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Innovative Recovery Gainer
=Okad muskelmassa och styrka
=Okad prestationsférmaga
=Paskyndad aterhamtning

Varfor skall jag anvanda Gainer?

Vid hdgintensiv traning ar glykogen kroppens primara bransle. Glykogen finns lagrat i kroppens muskler
och i levern. Efter avslutat traningspass ar det kritiskt att fylla kroppens glykogendepaer for att paskynda
aterhamtningen. Vidare kravs att en positiv proteinsyntes nas for att maximera muskeluppbyggnaden.
Positiv proteinsyntes nas genom att tillsétta snabba proteiner direkt efter avslutat traningspass. Kroppens
glykogendepaer fylls genom att tillsatta kolhydrater som tas upp snabbt av kroppen. Malet med en Gainer
ar att tillfora kroppen snabba kolhydrater och snabba proteiner direkt efter avslutat traningspass och
darmed framja muskeluppbyggnaden och aterhamtningen.

Varfor skall jag anvanda Nordica Fithess™ Innovative
Recovery Gainer?

Atskilliga studier rekommenderar en protein:kolhydrat férdelning till 1:2 efter avslutat tréningspass, d.v.s.
dubbelt s& mycket kolhydrater som protein. For att halla kostnaderna nere har manga tillverkare av Gainers
sparat in pd det dyra proteinet och ersatt det med billigare kolhydrater. Detta kan leda till att du som tranar
far i dig for lite protein vilket i sin tur innebar att din kropp forsatts i ett muskelnedbrytande tillstand.

Hog proteinhalt
Nordica Fitness™ Innovative Recovery Gainer innehdller en balanserad fordelning av protein och
kolhydrater, 1:1.8, d.v.s. ndgot mer protein an de rekommenderade vardena.

Unik blandning for maximal muskeltillvixt och dterhamtning

Genom en unik kombination av en sarskild framtagen kolhydrat, Waxy Maize, (kallvattenldslig férgrenad
homopolysackarid med hog molekylvikt och lag osmolalitet) samt vassleprotein, Kreatin, BCAA och
L-Glutamin sakerstaller denna produkt snabb aterhdmtning och optimal muskeltillvaxt. Produkten bestar
av tva olika blandningar som &r specialdesignade for att paskynda kroppens aterhamtning och bygga
upp musklerna, s mer om inverkan av de aktiva ingredienserna i Nordica Fitness™ Innovative Recovery
Gainer pa sidan tre.
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Vem bor anvanda Innovative Recovery Gainer?

Denna produkt lampar sig for dig som vill f& ut maximalt av din traning nar aterhamtning och muskeltillvaxt
ar priméara framgangsfaktorer. Bade elitidrottsman och motionéarer kan dra nytta av denna vetenskapligt
framtagna produkt.

Hur anvands Innovative Recovery Gainer?

Eftersom protein- och kolhydratmangden som kravs for att bibehalla en positiv proteinbalans och aterfylla
kroppens glykogendepéer varierar med traningens intensitet och 6vrig kost ar det svart att ge en generell
doseringsanvisning. Malet med doseringsanvisningarna i tabell 1 ar att ge ett medelvarde 6ver hur mycket
av Nordica Fitness™ Innovative Recovery Gainer som du kan tédnkas behdéva for att bibehélla en positiv
proteinbalans och paskynda glykogen-inlagringen och darmed optimera muskeltillvaxten och framja
kroppens aterhamtning. Tabellen visar hur manga deciliter en "enhet” Innovative Recovery Gainer ar
beroende pa din kroppsvikt.

Tabell 1. Genomsnittliga doseringsanvisningar beroende pa kroppsvikt

Kroppsvikt 1 enhet Innovative Recovery Gainer Protein per enhet Kolhydrater per enhet BCAA per enhet
50 kg 0,9dl 12,2 ¢ 219¢g 32¢g
70 kg 1,2dl 16,2 g 29,2¢g 4,2¢g
80 kg 1,4dl 189¢g 340¢g 49¢g
90 kg 1,6dl 216¢g 38,9g 56¢g
100 kg 1,8 dl 243¢g 43,7 g 6,3¢g
110 kg 2,0dl 27,0g 48,6 g 70¢g

Vilodagar (for dig som vill dka i vikt)
Intag en enhet mixat med 2-3 dl vatten eller mjélk en till tva ganger dagligen.

Traningsdagar

Intag en enhet mixat med 2-3 dl vatten eller mjolk som ett mellanmal under dagen. Intag vytterligare tva
enheter mixat med 4-6 dl vatten eller mjolk direkt efter avslutat traningspass.

Tabell 2. Naringsdeklaration Nordica Fitness™ Innovative Recovery Gainer

Naringsvarde per 100 g
Energi 380 kcal

Protein 30g

Kolhydrater 54 ¢

varav majsstarkelse 50g

Totalt fett 4g

Sotningsmedel Sukralos

Innehall: Modifierad majsstarkelse (fogrenad homopolysackarid med

modifierad molekylvikt), vassleproteinkoncentrat (innehallande sojalecitin),
kreatinmonohydrat, AminoMatrix (L-Glutamin, L-isoleucin, L-leucin, L-valin),
arom, fargdmne (rodbetsrott, enbart jordgubbssmak), s6tningsmedel (sukralos)
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Varfor fungerar Innovative Recovery Gainer?

Innovative Recovery Gainer &r baserad pa resultat frdn vetenskapliga studier och ar framtagen

for att maximera din aterhdmtning och bygga upp muskelmassa. Produkten bestar av tva unika
blandningar, Muscle Recovery Matrix fér maximal aterhamtning och Muscle Build Up Matrix for optimal
muskeluppbyggnad.

Muscle Recovery Matrix

Den sarskilt framtagna Waxy Maize som ingar i denna produkt ar en typ av modifierad, kallvattenldslig
majsstarkelse med mycket hog molekylvikt och lag osmolalitet. Denna typ av kolhydrat har den speciella
egenskapen att den passerar magen mycket snabbare an exempelvis maltodextrin och dextros, vilket leder
till snabbare naringsupptag och darmed paskyndad aterhamtning. Manga upplever aven att den snabbare
magsackstomningen leder till att Waxy Maize ger mindre obehag fran magen. Waxy Maize har aven gjort
sig kand for att férbattra upptaget av BCAA och Kreatin vilka finns tillsatta i denna produkt och spelar en
avgorande roll for bade kroppens aterhamtning och muskeluppbyggnad.

Muscle Build Up Matrix
Denna produkt bidrar inte bara till maximal aterhdmtning utan &r &ven maximerad med en
muskeluppbyggande formula bestdende av BCAA, Kreatin, Vassleprotein och L-Glutamin.

BCAA utgdr en tredjedel av kroppens muskelmassa och har visat sig ha en stark antikatabol effekt, d.v.s.
begransar kroppens muskelnedbrytning och bidrar till 6kad muskeltillvaxt. Sarskilt kraftfull &r aminosyran
L-Leucin vilken ar en av de tre aminosyrorna som ingéar i BCAA. Kliniska studier har visat att ett tillskott av
L-Leucin stimulerar optimal muskeluppbyggnad och underlattar f6r kroppen att bygga fettfri kroppsmassa.

Kreatin Monohydrat ar antagligen varldens mest anvanda prestationshdjande tillskott. Kliniska studier
har visat att personer som anvander ett tillskott av Kreatin Monohydrat kraftigt dkar i bade styrka och
muskelmassa, sarskilt nar det tas i samband med snabba kolhydrater och vassleprotein. Nordica Fitness
Innovative Recovery Gainer innehdller hela 5,5 g Kreatin Monohydrat per 100 g.

Protein & muskelns byggmaterial och nédvandigt for att kunna bygga muskler och dka kroppens
prestationsformaga. En mycket hog andel vassleprotein (30%) finns tillsatt i denna produkt vilket ar ett
snabbt proteinpulver som bade dkar kroppens fettférbranning och muskeltillvaxt.

L-Glutamin &r en viktig aminosyra som anvands av manga atleter for att 0ka kroppens proteinsyntes och
darmed stimulera muskeltillvaxten. Mangden L-Glutamin minskar i blodet under hard traning vilket kan
innebdara att en tillsats av L-Gluatmin framjar kroppens muskeluppbyggnad.

Sammanfattning

Nordica Fitness Innovative Recovery Gainer ar ditt optimala val for paskyndad &terhamtning och 6kad
muskeltillvaxt, denna produkt kommer att underlatta for dig att bygga muskler, paskynda din aterhamtning
och Oka din prestationsférmaga.
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Om Nordica Fitness™

For dig som inte kanner till varumarket Nordica Fitness™ fdljer nedan en kort presentation om var vision
och hur vi arbetar med produktutveckling och kvalitetskontroller for att kunna erbjuda dig produkter i
varldsklass.

Nordica Fitness™ Vision

"Var vision med varuméarket Nordica Fitness™ ar att kunna erbjuda vara kunder kosttillskott som bade
underlattar for dig att nd dina mal med din traning samt fdrenklar vardagens kosthéallning, oavsett om du ar
elitidrottare eller motion&r. Med hjalp av Nordica Fitness produkter kan du se till att din kost inte begransar
dina traningsresultat.”

Vetenskapligt framtagna produkter

Genomgéende for vart sortiment ar att produkterna ar framtagna baserat pé kliniska studier och har
darmed en stark vetenskaplig férankring. Detta for att du som konsument skall kdnna dig trygg med att
vara produkter verkligen fungerar.

Var strategi pa Nordica Fitness™ ar att arbeta i nara samarbete med vara underleverantdrer da vi utvecklar
nya produkter. Vara underleverantorer sitter pa unik expertkunskap betréaffande de ravaror vi anvander oss
av. Genom att kontinuerligt valja ravaror av mycket hog kvalitet kan vi garantera att du som kund far en
utmarkt produkt som bade smakar gott och Okar din prestationsformaga.

Lat inte din kost begridnsa dina traningsresultat!

Vi stoter pa bade elitidrottare och motionarer déar kosten begransar deras traningsresultat. For att maximera
inverkan av varje traningspass ar det viktigt att fa i sig ratt energi, i ratt mangd. Misslyckas man med sin
kosthallning i samband med traning kommer resultaten att utebli, eller kraftigt begransas.

Med Nordica Fitness™ produkter kan vi hjalpa dig att sakerstélla, att snarare din traningsintensitet och
traningsfrekvens begransar dina traningsresultat, inte vad du ater.

Kvalitetscertifierade leverantorer

Nordica Fitness™ anvander sig enbart av leverantorer som éar kvalitetscertifierade enligt radande norm.
Varje ny batch som tillverkas labtestas for att sédkerstalla produktens kvalitet och smak, vilket gor att vi
garanterar att du som konsument alltid far en kvalitetsprodukt som haller vad den lovar.
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