A kitartas
meghozza
gyimolcsét!

Ha kezdetben faraszté-

nak taldlod a szabadté-
ri edzést, ne csliggedj,
inkabb vesd be az aldbbi

praktikakat!
=» Mindig |athato célt tlizz
\ ki magad elé, pl.: ,,Ha elju-
| tok addig a feny6f4ig, ak-
\ | kor ott pihenek 5 percet!”
| =» Ha sikeriilt teljesitened
1 valamit, nyugodtan jutal-
| mazd meg magad. Példaul
. a hegycsiicsra felérve maj-
szolj el egy miizliszeletet.
| igy sokkal gyorsabban
! fogynak maijd a kilomé-
terek, és egyre tGbbre és

. tobbre leszel képes.
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SHAPE_TI TARSASAGBAN
SZORAKOZTATOBB!
Ne indulj egyediil tirdzni, mindig hivj magaddal egy bardtot, vagy akar tdb-

bet is. Ha mégis egyediil vdgndl neki, mindenképpen mondd meq valakinek,
merre indulsz, és varhatdan mikor fogsz visszaérkezni.

Top 10 lista
AMI MINDENKEPPEN LEGYEN NALAD

© EXTRA ADAG VIZ - 20 percenként kortyolj a flakonodbél, még
akkor is, ha nem érzed magad szomjasnak.

@ TERKEP - J6, ha olyat valasztasz, ami nemcsak az adott Gtvonalat,
hanem a szintemelkedést is mutatja.

© NAPVEDO KREM - Vigydzz, le ne égj! Fényvédd ajakbalzsamra és
naptejre egyarant sziikséged lehet (tkozben.

@ ROVARRIASZTO - Tdra el6tt fiijd be vele azokat a testrészeidet,
amelyeket egyaltalan nem takar a ruha.

© SEBTAPASZ - Eldfordulhat tira kézben olyan aprd sériilés, amit

el kell Iatni, vagy egy vizhdlyag, amit a bakancs okozott.

© ZSEBKES - Hasznos lehet, ha el kell vagni egy madzagot, vagy ki-
nyitni egy konzervet,

@ ZSEBLAMPA - Sziikséged lehet rd, akkor is, ha eredetileg gy ter-
vezted, hogy naplemente eldtt visszaérsz.

© MOBILTELEFON - Mindig teljesen feltdltott telefonnal indulj Gtnak,
hiszen barmikor segitségre szorulhatsz.

© GPS - A térkép mellett a GPS berendezés is hasznos informdcidkat
nydjthat eltévedés esetén.

@ ELSOSEGELY DOBOZ - Kis adag kdtszerrel és a legfontosabb gyoqgy-
szerekkel teli készlet, amely kis helyen elfér.
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3990 Ft, 4700 Ft/20 adag
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6900 Ft
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