy mindig a legjobb forméban légy,
amikor nekivagsz.

A 41-47. oldalon olvashatsz réluk bévebben
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KIEMELKEDO REGENERALODAS f

Ezeknek a hatasos regeneraldédast segitd szereknek a segitségével min-
den edzésbdl kihozhatod a legtobbet, mikozben az immunrendszeredet
is véded és noveled a napi energiaszintedet. Ezaltal kevésbé karositod
a szervezeted, fokozod a védekeziképességét és enyhited az fajdalom,
gyulladas és faradtsag kellemetlen tiineteit.

A 48-53. oldalon olvashatsz réluk bévebben

Fom‘. ESSENTIAL " DIGEST CAS! Lsacars
B 6 kOzERZET k =

Tamogasd az altalanos egészségedet és jo kdzérzetedet, vagy hasznéld adott
problémak megoldasaként ezeket a kiilonleges étrend-kiegészitiket.
Mindegyiknek meghatarozott szerepe van, és mindegyik kombinalhaté a
tébbi Hammer Nutrition termékkel is.

Az 54-65. oldalon olvashatsz réluk bévebben
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Etrend-kiegészitGk

[amere

RACE CAP
SUPREME
oy

el

PREMIUM
INSUIRANCE
CAPS
T

ANTI-FATIGE
CAPS ‘

r—x

CoQ10 és kiegészitd
tapanyagok

Multivitamin/ dsvanyi
anyag receptura

Sejtszintii
energiaszubsztratok

Természetes
gyulladasgatlok és
szbvetregeneralok

Nonstimulans, edzés
el6tti katalizator, ami-
nosavak, gyimalcs- és
z6ldségkivonatok

Ammoniacsokkentd,
segit a nehéz, fajo
labakon

Race Caps Supreme

Premium Insurance Caps

Mito Caps

Lefekvés elott:

Essential Mg

Naponta szedhet6 étrend-kiegészit6 a
tobb energidért, és a kognitiv és sziv- és
érrendszeri egészségért. Testedzés el6tt/
kdzben, az energia és alloképesség
néveléséért.

Naponta szedhet6 étrend-kiegészit6 az
altalanos egészségért.

Naponta szedhet6 étrend-kiegészit6 a
tobb energiaért, és az dregedéssel jard
egészségligyi panaszok megeldzéséért.

Testedzés utan a regeneralddas tamoga-
tasahoz. Sériilések soran a gyorsabb fel-
épiiléshez. Naponta szedhetd étrend-ki-
egészitd gyulladascsokkentéshez és az
iziiletek egészségének védelméhez.

Edzés el6tt az energia, alloképesség és
kognitiv teljesitmény fokozasahoz.

Fogyaszd testedzés el6tt/kdzben, az
alloképesség és izomerd noveléséért.

Naponta szedhetd étrend-kiegészitok:

Essential Mg Digest Caps
EndurOmega Boron

PSA Caps Chromemate
REM Caps PSA Caps
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A ,kiegyenstulyozott
etrend” mitosza..

Konnyebb lenne a , kiegyensu-
lyozott étrendrdl beszélni”, ha
torténetesen tudnank, mi az.
De az igazsag az, hogy ennek

a k6dos fogalomnak sohasem
sziletett tudomanyos meghata-

rozésa. lgy egyertelmive

S6t, még csak olyan klinikai tanulmany T . ,
sem sziletett, amely azt dokumentalta Va||k: d ,,k|egyenSU‘
volna, hogy egy ilyen étrendnek mit kéne , ;
magaba foglalnia, vagy ami azt bizo- |yOZOﬁ etreﬂd nem
nyitana, hogy az ember tapanyagszik- , , .
séglete fedezhetd pusztan teljes értékd ngJa fedeZﬂI d SZU k‘
élelmiszerekkel. Ami viszont kidertl a , . ,
1étez6 tanulmanyokbdl, az az, hogy a mo- Seglete|det - meg
dern élelmiszerlanc nem képes biztosi-

tani minden mikrotapanyagot a hidnyok akkor Sem, ha azt

(6s egészségiigyi kovetkezményeik) , .
elkeriiléséhez, nem beszélve az idealis fer[etelezzu k, hOgy
egészségrdl. Ez a kutatds is a terméfol- ., o,
dek drasztikus demineralizécidjardl szol alapvetoen mlﬂosegl

(ami néhany esetben akar 90% is lehet),

amely tapanyagokban szegény élelmisze- OSSZGt@VOkbOl aH az.

rek termeléséhez vezet.

Dokumentaljak tovabba az aratas és feldolgozas soran fellépg karokat,
valamint a szallitas és f6zés alatti mindségromlast. gy egyértelmiivé
valik: a ,kiegyensulyozott étrend” nem fogja fedezni a sziikségleteidet

— még akkor sem, ha azt feltételezziik, hogy alapvetGen mindségi ossze-
tevBkbdl all az. A feldolgozott és eldre csomagolt élelmiszerek fogyasztasa
pedig csak tovabb ront a helyzeten.

HA ideadlis egészséget, teljesitményt és kozérzetet szeretnél elérni, ehhez
az elsd lépés mindig egy tapanyagokban gazdag, teljes értékd élelmi-
szerekbdl 4116 étrend lesz. De ez 6nmagédban még nem elég: modern
vildgunkban az étrend-kiegésziték is elengedhetetlenek. A Hammer
Nutrition segit pétolni az étrendedbdl hianyzo6 tapanyagokat, és ét-
rend-kiegészitdi hozzasegithetnek a teljesitménybeli és az egészségre
vonatkozé céljaid eléréséhez egyarant.
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Premium
Insurance Caps
Itt kezdjed!

ITURSEJ:;:JI:'CE Tamogatja az idedlis egészségiinket
CAPS Egész nap kivalo energiaszintet

el Sapplement biztosit

e Ecs Tamogatja az immunrendszer
miikodését

A Premium Insurance Caps 54 kiillénb6z6 tapanyagot tartalmaz
kiegyensulyozott aranyban, ezzel az edzések, versenyek és a
mindennapi élet megprébaltatasai alatt is tamogatva maximalis

egészségunket. m
, 7 3 A r 7 I3 m
Hasznalata o 2 orglnal ROVIDEBB 2 or’anal HOSSZABB =S
Pihend napok edzések edzesek =

20 évesnél fiatalabb 1-2 kapszula 2-3 kapszula 2—4 kapszula -D
sportolok naponta, felosztva, naponta, felosztva, | naponta, felosztva, 2
VAGY 68 kg-al konnyebb | étkezéssel egybe- étkezéssel egybe- | étkezéssel egybe- E'.—-')
sportolok kotve. kotve. kotve. FIHJ
~

68 kg-al nehezebb 2—4 kapszula 2-5 kapszula 4-7 kapszula S
-~

sportolok

naponta, felosztva,

étkezéssel egybe-

kotve.

Tippek és javaslatok:

naponta, felosztva,
étkezéssel egybe-
kotve.

naponta, felosztva,
étkezéssel egybe-
kotve.

* A nagy hatdereji, széles spektrumu
osszetevknek koszonhetGen csokkent-
hetjiik az eddig hasznalt egyéb, egyet-
len tdpanyagot (példaul B-vitamino-
kat, kalciumot vagy C-vitamint) p6tlé
étrend-kiegészitGket.

+ A Premium Insurance Caps alkalma-
zasa és a testedzés megkezdése kozott
legalabb 3 6ranak kell eltelnie!

+ A sziikséges mennyiség egyénileg val-
tozhat! Kezdd napi 3—4 kapszulaval,

35

és figyeld meg energia- és egészségi
allapotod alakul4sat. Az intenzivebb
edzd idszakokban, stressznek vagy
fert8z6 betegségeknek vagy fert6zé-

seknek vald kitettség esetén nagyobb

adagot érdemes szedni beldle.
* Ez a termék barki szaméara kivalo
megoldés lehet. Ha te is a modern

vilagunkban 1élegzel, eszel, kozlekedsz

és létezel nap mint nap, ez a termék

neked szdl.




Losonc Timi Hammer Nutrition Nagykdvet az UTVV 100 km-es tav
néi gydztese a célban. Fotd: Ultra Trail Vipava Valley
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Race Caps Supreme

Tobb mint 30 éve folyamatosan
tesztelt €s bizonyitottan hatekony

Meghosszabbitja az alloképességet
RACE CAPS Noveli az energiaszintet

SUPREME Tamogatja a kognitiv €s a sziv- és
SRR érrendszeri egészséget

A Race Caps Supreme hatasos Q10 koenzim-

és idebenone-forras, és még egy seregnyi mas
sejtszintd energiakatalizator segitségével
maximalizalja a felszivddast, és ezaltal ezeknek
az esszencialis tapanyagoknak a pétlasat.

3 Pihend 2 6ranal ROVIDEBB 2 6ranal HOSSZABB -
Hasznalata napok edzések edzések 5'
20 évesnél fiata- e ¢ 1 kapszula 30-90 ¢ 1 kapszula 30-90 perccel az E
labb sportolok kapszula | perccel az edzést edzést megel6zden (Etellel vagy .D
VAGY 68 kg-al étkezéssel | megeldzben (étellel a nélkiil). =
konnyebb spor- vagy a nélkiil). ¢ 1 kapszulat 6ranként 2 éranal m
tolok * 1 kapszula edzés utan | hosszabb edzéseken FGI')I

Recoverite-tal vagy ¢ 1 kapszula edzés utan Recoveri- &
étkezéssel egybekotve. | te-tal vagy étkezéssel egybekotve. =
68 kg-al nehe- o1 e 2 kapszula 30-90 e 2 kapszula 30-90 perccel az g
zebb sportolok kapszula | az edzést megel6zéen edzést megeldzéen (étellel vagy a
étkezéssel | (étellel vagy a nélkiil). nélkl).
¢ 1 kapszula edzés utan | e 1-2 kapszula 6ranként 2 dranal
Recoverite-tal vagy hosszabb edzések kozben

étkezéssel egybekotve. | e 1-2 kapszula edzés utan Recove-
rite-tal vagy étkezéssel egybekdtve.

Tippek és javaslatok:

* A Q10 nagy népszerlségnek 6rvend  * Az energiaellatasunk altalanossag-

— de nem minden Q10 egyforman ban romlik az éregedés soran. Ez a

hatékony. A Race Caps ennek a termék mindenki szamara hasznos

tapanyagnak a legjobban felszivodé 30 folott, akar intenziven sportol,

valtozatat tartalmazza szubsztra- akar nem.

tokkal egyiitt, ami még gyorsabban  * Aki pedig aktiv életmédot folytat,

hasznosithatova teszi azt. annak érdemes az aktivitas fiiggvé-
* Bar nem kozvetleniil a kézponti nyében névelnie az adagjat.

1degrendszert stimulalja, ez a termék
reggel hasznalva fejti ki leginkabb
energetizal6 hatasat. 37



Mindennapi vitaminok
Javits életmindsegeden — egyszertien

Javitja az immunrendszer miikodését
Felgyorsitja az edzés utani regeneralddasi folyamatot
Noveli az energiaszintet

WL | e
|

PREMIUM
INSURANCE

4 CAPS
ENDUROMEG‘ - ,..M Ir rarﬂﬂ .
x .| Omega-3 Fatty Acds & oy St
O n ° Z i
=
\N Doily Essentials 5 urura, 210 Cpis
L ) e
\uJ INTS s
(&)
—
x s .
= Néhany dologban mind Ezek egyiittesen kitoltik a modern
= egyformak vagyunk. Mind- étrendben fellépd hidnyosségo-
P_: annyjan ]6 egészségre kat, hozzaadjak a hasznositashoz
\LIJ M

szlikséges koenzimeket, bizto-
sitjak az idealis felszivodashoz
szikséges egészséges zsirsavakat,

kivalo teljesitményre és
hosszu életre vagyunk,

példdul — és ezek a termékek és fokozzak a zsirsavak hasznosu-
mind ezt segitik els. A Mindenna-  lasat és a szabad gy6kék semlege-
pi vitamin csomag egy egyszer( sitését — mikozben még gyulla-
csomagban gy(jti 6ssze néhany dascsokkentd hatasuk is van és
legnépszeriibb termékiinket. A javitjdk az immunrendszert.

Premium Insurance Caps, a Race Az ennek koszonhetd javulas
Caps Supreme, a Mito Caps, és az  egészségedben, teljesitményedben

EndurOmega egyiittesen megad- és altalanos energiaszintedben
jak étrend-kiegészits rendszeriink ~ minden kétséget kizaroan ramu-
alapjat. tat, hogy miért is nevezzik Sket
Egymassal kombinélva ezek a »,mindennapi vitaminoknak”.

termékek tobbek, mint részeik.
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EndurOmega

Vidd be a szUkséges
s omega-3 adagodat

Védi a sziv- és érrendszer
egeszségét

Tamogatja az iziiletek
egészségét

Javitja az agymiikodést és a
kedélyallapotot

Az EndurOmega gazdag omega-3 zsirsav
tartalma rengeteg elénnyel jar sport-
teljesitménytink javitasa és altalanos

M.
egészségi allapotunk szempontjabdl is. =
Ezen kiviil tamogatja a sziv, a csontok, L
az izmok és a vesék egészségét is. =

P
Hasznélata m
Vegyél be 2 kapszulat naponta két vagy m-
harom alkalommal, étellel vagy a nélkil. |c<|)

=

(@]

~
Tippek és javaslatok:

* Az EndurOmega 300 mg EPA-t és készitményekkel ellentétben nem
200 mg DHA-t tartalmaz, amik a rendelkezik jellegzetes halizzel
j6 omega-3 zsirsavak, valamint 30 vagy utéizzel.
mg DPA-t, egy koztes zsirsavat, ami  * Szamos egészségiigyl elénye mellett
csak ritkan fordul el§ mas halolaj az EndurOmega fokozza az olyan
készitményekben. A DPA segit no- vitalis zsirban oldddd tapanyagok
velni az EPA és a DHA koncentra- felszivodésat, mint példaul a Q10
cidjat a vérben, mikozben kedvezd koenzim, az E-vitamin és a D-vita-
hatassal van a sziv, a csontok, az min.
1zmok és a vesék egészségére is. * Ahalolaj hasonléan j6 hatassal

* Az EndurOmega menhaden halo- van a kutyak egészségére, mint
lajbél késziil (nem lazacbél, amiben az emberekére. Az EndurOmega
higany vagy egyéb szennyez6dé- négylabu kedvencének is kivalo
sek lehetnek jelen). M4s halolaj taplalékkiegészitdként szolgalhat.
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Mito Caps
Forditsa vissza az id6t

Javitja az energiaellatast
Tamogatja a jo kozérzetet
Javitja a zsirok feldolgozasat

(1L S

W

MITO CAR

LLREARY ¥

I NATURAL
— INGRECDIENTS

Ez az egyedi recepttura tdmogatja és védi a mitokondriumokat, a sejtek
energiatermelésért felelGs szervecskéit, ahogy azok elGallitjak a sejt

é szamara az energiat, semlegesitik a szabad gytkoket és felveszik a
Nl kiizdelmet az 6regedéssel jaré leépiiléssel.
Dl) Azt fogod észrevenni, hogy alap energiaszinted stimulécié nélkiil
c'-'_é 1s megndvekszik. Azt is észre fogod venni, hogy a fiatalsagodra
"Nl emlékeztetd, stabilan j6 egészségnek 6rvendesz, és folyamatosan j6 a
=.< kozérzeted.
(]
=
UJ ’
==l Hasznalata
bl Pihend napok 2 6ranal ROVIDEBB 2 oranal HOSSZABB
edzések edzések
1 kapszula két e 1 kapszula 30-90 perccel * 2 kapszula 30-90 perccel edzés
vagy harom alka- edzés el6tt (étellel vagy a eldtt (étellel vagy a nélkil).
lommal naponta nélkiil). e 1 kapszula 6ranként 2 6ranal
étkezéssel e 2 kapszula edzés utan hosszabb edzések kdzben.
Recoverite-tal vagy étkezéssel
egybekotve.

Tippek és javaslatok:

« Etellel vagy a nélkil. * Alegjobb eredmény érdekében
fogyaszd naponta. Valodi hatasat
1-2 hénapig tarté rendszeres
fogyasztas utan érezhetjik.
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__ Anti-Fatigue Caps

Semlegesiti a j0
alloképesseg akadalyait

msn :
KUTRITION z

ANTI-FATIGUE-
CAPS f

alire! 2
Ammonia Neutrd'®

i
[Fec pertormance Sl

I NATURAL
HIN WA TOMENTS

(4

Meghosszabbitja az alloképességet
Felgyorsitja az alloképességet
Megsziinteti a ,,nehéz labakat”

Az Anti-Fatigue Caps biztositja azokat a tdpanyagokat a szervezet
szamara, amelyek az energiatermelés olyan melléktermékeinek gyors
eltavolitasahoz szlikségesek, amelyek maskiilonben korlatoznak

teljesitményiinket. Az izomzat leépiilése (akar intenziv megersltetés ko-

vetkeztében torténik, akar hosszabb tavi megerdltetéseknél el6forduld
kannibalizAcié miatt), amménia-felhalmozédast okoz a szervezetben.

Ennek eredményeképpen labainkat nehéznek, elménket kodosnek érez-

hetjik, energidink csékkenhetnek.

Az ammoéniat megkéts tapanyagoknak ez a keveréke segit a szervezet-
nek gyorsan megszabadulni ett6l a méreganyagtodl, és ezaltal névelni a

teljesitményt.

Hasznalata

Vegyél be 2—4 kapszulat egy
oraval az alloképességi edzés
el6tt. Hosszabb ideig tarté
megerdltetéskor vegyél be még

Tippek és javaslatok:

1-2 kapszulat két éraval az edzés
megkezdése utan, majd minden
azt kovet(§ érdban egyszer.

+ Kalium/magnézium-aszparatot,

L citrullint és OKG-t tartalmaz,
amelyek mind bizonyitottan névelik
az alloképességet és megel6zik a
faradtsagot.

* Bar eredetileg nem naponta
fogyasztandé étrend-kiegészitG-
nek lett tervezve, hasznalhaté a
mindennapos faradtsag lekiizdésé-
re, valamint a hosszabb ideig tart6
illetve megeréltets testedzések
utani 6rakban vagy napokban a

regeneralddas tamogatasara.

* Az Anti-Fatigue Caps kapszulak
rézsaszintek, igy konnyt dket
megkiilonboztetni az Endurolytes
kapszulaktol sportolas kozben.

A kapszulak céklaporral vannak
megszinezve.

* A sportolas kozbeni egyszerd adago-
last segiti a Hammer kapszulaada-
goldja, de el6készithetsz orankénti
energiap6tlo csomagokat is magad-
nak.
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[ csUCSTELJESITMENY

Energy Surge

Tiszta energia, amikor

szUkseged van ra

Energiandvelo hatas

Nagyobb szamu ismétlést érhetiink el
az intenziv megeroltetéseknél

A hajraba is bele tudod tenni magad

Az Energy Surge-ben talalhat6 100 mg PEAK ATP® maga a
sejtszintl energiatermelés hasznalatra kész végterméke, ami
minden nagy intenzitasu erdfeszitéshez sziikséges. Az intenziv
edzések alatt a szervezet ATP-tartalékai kifogynak. A nyelv ala
helyezhet6 ATP gyorsan bekeril a véraramba.

Hasznalata

Fogyaszd intervallum vagy
gyorsasagi edzések elGtt, vagy
olyan alkalmakkor, amikor
nagyobb emelkeddkkel vagy
befuté el6tti hajrakkal kell

Intenziv, révid ideig tartd test-
edzéshez (maximum egy 6ras)
oldj fel 1-3 tablettat a nyelved
alatt 5-30 perccel kezdés eldtt.
Hosszabb edzés esetén sziikség

megbirkéznod. szerint hasznalj 1-3 tablettat a
nyelved alatt, lehet6leg éranként.
Tippek és javaslatok:

+ Adenozin-trifoszfatot (ATP) tartal-
maz, ami egy olyan kémiai vegyiilet,
ami a sejtek sajat energiaella-
tasat biztositja. Az ATP felelGs a
szervezeten beliil lezajlo biologiai
folyamatok 95%-4ért, beleértve az
izomosszehuzddasokat, vérkeringést
és az Uj szovetek épitését.
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* Az Hammer Nutrition szabadal-
maztatott, nyelv alatti receptiraja
lehet6vé teszi a szdj és a torok
nyalkahartyan keresztili kézvetlen
felszivodast, igy az ATP egybdl a
vérbe keriil. A még gyorsabb felszi-
vbdés érdekében eldbb ragd pépes
allagava a tablettat, és tigy helyezd
a nyelved alé.
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Endurance BCAA+

Az aminosavak hatasos eldnyei

Késlelteti a faradtsagérzetet

¥
30 Taplalja és segiti regeneralni a
ENDURANCE.  vazizomsziveteket
F"‘f‘“ s Tamogatja az immunrendszer
- miikodését

Az elagazé lanct aminosavak (,BCAA™-k) tobbek kozott segitik az
1zomfejlddést és regeneraldédast, fokozzak az energiaszintet, tamo-
gatjak az immunrendszert és stabilizaljak a vércukorszintet.

Az Endurance BCAA+ erdnléti és alloképességi gyakorlatokhoz
egyarant megfeleld, Versenyképes arazasu BCAA-forras, ami

L alanin aminosavat is tartalmaz az energiatermelés tamogatasa

érdekében, és glutationt az immunrendszer tamogatasaért.

Hasznalata

Vegyél be 2—4 kapszulat testedzés el6tt és utan. Hosszabb edzések és
versenyek alkalmaval vegyél be 1-2 kapszulat éranként.

Tippek és javaslatok:

* Ezt a terméket korabban , Enduran-

ce Amino™-nak nevezték. A nevet
2018 tavaszan valtoztattuk meg.

+ Fogyaszd hosszabb testedzések
alkalméaval, hogy megakadalyozd
a vazizomszovet kannibalizacigjat

— kiilonosen, ha az elsédleges tizem-

anyagod nem tartalmaz fehérjét.

* Bar nem rendelkezik élénkitd
hatéssal, ez a termék segit névelni
az energiaszintet és nem tanacsos
kozvetlentl lefekvés elott hasznal-
ni.

* Anti-Fatigue Caps termékiinkkel

* A sportolds kézbeni egyszerd adago-

43

kombinalva hihetetlen mértékben
fokozhatod vele teljesitményedet
hosszabb edzések és versenyek
soran.

last segiti a Hammer kapszulaada-
goldja, de el6készithetsz drankénti

energiapétlé csomagokat is magad-
nak.
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[ cSUCSTELJESITMENY

Race Day Boost

Adj igazi lenduletet a
teljesitmeényednek!

Felturbdzza a teljesitményt
Javitja az alloképességet
Csokkenti a tejsavtermelést

TAMLATLGRE AN LN W o |

Fokozza a szervezet harom energiatermelési médjanak mikaod
és teljesitményét, és hatékonyan semlegesiti a tejsavat.

y74

7

Hasznalata

Nagyobb sportesemények eldtt
hasznald négy napon keresztiil (mi-
utan edzések soran mar kiismer-
ted), igy akar 8%-kal is javulhat
1d6beli teljesitményed.

Vegyél be négy kapszulat étellel

és vizzel naponta négyszer (tehat
Gsszesen napi 16 kapszulat), a
versenyt megel6z6 négy napon
keresztil.

7
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TG6bb napos események esetén

kovesd az alabbi eljarast:

+ Kovesd a fent leirt négynapos
feltoltddési eljarast.

* Vegyél be négy Race Day Boost
kapszulat Recoverite-tal kozvet-
leniil verseny utan, majd még
egy négy-kapszulas Race Day
Boost adagot étkezéssel késGbb a
nap/este folyaméan.

+ Ismételd meg ezt a ,fenntartd
adagot” naponta kétszer minden
nap.
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Race Day Boost folytatas...

Tippek és javaslatok:

* Mivel ez a termék toleranciat vagy * A Race Day Boost almasavat
biofeedbacket tud kialakitani, tartalmaz, ami egy sok gyiimolcsben
NEM szabad minden versenyhez megtalalhatd, természetes
hasznalni. Idealis esetben évente energianéveld anyag, és segit
négy-hat alkalommal hasznalhato, ellensulyozni a termék a szélsGséges
minimum 14-21 nap kihagyéssal a Iugossagat, ezzel szinte teljesen
feltoltddési ciklusok kozott. megsziintetve a gyomorpanaszok

kockazatat.

7

7

7
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i BUDAPEST

Szabd Zoltan ultra triatlonista és felesége tinnepeli a Swiss Ultra 10x-es iron tavad versenyének 3. helyét.
Foto: SwissUltra
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Fully Charged

Egy edzés elbtti
el . étrend-kiegészits, ami
FULLY CHARGED  magasabb szintre emeli a
i teljesitményed

-~
-

MADE NATURAL
MITH  NGREDIENTS

Felturbdzza a teljesitményt
Javitja az alloképességet
Csokkenti a tejsavtermelést

Ez a forradalmi, testedzés el6tt alkalmazandoé receptira men-
talisan és fizikailag is felkészit barmilyen fajta testmozgasra.
Lecsokkenti a bemelegitéshez sziikséges 1d6t, noveli a sziv- és
érrendszer teljesitményét, megelGzi a tejsav felhalmozdodasat,
javitja a mentalis éberséget és noveli az energiaszintet.

A Fully Charged hatasos gytimolcs- és zoldségkivonat-keverék,
aminosavak és zold tea-kivonat tartalmaval biztositja a szliksé-
ges energiat a remegGs, tulflitott érzet nélkil.

Hasznalata

0ld;j fel 1 adagolékanal port 1,2—2,4 dl vizben. Sportolas el6tt 15-30
perccel fogyaszd el. Hosszabb edzések és versenyek alkalmaval tovabbi
adagokat is hasznalhatsz.
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Tippek és javaslatok:

* A Fully Charged minden mas Ham-

mer Nutrition étrend-kiegészitGvel
és tizemanyaggal kombinalhato.

+ El6fordulhat, hogy a béta-alanin

atmeneti bizsergd érzést okoz a bé-
rén. Ez természetes, nem veszélyes
és par perc alatt elmulik.

+ Hosszabb testedzés alatt probald ki

sportolas kozben adagolva is, vagy
folyadék formatumu tizemanya-
goddal (pl. Perpetuem vagy HEED)
Gsszekeverve.

46

* A Fully Charged 4ltal biztositott

megnovekedett energia és fokusz
kivalé megoldas a kavé/ koffein
alternativajaként, és nem okoz a
végén hirtelen faradtsagot.

* A Fully Charged 10-25 mg koffeint

tartalmaz. A fogyasztasat annak
fliggvényében 1d6zitsd, hogy
mennyire birod a koffeint, és ne
hasznald kozvetlentil lefekvés elétt.
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Liquid Endurance

Gy06zd le a forrosagot

Noveli a meleggel szembeni
ellenalloképességet
Javitja a teljesitményt meleg
id6jarasban
Cstkkenti a testedzés okozta
dehidrataciot
Fokozza a szervezet harom ener-
giatermelési modjanak miik6dését
és teljesitményét, és hatékonyan
semlegesiti a tejsavat.

Hasznalata
Egy meleg idében esedékes sportesemény elStt kovesd az alabbi

feltolt6dési eljarast:
Legfeljebb 60 kg-os sportoldk. 60 kg-nal nehezebb sportolok.

0Oldj fel 14 ml Liquid Endurance- | Oldj fel 28 ml Liquid Endurance-et
et 4,7-8,3 dl vizben. 4,7-8,3 dl vizben.
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Lassan kortyolgasd el a palack tartalmat 2—3 6ra leforgasa alatt.
Ismételd ugy, hogy egy nap alatt 3 teljes adagot fogyassz el.
Kovesd ezt az eljarast a versenyt megel6z6 3 napon keresztiil.

Az esemény reggelén egy adagot még elfogyaszthatsz.

Tippek és javaslatok:

* Fontos, hogy minden nap megmérd A 3%-nal tobb sejten kiviili
a testsulyodat. Ha tobb mint a vizraktarozas mar nem hatékony a
testsulyod 3%-4val nétt a teststlyod teljesitmény szempontjabol.
mar a felt6lt6dési idGszak vége + Alegtobb sportold nagyjabdl a
el6tt, akkor elérted a maximalis testsulya 1-2%-nak megfeleld extra
hatékonysagu folyadéktobbletet és sulyt vesz fol.
abbahagyhatod a téltGdést. + Tébbnapos eseményeknél esténként

egy tovabbi adag alkalmazhato.
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KIEMELKEDO REGENERALODAS

Tissue Rejuvenator

Kevesebb fajdalom, nagyobb

haszon
TISSUE Csokkenti a gyulladasokat és a
REJUVENATOR féjdalmat
. Tamogatja a szoveti regeneraciot
.- : Tamogatja az iziiletek

mozgékonysaganak megorzését

A Hammer egyik legnépszeriibb recepturaja egyszerre segiti
az izlletek, inszalagok és a lagyszovetek regeneralédasat és
csokkenti a gyulladasokat, dagadasokat és fajdalmat.

e
E Ahogy egyre tébb kutatéas bizonyitja a nem szteroid alapt
5) gyulladascsokkentd gyogyszerek karos hatasait, ideje lemondani
NIl ezeknek a mérgez6 anyagoknak a fogyasztasarol. A Tissue
9 Rejuvenator pedig kivald, természetes alternativat kinal.
i
1
=N Hasznalata
5 Sérilésbdl valé felépiilés kozben MegelGzés és az egészséges allapot
P_: vegyél be naponta egyszer vagy fenntartasa céljabol vegyél be
RN Kétszer 4 kapszulat. naponta egy vagy két alkalommal
1-2 kapszulat.
Tippek és javaslatok:

+ A Tissue Rejuvenator hatésai az immunrendszert az iziiletek
osszeaddodnak. A legjobb eredmény egészségének megbrzésében, azok
eléréséhez feltétlentil fontos a ter- mozgékonysaganak és rugalmassa-
mék kovetkezetes alkalmazasa. ganak novelése altal.

+ Glikozamin-szulfatot, kondroi- + Ultra események alatt 2—-3 6ran-
tin-szulfatot és metil-szulfonil ként vegyél be egy kapszulat a
metant (MSM) tartalmaz. Ha recept nélkiili fajdalomesillapitok

allergias vagy a kagylokra, kérd ki helyett.
kezelGorvosod véleményét a termék  + Ez a termék allati eredet 6sz-

hasznalata elGtt. szetevoket is tartalmaz, igy nem
* A nem denatural II-es tipusa megfeleld vegan étrendet kovetd
kollagén (UC-II™) tdmogatja fogyasztok szamara.
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KIEMELKEDG REGENERALODAS

Super Antioxidant

g Elsérangu regenerald formula
HAMMER ’ Enyhiti a fajdalomérzetet
SUPER _  Csokkenti a szabad gyokok okozta

ANTIOXIDANT  karos hatasokat
M Javitja a vérkeringést és a kognitiv
funkciokat

T NATURAL B s
—— INGREDIENTS L |

A Super Antioxidantban talalhaté széles spektrumu szabad
gyokoket semlegesit§ anyagok segitenek a szervezetnek az
energiatermelés karos melléktermékeinek eltavolitasaban,

ezaltal enyhitve az izomfajdalmat, leréviditve a regeneralédasi

1d6t és védve az immunrendszert.

Hasznalata

Edzés utan vegyél be 1-2 Ultrahosszu tavoknal 2—-3

kapszulat Recoverite-tal. oranként vegyél be egy kapszulat.

Tippek és javaslatok:

« A fokuszalast és mentalis ébersé- + Ha kifejezetten szennyezett kor-
get szintén segiti (ginkgo biloba és nyezetben élsz vagy rendszeresen
vinpocetin tartalma 4ltal). ki vagy téve fertGzd betegségeknek,
Hasznald barmikor, amikor névelni szedd rendszeresen, naponta.
szeretnéd koncentracids képessége-  * Reggel fogyasztva a leghatéko-
det. nyabb.

) # | 4 A Super Antioxidant Ginkgo

: ,’4 A »’ 7 : Bilobat tartalmaz — egy hatasos
. 2 0 Vo= & gyégyndvény, amit hagyomanyo-

foas
/ i - . . 3 ' ar
5 - ™ san is a keringés és a kognitiv
‘: = . e funkciok javitdsara hasznélnak.
3 — = . . .
= — Emellett antioxidans hatasa is
Py van.
o 49
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KIEMELKEDO REGENERALODAS

AO Booster

Szuperfeltoltés
a regeneracio érdekében

40 BOOSTER

EIE]

Egyediilallé zsirban oldodo
antioxidans hatas

Csokkenti az edzések utan jelent-
kezo izomfajdalmat és a gyulla-
dasokat

Apolja a bért és a szemet

i

a0

5 NATURAL
=T MGRETTNTS

A hatésos zsirban old6d6 antioxidansoknak ez a tarhaza ugy lett
kifejlesztve, hogy tamogassa a regeneralédast, 6vja a szemet,
javitsa a bor egészségét, csokkentse az izomfajdalmat és javitsa
az immunrendszert

Az E-vitamin csalad minden tagjat megfelel6 aranyban tartalma-
z6 AO Booster gyors felszivodast kovetSen kivaléan hasznosul a
szervezetben.

Hasznalata
Pihend napok:
Vegyél be 1 kapszulat étkezéssel.

Edz6 napok:

1 kapszula edzés utan Recoverite-tal vagy
étkezéssel egybekotve. Vegyél be egy
masodik adagot is étkezéssel, tetsz6leges
id6pontban.

Tippek és javaslatok:

+ Astaxanthin- és luteintartalmanak  * Szinergikusan segiti és fokozza a

koszonhetden kivaléan alkalmas tobbi antioxidans hatasat is, koztiik
a )6 latas és az egészséges bor a Super Antioxidant terméklinkben
megGrzésének elGsegitésére is. talalhat6 antioxidansokét is.



KIEMELKEDG REGENERALODAS

REM Caps

Jobb alvas, jobb élet

Segit gyorsabban elaludni

; Javitja az alvas mindségét
| Javitja az immunrendszer
Fﬁﬁ,ffﬁfii milkodésat
- - | Ezzel a hatasos, raszokast nem okoz6

alvast segit6 szerrel pihentet6bb lesz
az alvas, és frissebb az ébredés.

Hasznalata M-
Vegyél be 1 kapszulat lefekvés az adagot 3 kapszulara. Miutan 5'
el6tt alkalomszerten olyankor, rendez6dtek az alvasi szokasa- m
amikor valészinileg nehezen id, prébald meg o
tudsz csak elaludni majd (pl. csokkenteni =
stresszes id@szakban stb.). az adagot, m
Rendszeres, kronikus alvaszavar majd csak Enj
esetén vegyél be 1 kapszulat 30 sziikség o
perccel lefekvés el6tt egy héten szerint ~
keresztiil minden este. Ha ez alkal- 3
nem hozza meg a vart eredményt, mazda =

emeld az adagot 2 kapszulara. Ha  termé-
ez még mindig nem vezet ered- ket.
ményre a masodik héten, emeld

Tippek és javaslatok: é —

* Sok fogyaszt6 szamolt be élénk * Atermék hasznalatakor kertilni
almokrol a termék alkalmazasa kell gépek miikodtetését és a gép-
1dején. Ez j6 jele annak, hogy a jarmivezetést. Ne fogyassz mellé
szervezet mélyebb alvasi ciklusokba alkoholos italt.
1ép. * Ha nyugtatét illetve antidepresz-

+ AREM Caps kapszuldkbdl aradd szans gyogyszert szedsz, kérd ki
erds szag a macskagyokér-kivonat kezelGorvosod véleményét mielGtt
természetes velejardja. hasznalni kezdenéd a REM Caps-

et.
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ETREND-KIEGESZITO

. £
HEnouroMESL

XOBALINE

San
—|

—

Etrend-kiegésziték a nék idedlis
kdzerzetének kialakitasahoz

A n6knek kilonleges tapanyagigényeik vannak — amit nem le-
het kizarélag az étrenden keresztil biztositani. Ezek a kiemelt

termékek segiteni fognak, hogy mindig, minden nap a lehetd

legjobban érezd magad.

Boron

EndurOmega

= Tamogatja az esszencidlis hormonok

kiegyenstlyozott termelddését

Javitja a kedélyallapotot és a termé-

kenységet

= Véd a csontritkulas ellen a csontstir(i-
ség fenntartasaval

Segit legy6zni a gombds fert6zéseket
Enyhitheti a menopauza okozta kelle-
metlen tiineteket

Premium Insurance Caps

= (Csokkenti a gyulladdsokat

= Javitja a memoriat és a kedélyallapotot

= Fontos varandos és szoptatd néknek,
valamint a csecsemd fejlddéséhez

= Segithet enyhiteni a menstruécios
fajdalmakat

= (Csokkentheti néhdny tipusu rak kiala-
kuldsanak kockazatat

= Véd a csontritkulds ellen

Xobaline

= Komplett B-komplex tartalmaval tamo-
gatja az egészséges terhességet és a
magzat fejlidését

= (yorsitja a sporttal kapcsolatos rege-
neralddast

= (Csokkenti a betegségek és fertdzések
eléforduldsat

= Teljes spektrumu tapanyagprofiljanak
kdszonhetben megdvja a csonttomeget

52

" Javitja a vas hasznositasat

" Tamogatja a vorosvérsejt-képzidést

®* Ovja az érrendszer mikodését

" Segit az amenorrhoea (a menstruacio
kdros elmaradasa) megeldzésében
vagy visszaforditasaban

" Az idegrendszer m(ikddésének tdmo-
gatasaval javitja a kedélyallapotot

" Noveli az energiaszintet



KIEMELKEDO REGENERALODAS
Xobaline
Kivald mindségu
tapanyagok, magasabb

. % szintl eredmények
WUTRITION =l

I 5034,!-'"55 Csokkenti a faradtsagot

" ez Formile 3% Fokozza az izmok
e . 2 regeneralddasat

U mRmunTS

Noveli az oxigén hasznosulasat

A vilagon el6fordul6 legjobban felszivodo6 formajaban, a
szervezetnek legmegfelelGbb 1:4 aranyban adagolt folsav és

a B12-vitamin tartalmaval javitja az oxigén hasznosulasat,
megel6zi a vérszegénységet és javitja a regeneralodast. Ezek
az alapvetd fontossagu tapanyagok vitalis szerepet jatszanak
a fehérjeszintézisben, a hangulati és érzelmi stabilitasban, az
energiatermelésbe és a hormonszabalyzasban.

Hasznalata

A regeneralddas segitéséhez Tapanyaghianyok vagy vér-
vegyél be 1 kapszulat edzés szegénység kezelésére fogyassz
utan, étkezéssel. naponta 1-2 kapszulat.
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Tippek és javaslatok:

*+ A népesség tébb mint 50%-a gene- és fokozott vorosvérsejt-termelés
tikai okokbdl rosszul hasznositja tamogatasara.
ezeket a tapanyagokat. Az ilyen + A B12-vitamin és a folsav egyarant
emberek szamara ezek a tapanya- segitenek csckkenteni a veszé-
gok csak denaturalt forméban pé- lyes mértékben megniovekedett
tolhaték (ahogyan a Xobaline-ben is homocisztein szintet, ami a sziv- és
megtalalhaték) a tdpanyaghianyok érrendszeri betegségek egyik 6
kezelése és egészségiik megbvasa okozdja.
érdekében. * Hasznald er6nléti edzésekhez, hogy
+ Magashegyi akklimatizacid elGtt és az RNA szintézis altal segitse az
kozben alkalmazhaté a megnive- 1zomépitést.

kedett oxigénsziikséglet ellatasara
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Phytolean

Nyerd meg a sulygyarapo-
das elleni haborut

HAMMER ; Megakadalyozza a kemeényitok
= felszivodasat
f'HBYTPI.EAN : Fokozza a zsirégetést
M egement £ Csokkenti a zsir felszivodasat
4 Z

=I0L INGREDMENTS

A Phytolean fokozza a szervezet zsiréget6-képességét, segit

csokkenteni a zsirok felszivodasat és megakadalyozza a

) keményitGk megemésztését.

. Hasznalata
Vegyél be 2 kapszulat keményits-  tot tartalmaz, bevehetsz egy
ben gazdag étkezések el6tt, koz- harmadik kapszulat is. Sziikség

ben vagy utan. Ha az elfogyasztott  szerint egész évben alkalmazhatd.
étel kiillénosen sok szénhidra-
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Tippek és javaslatok:

N

* Hogy minél tobb zsirt és minél keve- * Ne hasznald a Phytoleant az edzés

sebb 1zmot veszits, javasoljuk, hogy utani Recoverite-tal vagy szeletek-
lassan add le a kilokat: kel egyiitt, mert ez lelassithatja a

ne akarj havi 2,3 kg-nal tébbet regeneralédasi folyamatot.

fogyni. * Remekiil alkalmazhaté sértilések-

b6l valo feléptilés alatt, a szezon
végén vagy egyéb idGszakokban,
amikor az étvagyad még nem iga-
zodott az alacsonyabb energiaigé-
nyedhez.
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Phytomax

) Természetes, zold
. - szuperétel
. 2
| LAMMER : Noveli az energiaszintet
PHYTOMAX * Erdsiti az immunrendszert
e ton o 8 Jol hasznosulo tapanyagokat és
asvanyi anyagokat tartalmaz

\J
Well Being

TS NATURAL
ZEH INGREDHENTS

A Phytomax Hydrilla verticillatabdl késziil, amely egy leny(-
g6z6 vitaminprofillal, Asvanyianyagokkal, klorofillal és egyéb

fitonutriensekkel rendelkezd vizinévény. Kiilonleges arat6- és A
;o g R 40 ’ s . e

feldolgozasi mddszereknek koszonhetden a termék megdérzi a m
névényben talalhato ,,616” enzimeket és fontos tapanyagokat, %
amelyek igy paratlan koncentratumban és hasznosulasi értékkel S
vannak jelen a kapszulakban. Gﬁ)
Hasznalata 7
Vegyél be napi 3 kapszulat alatt vagy amikor nem all E
étkezésekkel. Tovabbi adagok rendelkezésre j6 minGség, friss o
bevétele szlikséges utazas zoldség. S
Tippek és javaslatok:
* Napi 3 kapszula olyan sportolok tisztasagan és alvasanak minGsé-

esetében elegendd, akik napi 5-7 gén.

alkalommal esznek friss, organikus  *+ Magas B12-vitamin tartalma kiva-

leveles zoldeket és keresztes viraga 16 élelmiszeralapu étrend-kiegészi-

z6ldségeket. Amennyiben nem t6 megoldassa teszi vegetarianusok

organikus, bolti z6ldségeket eszel, és veganok szamara, akik jobban ki

nagyobb adagra is sziikség lehet. vannak téve ezen
* Ha nem eszel naponta 5-7 alkalom- esszencialis

mal zoldséget, naponta 6 kapszula tapanyag

elfogyasztasa ajanlott. hianyéanak.

* Sok sportol6 arrdl szamol be, hogy
a Phytomax rendszeres hasznalata
javitott a kedélyallapotan, tudati

A Hydrilla verticillata egy hihetetleniil tdpanyagdus
vizinbvény, ami rengeteg fitonutrienst tartalmaz.
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LSA CGaps

A legkeményebben dolgozdo
szerved tamogatasara

HERER Optimalizalja az egészséges
LSA CAPS majmiikddést
Etar Spectfic A Tamogatja az immunrendszert

Segiti a megfeleld gliikoz
metabolizmust

WA NATURAL 1201
AN INGREDVENTS L

i B

Az LLSA Caps a szervezet legkeményebben dolgozo szervének,
a m4aj védelme altal segit az idealis kozérzet, regeneralédas és

:é teljesitmény elérésében.

|_

ﬁ Hasznélata

<LIS Vegyél be napi 2 kapszulat étkezéssel

—

x

=

=8 Tippek és javaslatok:

L

P_: + Kimeritd edzések utdn tovabbi LSA Caps kapszuldkat az Enduran-

‘Ll adagok fogyasztasaval optimalizal- ce BCAA+ kapszulakkal, vagy Race
hatjuk a glitkz metabolizmust és Caps Supreme termékiinkkel a sziv-
felgyorsithatjuk a regeneralddasi és érrendszeri egészség maximaliza-
folyamatot. lasa érdekében.

* Add hozza étrend-kiegészit6 rend-
szeredhez betegségek utan, vagy
ha nagyobb mértékben ki vagy téve
mérgez6 kornyezeti hatasoknak.

* Az alkoholfogyasztas megsokszoroz-
za a testedzés és kornyezeti ténye-
z0k majat terhel6 karos hatésait.
Akik szoktak alkoholt inni, azoknak
ajanlott az LSA rendszeres fogyasz-
tasa.

* AlehetG legjobb antioxidans hatas
eléréséért érdemes kombinalni az
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Boron

Természetes anabolikus
hormonalis tamogatas

HaMMER S

| = Segit regeneralni a testedzés
?OR:,OWN g miatt lecsokkent hormonszintet
Mineral Javitja a csontok egészségét
z Segit helyreallitani a libidot

2T INGREDIENTS

Ennek a mikrotapanyagnak vitalis szerepe van az esszencialis
anabolikus hormonok — a tesztoszteron és az 6sztrogén — eléalli-
tasaban, n6k és férfiak esetében egyarant. A bérhiany helyrealli-
tasa altal javithatjuk kedélyallapotunkat és termékenységiinket,
mikozben az helyrehozza a nagy erdkifejtéssel jaré edzések utani
regeneralddasi képességiinket is, védi a csonttomeget, tamogatja
a prosztata egészségét és segit a gombas fert6zések kezelésében.

Hasznalata

Vegyél be napi 1 kapszulat, lehetGleg egy edzés/verseny utani
étkezéssel egylitt.
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Tippek és javaslatok:

* Egy kapszula 5 mg bort tartalmaz. 1ésbdl éplilnek éppen fel vagy barmi-
A 40 fol6tti sportolok szamara ided- lyen hormonalis rendellenességgel
lis bor adag napi 5-10 mg. ktizdenek, mindenképpen érdemes

* Abor segit bedllitani az egészséges ezt a terméket is bevenni a rendsze-
vérnyomast is, tAmogatja az iziile- res étrend-kiegészitGik soraba.
tek egészségét, a kognitiv funkcid- * Az edzés okozta hormonalis zavarok
kat és az egészséges vesemtikodést. leggyakrabban az intenzivebb

*+ A Premium Insurance Caps hét edzési vagy versenyiddszakokban
kapszuldjaban van 6sszesen jelentkeznek. Az ilyen idGszakokban
2,5 mg bér. Intenziven edz spor- béles dolog gondolni a bér pétlasara.

toloknak és 40 év folotti férfiaknak
és n6knek viszont, vagy akik sérii-
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Nick DiNapoli megnyeri a CCCX Cross Country profi kategdridjat a kaliforniai
Monterey-ben, Hammer {izemanyagok és étrend-kiegészitok segitségével. Fotd: Fiona Swartz




PSA CGaps

Természetes védelem a
prosztatanak

AUMER

Tamogatja a prosztata optimalis

_ PSA CAPS egészséget
. . Csokkenti a gyakori vizelési ingert
) i Véd a prosztata megnagyobboda-
2 - sa ellen

A PSA Caps nyolc teljesen természetes tapanyagot tartalmaz,

- amelyek szinergikusan egyiittmiikddve tAmogatjak a prosztata-
mirigyet, ezaltal védve az oregedéssel jaro betegségek és funkcié-
vesztések ellen, egyuttal csokkentve a tul gyakori illetve éjszakai
vizelési ingert.

Hasznalata
Vegyél be naponta 2 kapszulat, elosztva.
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. . Tippek és javaslatok:
+ A PSA Caps minden 40 folotti férfi + A PSA Caps kapszulakban talalhatd
szamara kotelezd étrend-kiegészits. tapanyagoknak antioxidans hata-
" A kerékparozas fokozza ennek a suk is van, segitenek az egészséges
szervnek a terhelését, igy nagyobb koleszterinszint fenntartasaban és
y az idegkarosodas, az impotencia, gyulladascskkentd hatasuk van.
g a vizelet nem megfeleld folyasa és + Az éjszakai mosddlatogatasok meg-
- a férfi nemi szervek megbetege- el6zése érdekében a masodik adagot
e désének kockazata. Ezért minden lefekvés el6tt vedd be.
férfi kerékparosnak, foleg akik + Alegjobb hatds eléréséhez a termé-
prosztataproblémakkal kiizdenek, ket kovetkezetesen, naponta kell
érdemes rendszeresen hasznalnia alkalmazni.

ezt a terméket.
» B
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Digest Caps

Probiotikum a jobb

' HAMMER teliesitmeényert
L DIGEST CAPS” Javitja a bélrendszer egészségét
el Fokozza a tapanyagok felszivo-
_ Z dasat
: Csokkenti az ammoniaszintet és
= a faradtsagot

Az optimalis egészséghez elengedhetetlen a j6 emésztés. Ezek
a hatasos probiotikum-kulturak azok a ,;j6 baktériumok”,
amikre a bélrendszernek sziiksége van a megfelel§ tapanyag-
felszivodashoz, a salakanyagok hatékony tiritéséhez és a bél
megfelel6 mikodéséhez.

Hasznélata
Vegyél be napi 1-2 kapszulat étellel vagy a nélkiil.
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Tippek és javaslatok:

+ Abélflora egészsége egyenstlya
segit megeldzni a fehérjetartalmu
ételek emésztésébll szarmazo
ammoniaképzbdést. Ez pedig eny-
hitheti az ammoéniatermelés okozta
faradtsagot.

+ Egy kapszula 2 milliard aktiv probi-

otikumsejtet tartalmaz.

* A Digest Caps alapvetden minden-
napi haszndlatra lett kifejlesztve.
Ha a kézelmultban antibiotikumot

szedni elsGdleges tamogatasként,
majd Digest Caps kapszuldkat a
napi fenntartasért.

« A hammernutrition.com oldalon

tobbet is megtudhatsz az iFlorarol.

kellett szedned vagy bélpanaszokkal
ktzdottél, érdemes két hétig iFlorat
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EnduroZyme

Emésztdenzim étrend-

kiegészitd
EnduroZyme Fokozza a tapanyagok felszivo-
Digestive Enzyme Supple= dasat
s sos T Atelies emésztest tamogatja
ey - Javitja a bélrendszer egészseget

—

Az EnduroZyme prémium emésztGenzim-tamogatast ad a
szervezetnek. Hasznositsd a lehetG legjobban az elfogyasztott
ételeket, szabadulj meg a bélrendszeri panaszoktdl, és érezd
magad nagyszerten ezzel a termékkel.

E\
Hasznalata =)
Sziikség szerint vegyél be 1-2 kapszulat étkezésekkel. E
()
Tippek és javaslatok: =
m
* Az 1dGs6dG szervezet egyre kevesebb utani nagyobb lakomakkor. En)
emésztdenzimet tud eldallitani. * Sportolas kozben, az tizemanyag- e}
+ Az 4llando, fokozott testedzés rendszer részeként is hasznalha- ™~
szintén csokkenti az emésztG-képes- t6 az emésztés tamogatasa és a
séget. Az EnduroZyme alkalmazasa bélrendszeri panaszok megel6zése
kifejezetten ajanlott az edzések érdekében.

utani étkezések soran, kiilonosen
a hosszabb, kimerit6 testedzések
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Nasol
| égzeéskdnnyitd spray

Gyors megkonnyebbiilés allergia
és orrdugulas esetén
Enyhiti a fejfajast

r Nem okoz fiiggoséget

mer I
NASOL

Nasal Spray
with Capsaicin

4

- W S
5 NATURAL :
™ neEruT

A Nasol gyors és megbizhaté6 megkénnyebbiilést biztosit
az arclreg szamara szteroidok nélkil. A receptira gyorsan
és biztonsagosan csillapitja a natha, az arciireggyulladas,
a szezondlis allergidk, a levegdben 1év6 szennyezddések
egyebek altal okozott irritaciot.

y74

7

7

Hasznalata

Hasznalt elétt j6l razd fel (nagyon fontos!)
Permetezziik be mindkét orrlyukba, mikézben
mélyen belélegziink.
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Tippek és javaslatok:

+ A Nasol tokéletesen kiegésziti a Clear
Day-t az allergiak okozta kellemetlen
tlinetek enyhitésében.

+ Az els6 hasznalatkor eléfordulhat, hogy
egy 2-b masodpercig tartd, enyhén égetd
érzést tapasztalsz.

Ezt a termék kapszaicin nev{ 6sszetevo-
je okozza, amely viszont egyben az egyik
hatéanyaga is.

Ez az érzés hamar elmulik magatdl.

+ Ez a természetes spré nem okoz fligg6-
séget, nem mérgezd és nem alakul ki
hasznéalatakor tolerancia.
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Clear Day

Semmi allergia, semmi
mellékhatas, csak szintiszta

e ¢ megkonnyebbulés
CLEAR DAY Enyhiti az allergias tiineteket
B Csokkenti a szervezetben jelenlévd
_ (2 altalanos gyulladast
w 2 Csokkenti a gyogyszerek
W——— szilkségességét

A Clear Day természetes gyulladascsokkentdk,

antibiotikumok, virusolGk és antihisztamin hatasos

keveréke, ami csokkenti és megakadalyozza a 1égziszervi
allergiakért felel6s immunreakciékat — rdadasul a
gyogyszerekre jellemzd kellemetlen mellékhatdasok nélkl.

Hasznalata
Vegyél be négy éranként
1-1 kapszulat.
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Tippek és javaslatok:

* Segit enyhiteni az olyan allergias ti-
neteket, mint a nehéz 1égzés, voros
szemek és orrdugulas.

+ Az aktiv életet é16 emberek nagyobb
mértékben ki vannak téve a 1égz6-
szervi allergias reakcioknak, mivel
edzés alatt fokozottabb a 1égzdszer-
vek igénybevétele.

* Ennek a terméknek nincs 4lmositd
hatasa.

Gy6zd le a
szezondlis allergiat! 63
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Chromemate

Nyomelem, hatalmas
elényokkel

R=" l Fokozza a szénhidrat metaboliz-

CHROMEMATE must _
ntial Trace Minerd ¢ Stabilizalja a vércukorszintet
; Csokkenti a nassolas utani

- sOvargést

5T NATURAL 100 Capatls 2
BTH INGRECIENTS ety Spplet

A krém egy olyan nyomelem, amely elGsegiti a megfelel6 inzu-
lin-szabalyzast, tamogatja a regeneralédast és kordaban tartja a
cukor iranti sévargast. Ahogy sok mas asvanyi anyag és tapanyag
esetében is, a term6fold és ezaltal a napjainkban elérhetd élelmi-
szerek kromtartalma meglehetdsen lecsokkent.

y74

7

7

Hasznalata

A vércukorszint tamogatasa érdekében vegyél be 1-2 kapszulat
étkezésekkor — fGleg magas szénhidrattartalom esetén.
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A regeneral6das tamogatasahoz vegyél be 1 kapszulat az edzés utani
Recoverite-tal.

Tippek és javaslatok:

+ A diabétesszel, diabétesz eldtti + A Premium Insurance Caps hét
allapottal, alacsony vércukorszint- kapszuldja 6sszesen 200 mikrog-
tel kiizd6knek és fogyokurazoknak ramm krémot tartalmaz. A kutata-
érdemes naponta hasznalni ezt a sok szerint az ingadoz6 vércukor-
terméket, minden étkezéshez. szinttel kiizd6knek és azoknak,

* Az energiatermelés és glikoz-, zsir- akik szeretnék fokozni az edzések
sav- és aminosav-szintézisben be- utani szénhidratszintézist, érdemes
toltott szerepe miatt a Chromemate nagyobb adagot szedni beldle.

kivaléan megfelel faraszt6 edzések
utani alkalmi haszndlatra is.

64
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Essential Mg

Magnézium a jo kdzérzet
egyertelmU szupersztarja

HANE R _ Enyhiti a gorcsdket és izomfeszillést

El6seqiti az optimalis vércukorszint
ESSENTIALY o % ,pk, s B
S-SOUrCE‘ Magnesr’umcnrﬂ?f Vernyomas Iaa u asa

Javitja az alvas min6ségét

5% NATURAL 120 Capaies
— INGREDIENTS i i

4

Az altalanosan jellemzd magnéziumhiany orvoslasanak tokéletes
ellenszere ez a tobb forrasbdl szarmazo, kivald

mindségl magnéziumkészitmény,
ami mindenkinek javara valhat.

Hasznalata

Vegyél be naponta kétszer 2
kapszulat.
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Tippek és javaslatok:

* A magnézium elengedhetetlen
a megfeleld izom-6sszehuzodas-
hoz, idegmiikédéshez, szénhidrat
metabolizmushoz, ATP aktivalas-
hoz, fehérjeszintézishez, vérnyo-
mas-normalizacibhoz, vércukor-
szint-szabalyzashoz és még legalabb
300 mas, a szervezetben lezajlo
folyamathoz.

* Vedd be este, hogy segitse a relaxa-
ciét és a mély alvast.

A csontok idedlis egészsége csak
egy az Essential Mg hasznalatanak
létfontossagu hatasai koziil.
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A Hammer Kilonbseg

Nano méretli mikroemulzié a kivalo hasznosulaseért.
Mint minden taplalékkiegésziténél, nem az a lényeg, hogy mennyit fogyasz-
tasz el belble, hanem az, hogy a szervezeted mennyit képes felszivni.

A szokasos CBD-termékeknél
az elfogyasztott termék 10%-
a vagy annal kevesebb képes
hasznosulni. Ezzel szemben
a Hammer CBD nanoméretii
cseppek akar 50%-os fel-
szivodast is elérnek-ez = s 'w
otszorose a tobbinek. G

Nano-mikroemulzio Liposomal Mikroemulzié
Kivalé 50% hasznosulas Csak 10% hasznosulas

A kisebb adagolasnak az az elénye, hogy maximalis hatast nyujt, ez altal az
egészségi allapot gyorsabb javulasat eredményezheti. A Hammer CBD a tisz-
tasagot, a megfelel§ biohasznosulast és az ezzel jar6 egészségiigyi elényoket
nydjtja.

Mi ezt 100%-ban garantaljuk!



Az Aranystandard

Hammer CBD
Lagykapszula

5x tobb hasznosulas
Javitja az alvas mingségét
Csokkenti a gyulladast és a

3 Wbt Soluble fajdalmat
7 ommic Roviditi a regeneralodas idejét
Jloneett 0,0% THC

A Hammer CBD softgélek teljesen vizben oldhaté alapanyaguak, amely sza-
badalmaztatott nano-mikroemulziés gyartdsi eljarast alkalmaz, amely akar
6tszor magasabb biohasznosuldst biztosit. A szabadalmaztatott extrakcids

eljaras és a harmadik félnél végzett tételvizsgalat biztositja a fitokannabinoi-

dok kovetkezetes és pontos szintjét, valamint a termék tisztasagat.

Hammer CBD Hydro

Ha inkébb a folyadékokat, mint a kapszuldkat
részesited elényben, a Hammer CBD Hydro a
megfelel§ valasztas szamodra! A Hammer CBD
Hydro teljesen vizben old6dé formula, amely

]

Gold dard
___9___5_;‘_9'_1_“0__’_ eljarast alkalmazza, amely kivalé biohasznosulast
”AMME ; eredményez, mint amit a Hammer CBD softgél
\ = kapszula is tartalmaz. A Hammer CBD Hydro

ugyanazt a nanoméretd mikroemulziés gyartasi

'gHYdro Zﬁm g

Water Sofuble vizben 0ld4dé verzibja szépsége a kényelem és sok-

"“:&;{E‘;ﬁr oldalisig. Egyenesen fogyaszthatod az tivegesébdl,
de vizhez vagy més italokhoz is adagolhatod, és a
v nap folyamén barmikor hasznalhatod.
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CBD Eredeti Tinktura

Javitja az alvas mindségét

Csokkenti a gyulladast és a fajdalmat
Roviditi a regeneralodas idejét

0,0% THC

THC Hammer CBD tinktira nem oldddik viz-
ben, ezért hasonlithat mas j6 mindségd, széles
spektrumu CBD olajokhoz, viszont az ara kedve-
z6bb. Gazdag, tiszta, nagyon jétékony fitokanna-
binoid forras, nem tartalmaz nehézfémeket, oldo-
szereket, mikrobakat vagy szennyez6 anyagokat,
és 100%-ban THC-mentes. A Hammer CBD
Tinktarat kendermagolajjal, sz6l6magolajjal és
szerves kékuszdibolajjal (kézepes lanct trigli-
ceridek / MCT) keverik 6ssze, hogy elSsegitsék a
felszivodast. Szerves narancsolajjal kellemes izt
kaptunk.
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Hammer CBD

Az Aranystandard

Ha a legjobbat szeretnéd, akkor a
Hammer CBD-t valaszd. Organi-
kusan termesztett, GMO mentes,
az USA-ban termelt kenderbdl
szarmazik, 100% THC-mentes

és legalis. A Hammer CBD lagy
kapszulak alapanyaga teljes mér-
tékben vizben oldédik. Szabadal-
maztatott nano-mikroemulziés

gyartasi eljarast alkalmaznak az
elgallitasakor, igy akar 6tszor ma-
gasabb biohasznosulés is elérhet6.
A szabadalmaztatott extrakcids el-
jaras és a gyarté altali tesztelések
biztositjak a fitokannabinoidok
mennyiségének kivetkezetes és
pontos szinten tartasat, valamint
a termék tisztasagat. Biztos le-
hetsz abban, hogy a CBD-olajunk
minden olyan dolgot tartalmaz
amit szeretnél, és semmi olyant,
amit nem szeretnél- mint példaul



www.hammerchbd.hu

Hammer GBD
Balzsam

_Gold Standard | Organikus mddon termesztett kenderbdl
' Hasznos szamos bdrbetegség esetén
b 2 Csokkenti a gyulladast és a fajdalmat
Beszerzés és gyartas az USA-ban

0,0% THC

A Hammer CBD balzsam fantasztikus a fjdal-
mak és sériilések enyhitésére, és szamos bbrbe-

mikozben finom és kellemes illatot biztositanak.

tegségre - példaul viszketés, kitités, ekcéma és E
pikkelysomor - hatékony megoldast kinal. Kivald r?;
hordozéanyag, kézepes lancu trigliceridek (MCT) %
C—a——— segitenek maximalizalni a bérbe valé bejutést, IX
\ ws:;,_d‘__ i ami azt jelenti, hogy hamarabb sor keriilhet a E‘I)
% megkonnyebbiilésre. A hozzaadott levendula és ann
~SU /I o . » eukaliptusz illéolajok hordozdként vannak jelen N
Mt Bakg '"; 3 a fitokannabinoidban gazdag kenderolajban, g
~

a nehézfémek, oldészerek, mikrobak
és szennyez6dések. A legtisztabb,
biolégiailag legjobban hasznosuld

CBD olaj a foldon.

Alszol mint egy csecsemd
Fokozza a gyogyulast
Nyugtatja a gyulladast és
csokkenti a fajdalmat
0,0% THC-t tartalmaz




Informacios anyagok

Az dlloképességi energiapotlas
sikerének 5 titka

Az alloképességi energiapdtlas ,biblidja™:
minden benne van, amit tudni kell a témarol,
és garantaltan hozzasegit, hogy a legtobbet
hozhasd ki magadbdl, akarmilyen sportban uta-
zol 1s. A Siker 5 titka tobb mint harom évtized
faradhatatlan kutatasainak és terepmunkaja-
nak tapasztalatait és tanulsagait foglalja 6ssze.
Tedd at az elveket a gyakorlatba, és ELERED a
kivant sikert!

Az INGYENES elektronikus verzié elérheté a hammernutrition.com/
downloads/SOS oldalon, angol nyelven.

ENDIIR AN%: Endurance News - Retail Edition
Evente 6tszor megjelend, ingyenes

ﬂ,ﬁ magazinunk érdekes cikkei bepillantast

© engednek az étrendek, tapanyagok, edzés és

Smdmm az alloképességi sportolok szamara érdekes

P egyéb témakba.

Az INGYENES elektronikus verzié elérhetd
a hammernutrition.com/knowledge/
endurance-news oldalon, angol nyelven.

A kozosségi médiaban is ott vagyunk!

Vedd fel veliink a kapcsolatot, ha barmiben segiteni tudunk, csodas
fotékra vagysz vagy csak kivancsi vagy a legfrissebb hirekre az
alloképességi sportok Vllagabol

www.facebook.com/ @hammernutritionhu
HammerNutritionMagyarorszag

A kézikdnyv egyik kijelentése sem tekinthetd orvosi tandcsaddsnak vagy arra vonatkozo éllitdsnak, miszerint a termékeink alkalmasak bizonyos
betegségek gydgyitdsara a hdgutat, napszurds a koros sohidny vagy a tulzott fizikai kimeriiltség megakadalyozasara. Sportoloként mindig oda kell
figyelned a testedre, és a |ozan eszedre hallgatva megeloznl a komolyabb sériiléseket. A kézikonyvben szerepld egyetlen allitast sem ellendrizte az
egyesiilt & li El és Gydgyszerellendrzd Hatésag (FDA). Amennyiben barmilyen mar meglévd egészségiigyi problémaval kiizdesz,
mindenképpen kérd ki egy érvényes engedéllyel praktizalo egészségiigyi szakember tandcsat.

© 2018, Hammer Nutrition Global. Ez az informacid szerz6i jogi védelem alatt 4ll. Az itt k6z6lt informdcid szabadon terjeszthetd a szerzéi
jogi figyelmeztetés, a telefonszam illetve az URL-cim feltiintetésével. A tartalmat tilos barmilyen médon médositani, és az eredeti szerz6t
fel kell tiintetni.



Real Endurance Fuel
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Ha az mostandban divatos cukor-ala-  ® Prémium, természetes

pu termekek,ne,m jottek pe, valts.a osszetevik

Hammerre és €élvezd az altaluk bizto- i L
sftott hosszan tarté energidt anélkiil, ™ Hozzaadott cukor nélkul
hogy hirtelen vércukorszint-ingado- . L,
zéstol vagy mas mellékhatastl kéne ™ 100%-ig amerikai gyartas
tartanod.

A Hammer Nutrition termékei, tudasa

és tapasztalata barmilyen tavon ga-

rantdlja a sikeres energiapétiast.

Hivj telefonon, keress fel online vagy vasarold meg termékeinket a
kedvenc boltodban, és még ma vagj bele a Hammerezésbe!

HAMMER

NUTRITION®

hammer-nutrition.hu +36 70 426 8841
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HAMMER

NUTRITION®

“Our Passion is Supporting Your Passion”
Szenvedélyiink tamogati a szenvedélyed




