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Természetes,tudatos tamogatas a
mozgas szabadsagaeért.
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» Szabad mozgas 40+ |
iziiletek tudatos tamogatasa :  _' '
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40 felett sokan tapasztaljak, hogy a mozgas
mar nem olyan kénnyed, mint korabban.
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A reggelek merevebbek lehetnek, a |épcsbzés
farasztobb, a regeneracio lassabb.

Ez nem a,vég kezdete”.

Ez egy jelzés.

A tested figyelmet kér.

Az aktiv élet nem életkor kérdése — hanem
tudatos dontéseké.

Ebben a rovid utmutatoban megmutatom azt
a harom alapelvet, amely segithet megérizni a
mozgas szabadsagat.

Azért készitettem ezt az utmutatot, mert sok
emberrel talalkoztam, akik szeretnék ujra
konnyebben élvezni a mozqgadst.
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1Tudatos, rendszeres
Mmozgas

Nem az intenzitas szamit, hanem a
rendszeresseg.



Séta, nordic walking, mobilizalo gyakorlatok
vagy konnyed erdsités — a cél a
fenntarthatosag.

A mozgas kenbanyag az izliletek szamara.
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2)Regeneracio €s
pihenés

A fejlédés nem terhelés kozben torténik —
hanem pihenés alatt.

Megfeleld alvas, nyujtas, lazitas segithet
fenntartani a mozgas komfortjat.
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3)Tudatos
tapanyagbevitel

Az iziiletek normal mikédéséhez fontos a
megfeleld folyadékbevitel és bizonyos
tdpanyagok jelenléte.

llyenek példaul:

C-vitamin
e Kollagén
e Gliikozamin
e Kondroitin

e Novényi kivonatok



A szervezet akkor miikédik
kiegyensulyozottan, ha megkapja a sziikséges
tamogatast.
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Sokan kulon-kulon probaljak potolni ezeket az
dsszetevOket.

Ma mar léteznek olyan komplex
keszitmenyek, amelyek tobb, az izuletek
normal mikodését tamogato 6sszetevot
egyesitenek egy atgondolt formulaban.

A kulcs nem a tulzas — hanem az egyensuly.

Az elmult id6szakban én is kiprobaltam és
megismertem egy olyan rendszert, amely



tudatosan, komplex médon kozeliti meg az
izUletek tamogatasat.

Nem csodat igér — hanem kovetkezetességet
és atgondolt dsszetételt.

Készitettem egy rovid videot, amelyben
részletesen elmondom:

e miért tartom fontosnak a komplex
megkozelitést

e milyen szempontok alapjan valasztottam

e és miért hasznalom rendszeresen

Ha szeretnéd megnézni a videot, kattints a

szovegre
vagy keresd meg a weboldalon.

- Megnézem az ingyenes Videot.



https://www.fittescsinos.hu/regisztralt-tagoknak/
https://www.fittescsinos.hu/regisztralt-tagoknak/
https://www.fittescsinos.hu/regisztralt-tagoknak/

A mozgas szabadsaga érték.

Erdemes tudatosan vigyazni ra.

SzabadMozgas Eletmdd
Nagy Tibor
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e Kollagén



A kollagén az emberi test egyik legfontosabb
fehérjéje. Az iziletek porcallomanyanak
jelentds része kollagénbdl all.

Hogyan segit?

A kollagén hozzajarul a porcok
rugalmassagahoz és az izuletek stabilitasahoz.
Segit fenntartani a szovetek szerkezetét és
tamogathatja a mozgas komfortjat.

Miért A hidrolizalt kollagén?

A hidrolizalt kollagén formaja konnyebben
felszivodik, mert kisebb peptidekre bontott
fehérjéket tartalmaz.

e GlUukdzamin



A glukézamin természetes modon jelen van a
porcokban, és fontos szerepet jatszik azok
felépitésében.

Hogyan segit?

Segiti a porcok szerkezetének fenntartasat, és
részt vesz az izlileti folyadék képzédeésében,
amely az izuletek , kenbanyagaként” mikodik.

Miért?

Leggyakrabban tengeri eredet(
alapanyagokbal allitjak el6. A
taplalékkiegészit6kben stabil formaban kerdil
felhasznalasra

e Kondroitin



A kondroitin a porcok egyik alapvet6
alkotoeleme.

Hogyan segit?

Segit megtartani a porcok viztartalmat és
rugalmassagat, ami fontos az izliletek
mozgékonysaganak fenntartasaban.

Miért?

Altalaban allati porcokbdl vagy tengeri
forrasokbol nyerik ki. Gyakran glikézaminnal
egyutt alkalmazzak.

Tobb orvosi tanulmany vizsgalta a kondroitin
szerepét az iziletek tamogatasaban,
kuléonosen a porcok allapotanak
megdbrzésében.




e C-vitamin

A C-vitamin egy vizben oldddo vitamin, amely
kulcsfontossagu a kollagén képz6désében. A
kollagén az izliletek, porcok, szalagok és
csontok egyik alapvet6 szerkezeti fehérjéje.

Hogyan segit?

A C-vitamin hozzajarul a porcok és
kotdszovetek normal mikodéséehez, valamint
antioxidans hatasa révén segit védeni a
sejteket az oxidativ stressztdl.

Tudomanyos hattér:

Szamos taplalkozastudomanyi kutatas
kimutatta, hogy a megfelel6 C-vitamin bevitel
tamogatja a kollagénszintézist és a
kotOszovetek regeneraciojat.



Forras és felszivodas:

Termeészetes formaban gyimolcsokbdl és
noveényekbdl nyerhetd ki. A szervezet szamara
a természetes, novényi forrasbol szarmazo C-

vitamin jol hasznosithato.

e Novenyi kivonatok

Bizonyos novényi kivonatok — példaul
gyombeér, kurkuma,aloe vera vagy mas
gyogynovenyek — hagyomanyosan az izuletek
tamogatasara hasznalt osszetevdk.

Hogyan segithetnek?

Egyes novényi hatdanyagok antioxidans
tulajdonsagokkal rendelkeznek, és
hozzajarulhatnak a szervezet termeészetes
egyensulyanak fenntartasahoz.



Tudomanyos hattér:

Fitokémiai és taplalkozastudomanyi kutatasok
vizsgaljak ezen novényi hatdanyagok szerepét
a mozgasszervi egeszség tamogatasaban.

Miért fontos a mindséq?

A taplalékkiegészit6k hatékonysaga
nagymertékben fugg:

- az alapanyagok minGségétol
-a hatéanyagok koncentracidjatol

- az el6allitasi technologiatol.

A Forever cég termékei szigoru
mindségellenbrzés mellett készilnek, és olyan



osszetevOket kombinalnak, amelyek
tamogatjak az izliletek és a mozgas
egeszseget.

A mozgas szabadsaga

Az izliletek egészsége nemcsak a sportolok
szamara fontos. A mindennapi mozgas — a
séta, a lépcsbzés vagy akar a munkavégzés —
mind az izuletek allapotatol figg.

A megfelel6 tapanyagbevitel, a mozgas és a
mindségi etrend-kiegésziték egyutt
segithetnek abban, hogy hosszu tavon is
megdlrizhessik a mozgas szabadsagat.



Szeretnél tobbet megtudni?

Ha szeretnéd részletesebben megérteni,
hogyan mikodnek az izliletek és milyen
tapanyagok tamogatjak 6ket, nézd meg a
kapcsolodo vided anyagot is.

A tudds az elsO lépés az egészségesebb mozgds

felé.

Ha szeretnéd megnézni a videot, ird meg
Uzenetben vagy kattints a szovegre-

- Kérem az ingyenes Videot,

és 246ran belil elkiildom neked.

A mozgas szabadsaga érték.

Erdemes tudatosan vigyazni ra.
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Nézd meg az ingyenes videot!

b CITRUS FLAVOURED ALOE
R GLUCOSAMINE SULF/
CCHONDROITIN SULFATE
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