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WELLBOX oCH INFLUENCERN
HAPPYNGOOD LANSERAR

WELLBOX HEALTHY PROGRAM

Manga av oss provar (eller har redan provat) extrema dieter, tranar regelbundet
och tappar anda inte de odnskade kilona, eller tappar dem men inte pa de
Onskade stallena. Det racker dock att folja vissa kostrad och kombinera
dem med séarskilda behandlingar som tar bort de dar extrakilona som sitter
pé vissa stallen (och bli fastare och 6ka det allmanna véalbefinnandet!)

For att ma bra bade i huvud och kropp behdver man ibland en hjalpande
hand fran ndgon som har uppnéatt den perfekta balansen...

WELLBOX HAR INLETT ETT SAMARBETE MED JULIE FRAN
BLOGGEN HAPPYNGOOD FOR ATT TILLSAMMANS SKAPA EN
SKRADDARSYDD RUTINANPASSAD TILL DETVAKROPPSTYPERNA
(ANDROID OCH GYNOID).

Om man kombinerar behandlingarna med Wellbox[S] med
kostrad och livsrad erbjuder "Wellbox Healthy Program”
ett helhetsgrepp som gar pa djupet och far igang de
smaé och stora férandringar i livet som hjélper dig att
fa en hélsosam och
stark kropp.

Julie, fran bloggen Happyngood, ar yogainstruktér, anhangare
av healthy living” och tréningsfantast. Hon har gjort
vélbefinnande till det centrala i livet.

www.wellbox.se




FORDELARNA MED
WELLBOXIS] :

Wellbox®I[S], den senaste generationens Wellbox®, bygger pa principen
om mekanisk stimulering, som &teraktiverar cellernas mekanismer péa ett
naturligt satt, utan smarta eller biverkningar.

Tack vare det patenterade ROLL-munstycket (3) som ar sarskilt utformat
for stora omraden pa kroppen, som mage, lar och rumpa, stimulerar
Wellbox®|[S] fettcellerna for att pé ett naturligt sétt fa igang lipolysprocessen
(fris&ttningen av fettceller). Den verkar pé fyra satt:

-)éé(- MINSKAR FETT: Wellbox[S] frisatter fettet och far den naturliga
lipolysprocessen att komma igang. Kroppens konturer formas om
och du far en slankare silhuett.

MOTVERKAR CELLULITER: Wellbox[S] bidrar till att bryta ner
celluliter och leda bort dverflodigt vatten for att fa huden att se
mindre apelsinskalsliknande ut.

M| FASTHET: Wellbox[S] verkar i sekvenser och behandlar slapp hud
L4 tack vare att den skickar signaler till fibroflasterna (ungdomens
celler). Huden blir gradvis fastare.

" VALMAENDE: De motoriserade rullarna stimulerar huden och
gor dig avslappnad och far dig att ma bra.

www.wellbox.se
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_ KOSTRAD OCH
SKONHET FOR HELA'L

Wellbox Healthy Program har en helhetssyn pa skdnhet som kan
sammanfattas pa foljande sétt: att ta hand om kroppen handlar om att varda
kroppens yttre, men ocksé och framst om att varda kroppens inre.

Julie fran Happyngood delar med sig av sina hemligheter nar det géller kost
och vélbefinnande som du tillampa i vardagen.

OM DU FOLJER RADEN KOMMER DU ATT MARKA ATT DU UPPNAR
STORST EFFEKT PA KROPPEN OCH UTSEENDET GENOM ATT
GORA DIG AV MED EN ELLER TVA DALIGA VANOR! DET AR DET
SOM AR FJARILSEFFEKTEN!

www.wellbox.se




6 Jag har en GYNOID kroppstyp om...

® Jag har en paronformad kropp som utmarks av stora héfter och rumpa.
m Jag har en tendens att lagra fett nederdelen av kroppen, medan dverkroppen
ar smalare.

Jag féljer det kostprogram som passar den gynoida kroppstypen som bekampar
celluliter och vattenansamling och gér att nedre delen av kroppen &terfar sin
latthet och féljsamhet i energiomséttningen.

O Jag har en ANDROIDE kroppstyp om...

® Jag har en appelformad kropp med smal underkropp, smala vrister och
vader och lar med en vacker form.

m De Overflodiga fettdepéerna sitter framst pa den ovre delen av kroppen:
magen, midjan och armarna.

Jag foljer det kostprogram som passar den androida kroppstypen som
ar perfekt fér att motverka problem med uppkdérdhet och annat som far
magen att svélla upp. Jag far samtidigt bort de dér extrakilona i form av
kérlekshandtag och énglavingar.

www.wellbox.se




DU VALJER DEN RUTIN SOM PASSAR DIG
BAST UTIFRAN DIN KROPPSTYP.

Varje rutin innefattar tva behandlingar med Wellbox[S] tva ganger i veckan i
kombination med kostrad som du ska tillampa i ditt dagliga liv for en perfekt
hélsa och skdnhet.

Man kan vélja mellan att géra en intensivbehandling eller géra behandlingar
under hela aret, eftersom de goérs for att behandla och underhalla
skonhetsproblemen och 6ka valbefinnandet for bada kroppstyperna.

Kostraden och halsoraden bor vara en del av din dagliga rutin. Det har
bevisats vetenskapligt att man maste hélla ut i 21 dagar for att anta en ny
vana! S& sétt igdng direkt!

www.wellbox.se




MINA WELLBOX[S]-BEHANDLINGAR

MIN RUTIN, GYNOID

1. ANTICELLULIT, RIDBYXLAR: 6 minuter tva génger i veckan

@ ~+25 | 2:00 ® —-:& 100
PER SIDA PER SIDA

2. 2. VALMAENDE, LATTA BEN: 6 minuter tv& ganger i veckan
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KOSTRAD FRAN

HAPPYNGOOD

1 . Det forsta du ska gora ar att ta bort det vita saltet i kosten, for natrium
far kroppen att lagra vatten, var storsta fiendel!

Det kan verka enkelt, men det finns dolt salt dverallt! De livsmedel som
innehaller mest salt ar brod, buljongtérningar, senap, sojasés, ost och
charkuterier.

Mitt knep: For att ge smak &t smaklds mat kan du stré Over lite gomasio
(rostade sesamfron), oljast eller &nnu béttre, ha pa lite kryddor (gurkmeja,
kummin, ingefara...) och farska drter (persilja, basilika...) for att ge maten
ett Iyft.

2 . Begransa sockerintaget generellt, for levern (det renande organet) har
till uppgift att omvandla socker som betraktas som dverflédigt av kroppen
till fett.

Om du inte férbrukar energin (sockret) som du tillfér kroppen genom fysisk
aktivitet lagras fettet bekvamt i cellerna.

Med tiden utvecklar du insulinresistens och hungerskanslorna fungerar
inte som de ska (socker gor dig annu mer sugen pa socker) och levern
blir inflammerad. Du bor strava efter att 80 procent av ditt sockerintag ska
komma fran frukt. Undvik allts& godis, kakor, sockrad yoghurt och glass...
och &t 2 frukter om dagen, helst som mellanmal!

Mitt knep: Du kan erséatta socker med kokossocker, akaciahonung eller
strodadlar!

www.wellbox.se




KOSTRAD FRAN

HAPPYNGOOD

3 . Ta inte bort nagot pa ett drastiskt satt. Framfor allt inte protein eller
fett, men lar dig att vélja ratt sort och att variera kallorna.

Bra protein finns i: agg, fisk, skaldjur, fagel, baljvaxter, tofu, groddat brod,
naturell yoghurt, oljevaxtfron och frén. Forsok att ha med en proteinkélla vid
varje maltid for att minska sug under dagen.

P& det sattet undviker du att smaata mellan mélen! Ugnsbaka, &ngkoka eller
grilla maten i férsta hand eller tillaga den i vegetabilisk olja.

Bra kolhydrater finns i: quinoa, bovete, bulgur, fullkornspasta, réaris och
fullkornsbrod. Dessa livsmedel har I&gt till medelhogt glykemiskt index.
Kolhydraterna i dessa livsmedel gar langsamt ut i blodet och far inte
blodsockret att skjuta i hojden. Det gor att du far en mattnadskénsla som
varar langre.

4 . Om jag skulle vélja en enda regel nar det galler middagen sa &r det:

at mer grénsaker (hur mycket som helst) och mindre mjolprodukter.

Det ar ett tips som ar till stor nytta om du vill gé ner i vikt, under forutsattning
att du inte kastar dig 6ver forsta basta dessert.

5. Oka intaget av vitamin A, B, C och D!
Det basta sattet ar att dricka farskpressad juice for att f& maximalt med
vitaminer och mineraler utan att magen behdver jobba s& mycket.
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HALSOTIPS FRAN

HAPPYNGOOD

6. Folj de grundlaggande raden for god hélsa: utéva fysisk aktivitet
regelbundet. Och glém inte heller att promenera 30 minuter om dagen i
rask takt for att 6ka pulsen utan att belasta lederna.

7. Fa i dig vatska: drick mellan 1,5 och 2 liter vatten om dagen for att
rena kroppen. Valj ett mineralvatten som har 1ag natriumhalt (mindre an 150
mg natrium per liter).

8. Hall benen hégt nar helst du har méjlighet och undvik att korsa dem
nar du sitter.

www.wellbox.se




HALSOTIPS FRAN

HAPPYNGOOD

9. Undvik varmekallor som exempelvis harborttagning med varmt vax
eller att vara for lange i solen, eftersom det far benen att kdnnas annu tyngre.
Med all ratt, eftersom varme far vaggarna i blodadrorna att svalla och gor
det svérare for blodet att n& hjartat.

1 O Avsluta alltid duschen med att skolja hela kroppen med kallt vatten i
minst tva minuter.

www.wellbox.se




MINA WELLBOX[S]-BEHANDLINGAR ‘

y

MIN RUTIN, ANDROID

1. PLATT MAGE: 6 minuter tva ganger i veckan

1 _“'———-—""- \ -‘-"""‘—-—-—-—l-'""".-—_

® -~ 4:00 ® £ 2:00

2. KARLEKSHANDTAG: 6 minuter tva ganger i veckan

¢ N Y
® - 1 2:00 ® £ 1:00
"~ PER SIDA "~ PER SIDA
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KOSTRAD FRAN

HAPPYNGOOD
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1 . Ta for vana att ata langsamt och fullt medvetet. Om du é&ter péa
sprang svéljer du for mycket mat for snabbt, vilket far magen att svalla upp
och gor dig trott.

Ta minst 20 minuter pa dig att &ta maltiden och om mojligt i lugn och ro. Ta
tid p& dig och tugga ordentligt. Svalj inget som inte ar tuggat s& mycket att
det har konsistensen av puré.

2 . Undvik ocksa att dricka under maltiden men drick innan den. Det
ar bevisat att man minskar mangden mat som intas om man dricker ett
stort glas vatten innan maltiden. Det &r helt enkelt for att vi ofta ater for att
vi behdver vatska. Om du har fatt i dig tillrckligt med vatska innan maltiden
minskar du risken for att du

ater trots att du k&nner dig matt.

8 . Undvik smaatande! Att ata utanfor maltiderna framjar fettinlagringen.
For att undvika frestelser, se till att méltiderna bestar av tillrackligt med protein
och langsamma kolhydrater (fullkornsbrod, fullkornspasta, spannmal...) som
mattar och drick... glém inte att dricka vatten regelbundet, och drick innan
du kénner dig torstig.
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KOSTRAD FRAN

HAPPYNGOOD

4. At mat du lagat sjilv sd ofta som méjligt. Det ar helt enkelt darfor
att industriellt framstallda produkter ar fulla av dolt socker och fett som é&r
véldigt raffinerade. De framjar fettinlagringen i bukomradet.

Mitt knep: Inta enkla men effektiva maltider snarare an att kasta dig 6ver
recept med "glutenfria” och "laktosfria” livsmedel eller

"0 %...”, sévida du inte lider av intolerans. Anvand obehandlade ravaror i s&
stor utstrackning som mdjligt i matlagningen.

Dina fiender &r socker (godis, kakor, choklad...), ost, ratter med sas, lask
och alkohol.

Dina vanner ar tillagade grénsaker, magert kott, fisk, fullkornsprodukter och
frukt.

5. Framja matsmaltningen! At livsmedel med bra fibrer fér att reglera
matsmaltningen och f& en plattare mage. At tillrackligt men inte fér mycket,
sa att du inte far motsatt effekt och magen svullnar upp.

Mitt knep: Den perfekta tallriken ar till halften fylld med gronsaker, angkokta
om mdjligt, for att bevara all néring, och till 1/4 med kolhydrater och 1/4
med protein.

Du kan ocksa strd havrekli pd maten och &ta gréna soppor om du kanner
att magen ar lite for hard!

www.wellbox.se




HALSOTIPS FRAN

HAPPYNGOOD

6. Anledningen till att du lagrar fett vid magpartiet ar delvis att
blodcirkulationen ar blockerad mellan de &vre och nedre kroppsdelarna.
Stress ar en stor orsak till denna blockering! For att fa bort magen bér du
forsdka koppla av. Varfor inte bdrja med yoga eller meditation eller gora
djupandningsoévningar.

Genom att andas djupt blir du inte bara avslappnad — det gor ocksé att du
kanner dig mindre trott. Det ar en sak som i sig kan hjélpa dig att forbattra
olika aspekter av livet och minska okontrollerat sug efter smaatande.

Djupandning &r mer effektivt om det gérs genom nasan. Med munnen
stangd bdrjar du att andas lugnt genom nésan utan att forcera. Forestéll dig
att du haller pa att fylla magen med luft nerifrdn och upp. Fortsétt att andas
in genom néasan. Nar du har andats in sd mycket det gar haller du andan i
fyra sekunder och borjar langsamt och forsiktigt att andas ut. Dra in magen
for att vara saker pé att lungorna ar tomda pé all luft.

Upprepa sedan samma steg s& manga ganger och sé ofta du behdver.

www.wellbox.se




HALSOTIPS FRAN

HAPPYNGOOD

7. Parallellt med behandlingarna med Wellbox[S] bér du utéva fysisk
tréaning som kraver att du arbetar med éverkroppen som samtidigt ar
skonsam mot lederna, som exempelvis simning, som &r den mest effektiva
traningen for Gverkroppen.

For att 6ka pulsen &r det perfekt att trana i en roddmaskin eller pa en
traningscykel — maskiner som finns pa i stort sett alla gym. Om du tréanar
flitigt och regelbundet kommer du att se snabba férandringar i mangden fett
som lagras pa éverkroppen.
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8. Fa i dig vatska: drick mellan 1,5 och 2 liter vatten om dagen for att
rena kroppen. Ha alltid med dig en vattenflaska och fa variation genom att
dricka te, "detox water”, ha i citronskivor... Innan du blir torstig!

www.wellbox.se




HALSOTIPS FRAN

HAPPYNGOOD
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9. Sov ordentligt. Gor allt du kan for att f& en bra och lakande sémn:
at tre eller fyra timmar innan du gar och lagger dig och undvik att sméaata
sent pa kvallen for att inte tvinga kroppen att arbeta med matsmaltningen.
Med en éverfull mage far du svart att somna och kanske till och med vaknar
under natten.

Gé bara och lagg dig nar du ar trétt. Om du lagger dig tidigt Aven om du inte
kanner dig trott kommer du inte att ta igen férlorad sémn.

Ta dig en stund till att varva ner och spanna av for att satta igang
insomningsmekanismerna.

Slack ner alla skarmar minst 30 minuter innan och agna dig at nagot
avslappnande som inte &r kopplat till jobbet eller sddant du oroar dig for.

1 O Ré6r dig mer! Minimera antalet timmar du agnar at att sitta framfor
teven eller datorn. Forutom att det framjar fettférbranningen far det dig att
kanna dig mindre hungrig. Det &r bevisat att reklam och trétthet pa grund
av jobbstress kan tolkas som brist pa energi pa grund av hunger och inte
enbart som trotthet. Av alla dessa

anledningar ater du mindre och lagrar mindre ju mer du ror pa dig och
kopplar av dina sinnen.

Nyckeln till framgang ligger oundvikligen i ditt beteende snarare an pa din
tallrik! Andra ditt beteende fér att &ndra dina kostvanor och din livsstil. Det
ar inte att andra vanorna som &ar det svara utan att acceptera att man ska
gbra det och bérja med nya vanor!

www.wellbox.se
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REFERENSEN FOR ANTIAGE & VIKTMINSKNINGSEFFEKT

Saljs pa webbplatsen welloox.se
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och hos aterforsaljare som exempelvis Darty, Boulanger...
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