CrystalWater Pro
Exkluziv Munkafiizet

Mi a dokumentum célja?

e ROviden 6sszefoglalja a legfontosabb elemeit a CrystalWater formulanak, hogy
az barhol, barmikor kéznél legyen. Csak megnyitod és azonnal megtalalod a
legfontosabb adatokat.

e Digitalis munkaflizetként hasznalhatod.

e Nagyobb eséllyel sajatitod el a fontos mddszereket és teszed a Tiszta vizet
életed részéve.

1. Mennyi vizre van sziikséged?
KALKULACIO TESTSULY ES ELETMOD ALAPJAN

Testsuly

Altalanos képlet: Testtdmeg kilonként 30-40ml

Példa: 70kg testtomeg -» 70 * 0,03 vagy 0,04 = 2,1-2,8 liter/nap
Eletméd

Olyan tevékenységek, mint a sport, specialis diétak, kavé, alkohol, szoptatas/ternesség,
magas fehérjebevitel mind megndvelhetik a napi vizigényed. Ezeket tartsd észben, amikor
a mennyiséget kalkulalod.

Egyéb ideiglenes hefolyasolo tényezok

Olyan dolgok, mint a héség, szauna, betegségek (féleg a lazzal jaro), intenziv gondolkodas
és hasonlo tényez6k szintén megnévelik ezt.



Tipp
@ A CrystalWater formula 40. oldalan részletesebben utédnaolvashatsz és konkrét
szamadatokat is talalhatsz.



Mindennapi Rutinok

Ahhoz, hogy a legtdébbet hozd ki magadbal,
barmely terlleten, nem elég csak egyszer-
kétszer cselekedni. Folyamatos, kovetkezetes
munkara van szukség.

Pontosan ebben segitenek neked a rutinok.

ime a 4 elemii CrystalWater napi rutin réviden

Reggeli indité pohar Orankénti mini-sziinet

Ebredés utan langyos, szUrt viz -

2-3 korty, hogy megelbzd a hirtelen
beinditja az anyagcsereét.

szomjusagot.

Okos elektrolit-potias Esti levezetés

Melegben vagy edzés utan csipet . X ., , .

természetes s6 vagy elektrolit-keverék 3- Lefekviielo:]te1zogvsézrg£ta\;|zal; :S?cnt eleg,
4dl CrystalWater vizben. 9y J )




Gvyors ellenorzolista

Ez a lista egy remek példa a napi hidrataciés tevékenységeid nyomonkoévetésére. A legtébb
ember szamara kivaloan mukodik, de arra batoritalak, nyugodtan csinald meg a sajatodat,
ami a leginkabb illik hozzad.

PELDA

Megittam ma legaldbb 2,5 | tiszta vizet

Etkezések el6tt 2 dl viz

15:00 kortl ,.energia-pohar,

Edzés / nagy meleg: pétoltam az asvanyi anyagokat
Esti 1 dl lefekvés el6tt

(O Orankénti rendszeres ivas

00000

iGY CSINALD MEG A SAJAT LISTAD

Az alabbi tablazat segit egy egy pont Iétrehozasaban

CEL Mit szeretnél elérni? Van esetleg egy problémad a
hidrataciéban, ami gyakran fennall?

ELEMZES Hogy néz ki pontosan? Mikor torténik, mi valtja Ki?

MEGOLDAS Hogyan oldhatnad meg? Ha mar elolvastad a CrystalWater
formulat, akkor szinte minden szikséges tudassal rendelkezel a
megoldashoz.

LISTA PONT Ez sokkal inkabb a nyomonkdvethetb6ség miatt kell, a megoldas
LETREHOZASA gyakran hosszu és bonyolult lenne leirni egy checklistbe. Adj
neki egy sajat nevet, vagy roviditsd le, ez nem csak egyszerlibbé
teszi a listad, de jatékosabba is valik a cselekvés.




Gyors problémamegoldé tippek

Ezekkel a tippekkel megoldhatod a leggyakoribb, nap folyaman jelentkezb problémakat.
Hosszabb formaban megtalalod 6ket a formulaban.

Délutani faradtsag

e 2 dl hideg szUrt viz + 2 perc nyujtas.
e Ha belefér, egy gyors meditacio, vagy egy box Iégzésgyakorlat is segithet.

Fejfajas a nap végén

e Ellendrizd: megvolt-e a minimum napi mennyiség.
e Ha nem, akkor lassan igyal meg tébb Iépésben 2 pohar vizet.
e Utana egy séta a friss levegodn, vagy egy légzégyakorlat gyorsan helyrehozhatja.
e Ha nem mulik el, akkor nem a hidratacié miatt volt.
Kaveé utani dehidratacio

e Igyal 1,5x annyi szlrt vizet, mint a kdvé mennyisége.



Napi hidratacio tablazat

Ebredés utan 3-4 dl langyos CrystalWater viz
Munka kezdetekor 2dl
Minden egész érakor 2dl
Kavé utan 15 perccel 2dl
Etkezés el6tt/utan 2 dl

Ha faradsz/ingertlt

2-3 dl + Iégzbgyakorlat
vagy + 1€gZogy

Lefekvés elott 1dl

Magas figyelmet

|
igénylo feladatoknal 3d

Tipp

Szabd személyre a tablazatot: a zold hatteri mezdkben hagyd ugy a mennyiseget
(hacsak nem akarsz drasztikusan valtoztatni a mennyiségen) és a tobbit

valtoztasd. Sajat hidratacios rutinokat is hozzaadhatsz az igényeid szerint
(példaul edzéshez)




LA tiszta viz a legegyszertibb, megis legerdésebb befektetés az

egészsegedbe.
Hasznald ezt a Kisokost nap mint nap - par mozdulattal oriasi ktilbnbséget

teremthetsz az energiaszintedben.”

CrystalWater.




