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1. ALTALANOS INFORMACIOK A SPORTTAL KAPCSOLATBAN

1.1. Miért van sziikségiink tovabbi tapanyagokra sportolaskor?

Manapsag sok terlleten talalkozhatunk olyan termékekkel, amelyek tovabbi
tapanyagok bevitelét szolgaljak. Fontos tudni, hogy ezek nem helyettesitik a
kiegyensulyozott és valtozatos étrendet, sem pedig az egészseges életmaodot.

Mindemellett még kiegyensulyozott étrend esetén is eléfordulhat, hogy a sportold
tovabbi tapanyagokat szed, melyek segitik abban, hogy egyéni céljait elérhesse.

1.2. Mit jelent a pre-, intra- és post-workout?

Sportolaskor a szervezet kilonféle szakaszokon megy keresztll. A pre-workout a
sportolast megel6z6 szakasz, amikor az ember gondolatban és fizikailag is felkészul
az elbtte allo edzésre. Az intra-workout maga az edzés, amikor a szervezet felpordg,
a post-workout pedig az az id6szak, amikor a test ismét nyugalmi allapotba kerdl, és
felépUl az erbéfeszitést kovetden.

A szervezetnek mindegyik szakaszban kulonféle szikségletei vannak, igy a
tapanyagszukséglete is eltérd.

1.3. Pre-workout: sziikségem van tovabbi tapanyagbevitelre a
sporttevékenység megkezdése el6tt?

Nem feltétlentl! Akkor viszont segithet, ha faradt vagy, vagy ha hianyzik a motivaciod
az edzéshez.

1.4. Intra-workout: szilkségem van tovabbi tapanyagbevitelre a
sporttevékenység kozben?

Ez attdl flgg, hogy adott id6pontban hogy érzed magad; sokaig tarto, kitartast
igenyld sporttevékenység esetén, mint pl. futasnal vagy kerékparozasnal segithet, ha
az edzés soran tovabbi tapanyagokat veszink magunkhoz, ezzel fenntartva, illetve
maximalizalva a teljesitbképességunket.

1.5. Post-workout: sziikségem van tovabbi tapanyagbevitelre a
sporttevékenység utan?

A sportolas utan bizonyos termékek segithetnek abban, hogy az edzésbdl a lehetd
legtébbet hasznosithassuk. A plusz tapanyagbevitel sosem kotelezd, de jelentésen
novelheti a teljesitd- illetve regeneralddasi képességuinket, tovabba hozzajarulhat az
izomképzddéshez is.

1.6. Mehetek tébb egymast kéveté napon is edzeni a fitheszterembe?

Természetesen! Mindenekel6tt az szamit, hogy strukturalt edzéstervet kovessunk,
amely magaba foglal sziineteket is, hogy a szervezet regeneralddasa optimalis
legyen. Szervezetednek a pihendiddre azért van sziksége, hogy felépulhessen és
atalakulhasson.

1.7. Mit jelent az izomlaz és miért alakul ki?

Az izomlaz elsGsorban a szokatlanul intenziv edzés, vagyis nagy megterhelés és nem
megszokott mozgasformak kévetkezménye.
Izmaink rengeteg izomrostbol éplinek fel, tulterhelés esetén pedig ezekben



kisebb repedések keletkeznek. A repedésekbe viz kerll, ez pedig duzzanatokat és
izomfajdalmat eredményez. Az igy keletkez§ sértiléseket a szervezet Ugy gyogyitja,
hogy enzimek segitségével Ujjaepiti az izomsejtek alkotta izomszdvetet.

1.8. Edzeni az izomlaz ellenére is - j6 6tlet?

Az izomlaz annak a jele, hogy szervezeted éppen regeneralddik. Az eldregedett,
elhalt sejtek kilokddnek, és Ujak épulnek be az izomzatba. Ha ebben a szakaszban
ugyanezeket az izomcsoportokat edzed, ezzel nem épitesz fel Ujabb izmokat,
azonban a regeneralddas idejét meghosszabbitod. A kulcsszo ebben az esetben
a tervezés. Ha ilyenkor mas izomcsoportokra fokuszalsz, akkor minden probléma
nélkul folytathatod az edzést.

1.9. Hogyan kezdhetek el a legjobban sportolni?

Ha éppen hosszabb kihagyas utan vagy, vagy éppen tervezed, hogy elkezdj
sportolni, akkor azt ajanljuk, hogy lassan, fokozatosan kezdj hozza. Nem minden
sportag €s nem mindegyik gép illik mindenkihez. Nézz utana, hogy mi az, ami a
legjobban tetszik, és kérj tanacsot a fitnesztermben! Ajanlatos kisebb lépésekkel
kezdeni, és idérdl idére ndvelni az edzés intenzitasat.

. LR:GO TERMEKEK

2.1. Mitdl kilénleges az LR:GO PRE Performance gél?

Az edzésre valo felkészuléskor hasznalhatod a PRE Performance gélt."23
A gondosan valogatott dsszetevéknek kdszdnhetéen fokuszaltan' és energikusan?
lathatsz neki az edzésnek.

2.2. Mit kapok az LR:GO PRE Performance gél megvasarlasakor?

Egy doboz 14 darab 50 grammos adag/tasak PRE Performance gélt tartalmaz.
Ha kétnaponta sportolsz, akkor ez a mennyiség kb. egy honapig elég.

2.3. Mitél kilénleges az LR:GO INTRA Performance por?

Gyakran tapasztalod, hogy ez edzés soran csokken a teljesitképességed és a
kitartasod? Az INTRA Performance por tamogatja edzésed sikerét.**6

A gondosan véalogatott 8sszetevdk segitségedre lehetnek abban, hogy szinten
tarthasd magad az edzés soran.

2.4 Mit kapok az LR:GO INTRA Performance por megvasarlasakor?
Egy doboz 14 darab 20 grammos adag/tasak PRE Performance port tartalmaz.

A pantoténsav hozzajarul a normal mentalis teliesitményhez. A pantoténsav részt vesz a normal energiatermelé

anyagcserefolyamatokban. A pantoténsav hozzajarul a faradtsag és kifaradas csokkentéséhez. A folat, a B12-vitamin

és a magnézium hozzdjarul a normal pszicholdgiai funkcio fenntartasahoz. A cink hozzajarul a normal szellemi mikddés

fenntartasahoz.

A magnézium hozzajarul a faradtsag és a kifaradas csokkentéséhez. A biotin és a pantoténsav részt vesz a normal energiatermeld

anyagcsere-folyamatokban.

8 A kalcium és a magnézium hozzajarul a normal izommUkddéshez. A C-vitamin hozzajarul a normal kollagénképz&déshez és ezen
keresztll a porcok normal allapotanak, miikddésének fenntartasahoz.

4 A C-vitamin, a tiamin és a niacin hozzajarulnak az egészséges eneriga-anyagcseréhez. A C-vitamin és a B6-vitamin hozzajarulnak
a faradtsag és a kifaradas csokkentéséhez.

5 A magnézium hozzajarul a szervezet elektrolitegyensulyanak fenntartasahoz.

8 A vas a normal oxigénszallitdshoz, a tiamin pedig az egészséges szivfunkcidhoz jarul hozza.



Ha kétnaponta sportolsz, akkor ez a mennyiség kb. egy honapig elég.

2.5. Mitél kiilénlegesek az LR:GO POST Performance shake-ek?

Vége az edzesnek, de te mar alig varod a kdvetkez6t? Ahhoz, hogy a kdvetkezd
edzésen is mindent beleadhass, a szervezetnek aranyos pihenésre van sziuksége. A
POST Performance shake-ek olyan 6sszetevlket tartalmaznak, amelyek a sportolas
utan megfeleld ellatast biztositanak a csontok €s a porcok szamara. Ezen felll
tamogatjak az izomképzddeést is.”8°

2.6. Mit kapok ha LR:GO POST Performance shake-et vasarolok?

Egy doboz 14 adag 28 grammos PRE Performance shake-et tartalmaz.
Ha kétnaponta sportolsz, akkor ez a mennyiség kb. egy hénapig elég.

2.7. Szeretnék kérni egy 6sszefoglalot az 6sszes 6sszetevorél. Ezt hol érem el?

A legjobb helyen vagy. Erre a célra dsszeallitottunk szamodra egy attekintést, amely
mindegyik 6sszetevére kitér:

INTRA

PRE GEL INTRA POR POST SHAKE-EK
VITAMINOK VITAMINOK VITAMINOK
1. B1 1. B1 U (22
2.B6 2. Niacin 2.B12
3.B12 3. B6 3. Folsav
4. Pantoténsav 4.C 4.C
5. Biotin 5.D 5.D
6. Folsav 6. E
7.C ASVANYI ANYAGOK
8.E 1. Magnézium ASVANYI ANYAGOK
L. 2. Kalcium 1. Magnézium
ASVANYI ANYAGOK 3. Vas 2. Cink
1. Kalcium
2.Cink TOVABBI AMINOSAVAK TOVABBI AMINOSAVAK
3. Magnézium 1. L-karnitin 1. Glutamin 500 mg
4. Foszfor 2. Taurin

; 3. Szukraldz FEHERJEFORRAS
TOVABBI AMINOSAVAK 4., Kurkumin 1. Rizsfehérie

1. L-a‘rginiln 2. Borsofehérie

2. L—C|tru!llh SUPERFOOD-OK 3. Napraforgdéfehérje (csak a
3. L-karnitin 1. Acerola (1.23 %) gyimélcsos shake-ben)

4, Kreatin

5. Béta-alanin

SUPERFOOD
1. Ginkgo (0.03 %)

7 A fehériék hozzajarulnak az izomtdmeg ndvekedéséhez

8 A C-vitamin hozzajarul a normal kollagénképzédéshez, ezzel pedig a porcok egészségéhez. A fehérjék hozzajarulnak a csontok

egészségének fenntartasahoz

TOVABBI OSSZETEVOK

1. Kakaodpor (csak a csokis shake-
ben)

2. Sargarépalé-koncentratum

3. Guargumi

4. Xantan gumi

5. Szilicium-dioxid

6. Edesitészer: szukraléz

7. Inulin

SUPERFOOD
1. Baobab (5 %)

9 A magnézium, kalcium és D-vitamin hozzajarulnak a normal izommUkddés fenntartasahoz.



2.8. Veganok a termékek?

lgen. Minden LR:GO termék vegan. Mindenekel6tt fontos kiemelni, hogy a POST
Performance shake-ek csak novényi eredetl fehérjéket tartalmaznak. A fehérjek
aminosavakbdl épulnek fel, amelyeket a szervezet az izomtdmeg felépitésekor
hasznosit.

2.9. Mit jelent az, hogy vegan?
A vegan étrend azt jelenti, hogy az illetd kizardlag névényi eredetl élelmiszert
fogyaszt. A veganok tehat allati eredetl termékeket nem fogyasztanak.

2.10. Laktézmentesek a termékek?

Igen. A POST Performance shake-eket és az INTRA Performance port is vizben kell
feloldani.

2.11. Cukormentesek a termékek?

Az INTRA Performance por és a POST Performance shake-ek is cukormentesek. A
PRE Performance gél cukortartalma az edzés energikus megkezdéséhez biztositja a
kell energiat.

2.12. Alkalmasak a termékek arra, hogy sulycsékkenést érjek el veliik?

Az LR:GO termeékek olyan fontos 6sszetevdket tartalmaznak, amelyek segitenek
abban, hogy a sportolas elbtt, kdzben €s utana is a maximumot hozd ki
sportteliesitményedbdl. Nem sulycsdkkentésre szolgalnak.

Tipp: nézd meg meég egyszer Body Mission anyagainkat!

2.13. Meddig allnak el ezek a termékek?

A lejarati id6t a termékeken taldlod. Ez az id6pont azt mutatja, hogy helyes tarolas
mellett a termék meddig 6rzi meg specifikus tulajdonsagait.

2.14. Honnan szarmaznak a termékek?

Az INTRA Performance por és a POST Performance shake-ek Németorszagban
készulnek. A PRE Performance gélt Németorszagban fejlesztik és tervezik.

2.15. Gluténmentesek a termékek?
lgen, az 6sszes LR:GO termék gluténmentes.

2.16. Koffein és sport - j6 6tlet?

Tudatosan dontéttink ugy, hogy a koffeint kihagyjuk a termékekbdl, hogy
az esti pihentetd alvas eltti edzésen is nyugodtan felpdroghess. Azért, hogy
meégis megtarthassuk a koffein jotékony hatasait, a termékekhez kuldénleges
szuperélelmiszereket (gingko, baobab) adtunk.

2.17. Mit kezdjek a csomagolassal?
A termékek a rendes haztartasi szeméttel egyutt kidobhatok.



2.18. Mibél van a csomagolas?

A legtbbb csomagolas kompozit anyagokbdl van, amelyek a termékek megovasa
érdekében specialis tulajdonsagokkal rendelkeznek. A csomagolas minden gond
nélkul kidobhato a haztartasi szeméttel egyutt.

2.19. Miért ilyen szinl az LR:GO PRE Performance gél?
A termék szinét a benne 1évé kurkuma adja.

2.20. Miért tartalmaznak az LR:GO POST Performance shake-ek palmaolajat?

A piacon jelenleg eléallo nyersanyaghiany miatt részlegesen alternativ nyersanyagokra
kell atallnunk ahhoz, hogy tovabbra is garantalhassuk a megfelel6 mennyiségu
termékszallitmanyt.

. HASZNALATI UTMUTATO
3.1. Mikor és hogyan, melyik terméket kell hasznalni?

PRE Performance gél: a gélt a sportolas elétt fogyaszd, majd varj egy kis ideig!
A praktikus ,to go* formatumu csomagolasnak kdszdnhetéen a gélt utkdzben is
magaddal viheted, az edzésre tartva.

INTRA Performance por: egyszerlien keverd hozza a port az italodhoz, és fogyaszd
sportolas kdzben! A finom gylmaolcsos izd ital kivalo étlet a normal csapviz helyett.

POST Performance shake: a POST Performance shake-ek sporttevékenység utan
kényelmesen fogyaszthatok. Tipp: toltsd meg eldre vizzel a shakert, majd keverd
hozza a port kdzvetlenUl sportolas utan! Csak razd fel, és utkdzben élvezheted is a
shake izét!

3.2. Hasznalhatom mind a harom LR:GO terméket?

Az LR:GO termékek tdkéletesen illeszkednek egymashoz, igy egymassal minden
gond nélkul kombinalhatok. De minden egyes terméknek kulon is megvannak a maga
elényei. Figyelj személyes szikségleteidre és céljaidra, és ennek megfeleléen dontsd
el, hogy szukséged van-e mind a harom termeékre!

3.3. Hasznalhatom az LR:GO termékeket, ha terhes vagyok/szoptatok?

A terhesség illetve a szoptatas ideje alatt minden kiegeszité tapanyagbevitelt
alapvetéen az orvosoddal kell megbeszélned.

3.4. Kombinalhatéak az LR:GO termékek mas LR termékekkel?

Az LR:GO termékek mellett az LR egyeb érdekes termékeket is kinal, amelyek szintén
hozzdjarulnak a szervezet fitten tartasahoz. Az LR LIFETAKT termékcsaladbdl példaul
érdekelhet a Colostrum Compact kapszula vagy Liquid, a Mind Master Extreme vagy
a Protein ital is. A Figu Active termékek pedig egyeni céljaid elérésében segithetnek.



3.5. Hogyan keverhetéek az LR:GO termékek?
Az LR:GO PRE Performance gélt egyszerlien utkdzben is fogyaszthatod.

Az LR:GO INTRA Performance por és a POST Performance shake-ek vizben
oldédnak.

INTRA Performance por: egy zacskonyi port 300 ml vizben kell feloldani.
Csokoladé izii POST Performance shake: keverj el 3 mérdkanalnyi port 300 ml
vizben!

Banan-6szibarack izlti POST Performance shake: keverj el 3 mérdkanalnyi port
300 ml vizben!

Tipp: a shake-ek elkészitéséhez hasznald LR shakertnket, melynek keverdlapatjaval
igazan krémes eredmeényt érhetsz el



