MultiSport® est une préparation compléte contenant la dose
quotidienne indispensable de vitamines et minéraux qui
donne a chaque sportif et a chaque personne active lénergie
dont il a besoin. Dans la vie de tous les jours, mais également
lorsque des prestations supplémentaires sont requises.
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MultiSport® contient lensemble des vitamines, minéraux, oligo-
éléments et acides aminés essentiels
MultiSport® fournit des acides aminés, qui favorisent la synthese des
protéines. Les personnes sportives en particulier ont besoin de ces protéines
naturelles qui favorisent la force musculaire
MultiSport® contient de la choline, de l'inositol et du co-enzyme Q10.
Tous trois sont des éléments qui optimisent le fonctionnement de
notre organisme. lls augmentent la résistance au stress et apportent un
supplément dénergie

- MultiSport® contient un extrait de ginseng, qui améliore l'appont

énergétique et maximalise ainsi les capacités physiques et intellectuelles

Toutindividu qui pratigue sainement un sport et veut continuer a exercer
cette activité a besoin d'un apport quotidien de certains éléments pour offrir la
résistance nécessaire au corps et le renforcer, Le type délément et la quantité
necessaire au quotidien sexpriment sous forme d’AJR (Apports Journaliers
Recommandes). Ces éléments indispensables se trouvent principalement dans
une alimentation saine et variee. Mais on a parfols besoin d'un petit coup de
pouce supplémentaire pour atteindre un équilibre sain

Le comprimé effervescent MultiSpont® est le complément idéal aux bonnes
habitudes alimentaires

Un comprimé effervescent par jour au petit-déjeuner.

Lutilisation de MultiSport® est surtout recommandée :
pour les sportifs
pour les personnes actives
pour les adolescents en croissance
pendant les périodes de convalescence
pour les personnes qui suivent un régime, les végétariens
pour les personnes agées
pour les personnes ayant un besoin accru en vitamines suite a
une consommation excessive de tabac ou d'alcool



1 MULTISPORT

Etre en pleine forme de maniére équilibrée

Se sentir en pleine forme n'est pas le fruit du hasard. || sagit d'un
equilibre entre la forme physique, le plan émotionnel et le plan mental.
Toutefois, une vie professionnelle exigeante et stressante peut briser
cette harmonie. S'il est parfois difficile de gérer les aspects émotionnel
et mental, il est par contre de notre responsabilité d'agir sur notre
condition physigue.

Nous sommes tous conscients gue bouger réguliérement est un
facteur permettant de faire face aux petits tracas quotidiens, Aprés
avoir pratique un sport ou des exercices physigues, aussi modestes
soient-ils, vous vous sentirez plus reposé ou tout simplement « mieux
dans votre peau ». Notre corps a besoin de bouger et méme si vous
disposez de peu de loisirs, il est important d'y consacrer un minimum
de temps. Faites-vous plaisir, faites du sport.

witrition

Une alimentation saine, enrichie en vitamines et minéraux, contribue
a une bonne hygiéne de vie, Une consommation importante de fruits
et de legumes et un apport limité de graisses saturées, renforcent la
résistance et alimentent les réserves d'énergie. En combinant activité
physigue et alimentation équilibrée et variée, vous retrouverez une

hygiene de vie saine et harmonieuse,

.....=|.

Bougez au moins 30 minutes par jour !

Reéservez assez de temps pour vos repas |

Faites du sport a I'air frais |

Prenez régulierement des compléments vitamings pour
augmenter votre résistance !

Se promener est une maniére agréable de faire de l'exercice et se

détendre au grand air.
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Toutes les vitamines presentes dans MultiSport®

1

A | st bénéfique pourla vue, les os, les dents et la peau
. Fstutiisée dans le traitement de certaines maladies de la peau

B1 Joue un dle important dans certaines réactions métaboliques et certains processus neuralogiques
* Estbénéfique pour le cceuret lesystéme nerveux

B2 * Estactfdans de nombreux processus energétiques dans notre corps

BS | Intervient @ns la slmhése des acides gras, du (holesgrol, de certaines

Bo Intervient dans plus de 60 éactions enzymatiques dans notre corps
Estimportante pour une meileure résistance et e systeme nerveux

B12 intervient dans la synihse de YADN et la division cellulaire
 Joue un role important dans|a synthese des graisses et des proteines

PPouB3 ' Occupe une fonction importante dans la respiration cellufaire
[ . Antioxydant; agit dans la synthese du collagene, résorbe le

03 Resorbe fe calcium contenu dans l'alimentation
Améliore a résistance, contribuie au bon maintien des os, dents et ¥

3 Antioxydant (contre la détérioration cellulaire liée e a, au soleil)

Houb? | In[erviera;s fa synﬂ-l‘es-e du glﬁ(ose, des Qraisses, déé a(i(-f-es

Vitamine M ou | Intervient dans a w%ése des acides amines el de FADN
acide folique

Quel estleurrole?

Contribue au bon fonctionnement musculaire
- Regule Iéquilibre hydrique du corps

Fer 1 Seﬁxea|hemoglobmedanslesglobulesrouges(lemanque eferestlaplusgrande(ausedane e)

lode Contribue & la bonne combustion des graisses et adaiqulation du taux de cholestérol
Intervient danis la synthése de fa vitamine A
Zinc Intervient dans de nombreuses réactions corparelles et dans le systeme immunitaire
 Opere une influence bénéfique sur la santé de la peau, des ongles et des cheveux
Cuivre Intervient dans de nombreuses réactions corporelies
 Contribuea assimilation du fer dans le sang
Molybdeéne In'tgrvlientﬂans de nombreuses réactions corporefles
PE/IE s caries dentaires et [anémie
Accroitla puissance sexuelle masculine
Manganése n?ewl ient dans de nombreuses réactions corporelles
!Est.stotke dansles os, le foie, les reins et [e pancréas
Selénium Amxoxydan[ contre la détérioration cellulaire
[, B[Iresponsable aveclavitamine E, defa synthese dela co-enzyme Q10

Les acides aminés dans MulitiSport®

Les acides aminés sont des composantes importantes de MultiSport®. Notre
corps a besoin des acides aminés pour synthétiser les protéines. Ces protéines
sont primordiales pour le fonctionnement des muscles et les processus qui

donnent de Iénergie a votre corps. Les sportifs en particulier, occasionnels




. Lait, fromage, poisson gras, foie, légumes a fetilles vertes, carottes, poivions . . . 100
| (aotng) .
Foie, rognons, poisson, lait, ceus, Iwuredeb'em céréales, nztomplet, so;a 185
| Foie, rognons, bié, levure, fromage, lait, oeufs S 205
; Fole, levure et oeufs =i 95
Abam poisson, légumes verts, laft, jaune deefetcééales complétes 140
| Laviande, e poisson, les ceufs et e lait 3 300
 Estégalementpoduitparla forintestinale | o
: Abat; poisson, légumes secs et céréales complétes: - ! 115
. Fruis o ligumes verts pommes etere - i 1
Peupresemdanslahmermon saufdanslefotedspo'ssonsgras (hareng saumon 100

thon, sardines— huile de foie de morue)
 Enmoindre mesur, &galement dansa e e romagee fosaunesdeeut

| Surtout présent dans es huiles végétales, les margarines, les ceufs, e beure les 90
s ompltesetebooi — |
Abats, levure, lait et jaune dceuf 15
| Notre propre flore intestinale aussi produt cettevitamine. |
 Abats, levure, de nombreux légumes et fruits (e.a, bananes, melons) ; 200

. Notre fore intestinale aussi produit de [ acide folique

i, vinde, s, poison, procuits éréallers, pommesde e gumes e, pers) 65
[ Frui15 de mer, oignons et sel iodé 1 50
= /\}éhde pouie{ humés ilomard crabe eplnards mufs pommes de terrg n& n : a" 20 B
i) Coqulllagsetcmstac&s Iegumtsse(;cemales complétes nux,abats—e;ll/ du 20
robinet | B _ Bl
Son, gemes de bié, céréales complétes, légumes secs, léqumes a feuiles vert 40
foncé (p.ex. brocoli)
Surtout les aliments végétaux comme les céréales, les haricots secs, les petits 15 ol
pois et la salade
(abillaud, moules, abats et céréales 55

ou réguliers, ont besoin de plus dénergie. Le besoin en protéines est par
conséquent nettement plus élevé chez les sportifs, dot Fimportance des
acides aminés chez ces derniers. MultiSport® contient 17 acides aminés

dont dix ne sont pas synthétisés par le corps.




La santé est une donnée complexe. Ce nlest que lorsque les choses commencent

a aller de travers quion se rend compte de sa valeur. Il est donc important d'agir de
maniére préventive. Surveillez votre santé. Pour les personnes en bonne santé, cest
en effet un jeu denfant de le rester.

Un paramétre évident pour vérifier que 'on est en bonne santé est findice de
masse corporelle (IMC). LIMC se calculle en divisant le poids (kg) par la taille au
carré (m?). Un IMC sain se situe entre 20 et 25,

Un style de vie sain implique une alimentation saine et de I'activité physique.
Sivous étes un sportif débutant, demandez conseil a votre généraliste,
kinésithérapeute ou pharmacien (Label Point Info Sport) sur la pratique saine d'un
sport ou d'une activité physique. Nous vous donnons dores et déja quelques
conseils et astuces qui vous mettront sur la bonne voie.

Conseils pour prévenir les blessures
sportives

Lors d'une activité sportive, prenez le temps de vous échauffer activement et
progressivement.
- Soyez attentif au choix des vétements et chaussures. De bonnes

semelles amortissent les chocs en courant.
Courez autant que possible sur un sol mou
(sous-bois, piste athlétique ...).

»  Intensifiez progressivement votre programme.

+  Une ancienne blessure reste un endroit fragile ;
concertez-vous avec votre médecin ou
kinésithérapeute pour savoir quel sport
vous convient le mieux.

+  Ladouleur est un signal & ne pas negliger

+  Mangez de maniére variée et prenez les vitamines et
compléements alimentaires nécessalres.

+  Hydratezvous réguligrement (par petite quantité) avant, pendant
et aprés lexercice.




t s'echauffer ?

+  llestconseillé de séchauffer progressivernent .
ahin que la température musculaire at corporelie 1 3
Séleve sans signes de fatigue,

+ Pendant féchauffement, portez des véterments
supplémentaires (un jogging),

= Apres un échauffement, nattendez pas plus de dix
minutes avant de commencer lentrainerment en soi.

- Lesbonnes techniques dechauffernent :

sautillernents, jogging, saut a la corde, vélo,

Létirement a pour objectif dobtenir une meilleure vascularisation, ce qui se

traduit par un apport de sang et donc doxygéne plus important, de maniere 3

reconstituer la fibre muscuiaire.

- Enfonction du type de sport pratiqué, |étirement sera prioritaire pour les
muscles ayant eté les plus sollicités.

- Etirez progressivement le muscle (le groupe musculaire) jusqua ce que vous
sentiez une certaine tension (ne pas passer la frontiére de la douleur).

+ Maintenez a chaque fois [Etirement entre 15 et 30 secondes. Ne faites pas
de mouvements de ressort, Continuez a respirer calmement et relachez
doucernent létirement.

- Repétezleétirernent de chaque groupe musculaire 2-3 fois.

—
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& =1 minute au pas de course, régulier ou 3 un rythme légérement changeant
=1 minute de marche, a alterner éventuellement avec des des étirements

un programme de jogging simple

Vous souhaitez commencer votre nouvelle vie sportive ?
Dans ce cas, le jogging est une bonne solution. Courir est
un mouvement basique : tout le monde peut le faire.

Une bonne paire de chaussures de jogging, un parcours
sécurisé et vous voila parti. Voici un programme progressif
simple qgui sadresse a des personnes en bonne santé
désireuses de se mettre au jogging

Caimement
Trés calmement
Calmement
Trés calmement

Trés calmement
(almement

Trés calmement
(almenient/moyennement
Caimement

Calmement/moyenremen
Irés calmoment/moyennement
Calmement/moyeanemenl
Calmement

I cafimemenil/moyeancment

Tres calmement/moyennement
Catmement

Tres calmement

65 ralmementimoyennement
Trés Galmement/calmemen
Calmement

Trés calmement/moyennement
s calmetnenl/moyennement
Calmement

Trés calmement/calmement
lis calmement/meyeanement
Trés calmement/calmement
Tiés calmement/calmement



