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OFTE STILLEDE SPORGSMAL

Spergsmal: Hvordan taber jeg mig pa maven (eller hofterne, balderne, larene, taljen)?

Svar: Nogle eksperter mener, at man ikke kan treene et enkelt sted pa kroppen. Men det skal du ikke tage dig af - du kan tabe dig
der, hvor du har det starste behov, nar du har de rigtige redskaber! AB DOER TWIST™ giver ikke bare fantastiske resultater pa
maven, den er ogsa fantastisk god til at forme musklerne pa ben, balder og lar, s& du far en velformet krop. For at opna de bedst
mulige resultater bar du falge AB DOER TWIST™ 4-ugers sunde kostplan, s& du taber s& meget kropsfedt pa den kortest mulige
tid. Og husk, at du skal vaere talmodig. Det kraever engagement og vilje.

THANE Fithess®

Spergsmal: Kan jeg springe nogen maltider over?

Svar: Det korte svar er nej. At sulte sig og skaere ned pé kalorierne er ikke den rette méde at tabe sig pa. Hvis du begreenser
kalorieindtaget for meget (under 1200 kalorier om dagen) “strejker” stofskiftet, og det begynder i stedet at oplagre fedt.

Du skal indtage 1200-1500 for at opna starst mulige fremskridt.

Spergsmal: Kan jeg anvende AB DOER TWIST™ oftere?

Svar: Selvfalgelig! Det er en god ide at eksperimentere med forskellige gvelser og kombinationer og preve forskellige variationer. Og
hvis du s& samtidig spiller din favoritmusik til, kan du fa en rigtig “killer workout”. Hvis du traener flere gange om dagen, opnar

du endnu bedre resultater.

Spergsmal: Kan fedt blive omdannet til muskler?

Svar: Selvom det kan virke sadan, s& er det ikke den méade, at kroppen fungerer pa, da kropsfedt og muskler er to helt forskellige
ting. Nar du starter med styrketraening, vil du opbygge muskler, samtidig med at du forbreender fedt. Derfor kan man pa sin vis
sige, at det ene erstatter det andet, men det ene bliver ikke omdannet til det andet.

Spergsmal: Nu har jeg arbejdet med det her program i nogle uger, og jeg har stadig ikke tabt mig.
Hvordan kan det vaere?

Svar: Sidder dit tgj anderledes? Feler du, at ben, hofter og talje er blevet fastere? S& har du sandsynligvis opbygget musklerne og
samtidigt forbraendt fedt. Muskler er fastere og mere massive end fedt, og selvom du ikke taber dig, s& taber du centimeter pa
hele kroppen. Du skal se p& det pa denne her méde: Du kan have 500 g bly (muskler] i handen, men 500 g vat (fedt) fylder et helt
badekar. Hvad fylder mindst? Musklerne. Nar du taber centimeter pa kroppen bliver du mindre, fastere og slankere, fordi du k
ommer af med fedtet. Men da du samtidigt erstatter fedtet med mere massive og tungere muskler, kan du ikke se veegttabet pa
veegten, selvom du er blevet mindre. Sa lige nu skal du mere stole p4, hvordan tejet sidder pa kroppen, og hvordan du ser ud, end
hvad vaegten viser. Du bar kun veje dig én gang om ugen, sa du ikke mister motivationen. P4 et eller andet tidspunkt vil du helt sik-
kert kunne se resultater pa veegten.

Spergsmal: Jeg har smme muskler - er det normalt?

Svar: Ja Det er helt normalt at fale sig sm og stiv efter traening, iseer hvis du tidligere ikke har bevaeget dig s& meget.

Hvis du har smme muskler, kan du lave nogle streekevelser eller tage et varmt bad og slappe af. Hvis du er meget em, kan du
skippe traeningen i nogle dage. Tag en stille gatur, og f& gang i blodcirkulationen uden at overanstrenge dig, og udstreek de smme
muskler. Hvis du har skarpe eller vedholdende smerter, bar du gé til ls=gen, s& du er sikker p4, at det ikke skyldes andre problemer.

Spergsmal: Hvordan skal jeg forholde mig til alkohol i denne periode?

Svar: Alkohol er en seerskilt kategori, som ikke rigtigt passer ind i de andre kategorier. Du skal bare taenke p4, at alkohol indeholder
en masse tomme kalorier, som stort ikke giver neering til kroppen, men derimod bidrager til vaegtforegelse, et langsommere
stofskifte og fedtdepoter i leveren. Hvis du virkelig ensker et optimalt vaegttab, ber du hgjst drikke en eller to genstande om ugen.
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Tillykke med kebet af AB DOER TWIST™!

Tak for din tillid til AB DOER TWIST™ systemet.

Produktets patenterede design har faet stor opmaerksomhed fra millionvis
af mennesker over hele verden, og nu er du ogsa bruger af AB-Doer™!
Du skal til at arbejde med et helt nyt traeningsredskab for at fa en mere
veltraenet krop og ga ned i veegt - et unikt, alsidigt, sjovt og frem for alt
effektivt system! Fik jeg sagt, at man ser hurtige resultater? For det er
lige, hvad der sker!!!

JOHN ABDQO, opfinder  Kun ved hjselp af AB DOER TWIST™ kammer du til at kunne udfare
AB DOER TWIST™ Accelerated Results (program for at opna hurtigere
resultater). Det er traening, som specielt er rettet mod kroppens midterparti som de lige og skra mavemuskler
og nedre ryg og leend. For hver uge, der gar, vil du kunne maerke, at du bliver slankere omkring taljen, far en
mere velformet krop og bliver steerkere, og du vil fa en mave som et “vaskebraet”! Med de specialudformede
armstaenger vil du kunne opna enestaende resultater - ikke kun pa hofter, balder og lar, men pa hele overkroppen!

Og ikke nok med det. Udover at det er et overlegent redskab, nar det geelder at tone musklerne og blive af med
det overfladige kropsfedt, sa far du ogsa en fantastisk rygmassage med den unikke massageruller, som ikke fas
med lignende redskaber til treening af mavemusklerne.

Sa TILLYKKE med dit medlemskab af mit verdensomspaendende AB-DOer-team. Du har taget den rette beslutning
og vil snart kunne se fordelene ved dette traeningsredskab. Det er ikke bare en mulighed, at du vil se resultater -
det kan slet ikke undgds™!

Lad os komme i gang!

Med venlig hilsen,

aﬂ?ﬁ‘ John Abdo

Opfinder & ophavsmand
AB DOERTWIST™
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VIGTIGE SIKKERHEDSOPLYSNINGER

Lees hele vejledningen, og felg den ngje, inden brug af AB DOER TWIST™. Gem vejledningen péa et sikkert sted, sa at alle, som skal
anvende redskabet, kan leese den inden de gar i gang. Vi snsker dig en sjov og god treening.

Det kan vesere en god ide, at du kontakter din laege, inden brug af dette redskab. Din laege kan
hjeelpe dig med at fastsaette, hvilken pulsfrekvens du skal sigte pa, afhsengig af din alder og fysiske
form. Visse trseningsprogrammer og trseningstyper passer ikke til alle. Dette er isaer vigtigt for
personer over 35, gravide og personer med forskellige helbreds- og balanceproblemer.

Hvis du tager medicin, som pavirker din puls, skal du radfere dig med din laege.

1. Produktet er blevet testet i henhold til de krav, der geelder ifalge EN 957-1, klasse H - kun til hjiemmebrug.
AB DOER TWIST™ kan baere en vaegt pa 136 kg. Personer, der vejer mere, bar IKKE anvende dette redskab.

2. Kontroller apparatet omhyggeligt inden brug HVER GANG. Anvend aldrig apparatet, hvis det ikke fungerer korrekt, eller
hvis det er beskadiget.

3. Anvend apparatet UDELUKKENDE til det formal, det er beregnet til, og som det er beskrevet i denne vejledning.
Foretag ingen &ndringer af apparatet, og benyt kun det tilbeher, som er anbefalet af producenten.

4. Sarg for, at der er tilstreekkeligt med plads rundt om redskabet. Det er vigtigt, at husdyr, magbler og andre genstande ikke
kommer i bergring med apparatet, nar det anvendes. Der bar veere mindst 2-3 meter fri plads rundt om enheden.

5. APPARATET BYR IKKE ANVENDES AF BARN. For at undga skader skal dette og alle andre traeningsapparater holdes uden
for barns reekkevidde.

6. Handicappede eller beveegelsesheemmede personer bar ikke anvende AB DOER TWIST™ uden opsyn af sundhedspersonale
eller en lege.

7. Placer AB DOER TWIST™ pa et rent, fladt underlag. Placer en skridfast matte under apparatet, s det star stabilt og for at
beskytte gulvet. Bemaerk, at man ikke méa skubbe apparatet hen over sarte overflader [laminat, parket, teepper osv.), sa de ikke
bliver beskadiget.

8. Hav passende tgj pé under traening. Traeningstajet skal veere bekvemt og let, s& man har fuld bevaegelsesfrihed.
Hav behagelige sko p&, som giver god stette, og saler, som ikke glider, f.eks. labesko eller gymnastiksko.

9. Udfar altid opvarmningsevelser, inden du gar i gang med selve traeningen.

10. Hvis du faler sig svimmel, har kvalme, brystsmerter eller andre unormale symptomer under treeningen, skal du STRAKS
afbryde treeningen. SUG LAEGEHJZLP MED DET SAMME.

11. Kontrollerer lasetapper og bolte, og stram dem, hvis de ikke sidder ordentligt fast.

12. Veelg altid det intensitetsniveau, som passer til din fysiske styrke og smidighed. Kend dine greenser, og overskrid dem ikke.
Brug altid din sunde fornuft, nar du traener.

13. Start langsomt, og veen dig til den unikke bevaegelse, inden du starter treeningen.

14. Placer aldrig kropsdele mellem eller teet ved bevaegelige dele for at undgé alvorlige skader.

15. Brug ALDRIG tilbehar, der ikke er anbefalet af producenten.

16. Lees brugervejledningen og/ eller instruktions-dvd’en inden brug af AB DOER TWIST™, s du ved, hvordan apparatet skal anvendes.
17. Lees alle monteringsvejledninger, s& du er sikker p4, at du har monteret apparatet korrekt og ved, hvordan det skal vedligeholdes.
18. Undgé at placere fingrene under apparatet, mens det er i brug. Apparatet bar ikke anvendes, hvis der er sméa barn i naerheden.
19. Hvis du har langt har, bar du saette det op, sa det ikke seetter sig fast i massagerullen eller redskabets gvrige bevaegelige dele.

20. Apparatet mé ikke placeres i direkte sollys, da varmen kan beskadige de dele, som ikke er udfert i stél.

GEM DENNE VEJLEDNING
2
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PERSONLIG MOTIVATION

Hold dampen oppe

Selv de mest fokuserede traeningsfanatikere synes, det er kedeligt at traene ind i mellem. Her far du nogle
forslag til, hvordan du bliver ved med at veere motiveret til at leve med din nye livsstil:

Treen med en ven. En af de bedste méader at holde fast i programmet er ved at tra&ene sammen med en anden. Vi kan lige
sa godt se det i gjnene: Der er starre sandsynlighed for, at du kommer tidligt op om morgenen for at tage en Igbetur i
parken, hvis du ved, at der star en og venter pa dig. Sparg en ven, et familiemedlem eller keeresten, om de vil traene med
dig, og vis dem, hvor skent det er at veere i form!

Bliv ved med at lzere. Abonner pa et sundheds- eller fitnessblad, og lses om nye mader at trasne pa, om opskrifter og
traeningsideer, eller lses mere pa nettet om emner, som interesserer dig, f.eks. madlavning, cykelsport eller aktiv ferie.

Bliv medlem af et fitnesscenter. Der er masser af fitnesscentre, og mange af dem tilbyder en gratis preavetime.
Prav nogle af dem, og find et, du synes om. Sparg, om de har seerlige rabatter, sa du far et sa& godt tilbud som muligt.

Bliv medlem af en forening. De fleste steder findes der foreninger, hvor man f.eks. kan Igbe, ga, danse eller tage pa
vandreture. Se i lokalavisen eller p& nettet, for at finde ud af, hvilke muligheder der er. Og hvis der ikke er en forening,
som passer dig - s start din egen!

Tal med andre. Der er ikke noget, der er mere givende, end at kunne dele sin viden og positive treeningsresultater med
andre. Tal i dit barns klasse, om hvor vigtigt det er at leve sundt, eller start din egen trasningsgruppe, sa du kan hjeelpe
andre med at opnd de samme resultater som dig.

Du gar en lys fremtid i mede!

Du har virkelig udrettet noget og kan veere stolt af dig selv! Du har nu alle de nedvendige redskaber til at leve et sundt liv. Vi haber,
at du vil fortseette med at udvikle din fysiske og psykiske form, og at du gennem treeningen bliver endnu staerkere og lever sund og
godt i fremtiden!
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GOR SELV NOGET, FOR AT DET SKAL LYKKES

* Hvis du absolut skal have dessert (og det skal man bare nogle gange!), sa del den med resten af bordet. Eller vaelg en
dessert uden for mange kalorier, f.eks. sorbet eller frugt.

* Hvis maden ikke er tilberedt, som du bad om, s& send den retur til kekkenet - pa en heflig made - og bed dem om at
tilberede den s&dan, som du bad om. Det er dig, der betaler - bAde med dit helbred og dit kreditkort!

Sede sager og desserter
Kan du huske det tidligere afsnit om transfedt og meettet fedt? Desveerre indeholder de fleste laekre desserter netop disse
ingredienser. Her er nogle tips:
Vg det, som er hjemmelavet. Halv- eller helfabrikerede kager, teerter og andre leekkerier indeholder masser af
darlige fedtstoffer og konserveringsmidler.
* Lad det ligge pé tallerkenen, hvis det ikke er rigtigt leekkert. Hvorfor spilde kalorier pa noget, som kun er middelméadigt?
* Spis langsomt, nyd smagen og hver eneste bid.
* Du behaver ikke at fa darlig samvittighed. Nyd det og den gode oplevelse, du far ud af det.
* Stop i tide. En enkelt kage eller nogle f& bidder er nok til at fa deekket trangen efter sade sager.
* Hvis du ikke kan stoppe, kan du tage et stykke minttyggegummi efter nogle fa bidder. Det kan @deleegge enhver
god smag.
* Husk, at laekkerbiskener er leekkerbiskener. Spis dem engang i mellem - ikke hver dag.

PERSONLIG MOTIVATION

Hurtigere resultater og den 4-ugers sunde kostplan! Hvordan har du det? Vi haber, at du er blevet inspireret
af resultatet og er motiveret til fortsat at ville tabe dig og have et godt helbred.

Bliv ved!

Nu kan det veere, at du teenker - hvad skal der ske nu?? Svaret er kort og enkelt - du skal blive ved! Se pa dine fremskridt, og seet
nye mal. Hvad var dit mél, da du startede dette program? Naede du dit mal? Huvis ja, sa siger vi tillykke!! Hvis ikke, ma du sparge dig
selv, om dit mal var realistisk. Hvis det ikke var realistisk, skal du omformulere malet, og seette et nyt mal. Se pa side (32), hvordan
du seetter opnéelige og realistiske mal.

Belenninger

Du fortjener en belsnning for hvert mal, du nar! Men belsnningen ma ikke vaere mad. | stedet skal du give dig selv en belanning,
som inspirerer og opmuntrer dig med din nye sunde livsstil. For de kortsigtede mal kan du kebe noget god musik eller tage et
dejligt varmt bad i en halv times tid. Nar du nar dine langsigtede mal, skal du virkelig forkaele dig selv! Hvad med en dag pa en spa,
kabe nye sko eller en ny bikini, s& du kan vise din “nye” krop frem!

Faldgruber og tilbagefald

Du kan lige s& godt se det i gjnene - det kan ske for os alle sammen. Det kan vaere, at dit barn bliver syg, du skal arbejde ekstra
lzenge, eller bilen bryder sammen - der kan ske ting, som medferer, at man ikke far treenet som planlagt. Du er ikke den eneste, det
kan gé galt for. Selv olympiske medaljevindere mader forhindringer pa vejen. Kunsten er hurtigt at komme i gang igen, sa man ikke
mister modet. Prioriter din treening, og leeg det ind i dit daglige skema. Pdmind dig selv, og kom i gang s& hurtigt som muligt, s& du
ikke mister alt det, du allerede har opnéaet.

Det samme geelder for maden: Vi falder alle sammen i en gang i mellem. Det er faktisk ret nemt - iseer i ferien eller til fadselsdage.
Kunsten er at planleegge, s& man undgar forudsigelige fristelser. Treen lidt ekstra inden en ferie, eller spis et helt maltid, inden du
gar til fest. Og husk, at hvis du spiser for meget, sa gar jorden ikke under af den grund. Et overdrevent maltid kan ikke edelsegge
det hele. Du har selv kontrol over din fremtid! Kom i gang med programmet allerede naeste dag, og se fremad.

72
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AB DOER TWIST™ - FUNKTIONER

Formende armstaenger m

* Mindsker belastninger af haender, * Efter blot nogle fa minutter vil du kunne
handled, albuer, skuldre, nakke og starte treeningen med din nye AB DOER
gvre ryg TWIST™

* Roterer i en opadgéende og ne-
dadgéende beveegelse og toner
musklerne i skuldre, biceps, triceps,
gvre ryg og bryst.

Massageruller

* F&4 massage, mens du
traener mavemuskler og
forbraender fedt - det
hele pa én gang!

* Giver flere treeningsmuligheder

Formede handtag

* Lette at holde i, giver bekvem
og effektiv traening af overkrop
og arme

Stettestang

Drejeligt sesede med (Midterstang)

indstillelig modstand
* Giver ekstra modstand, s
du opnar bedre muskeltoning
og fedtforbraending

* Forgger fedtforbreendingen
og toner musklerne i hele
maveregionen og er specielt
rettet mod ben, haser, hofter,
balder og skréd mavemuskler

[se under Drejeligt seede for
at fa yderligere informationer]

EKSTRA TILBEHOR er vist pa side 12

* Opfinder og prisvindende fitnessekspert John Abdo farer dig gennem flere
udfordrende og yderst effektive avelser. Veelg treeningsform, og ga i gang.
Du vil blive en af de millioner af personer i hele verden, som forbrasnder fedt
og centimeter takket vaere Johns sensationelle opfindelse!
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GOR SELV NOGET, FOR AT DET SKAL LYKKES

Saet et mal!
En af de bedste méader at holde programmet pé, er ved at seette realistiske mal. S& har du noget at straebe efter, en opnaelig
afslutning pa et hardt stykke arbejde.

Hvad er et realistisk mal? Realistiske mal er opnaelige resultater, som kan gennemfares inden for en bestemt periode.

For eksempel: “Jeg vil tabe mig 25 kg pa en maned, inden jeg skal til genforeningsfest med min skoleklasse” - det er ikke et
realistisk mal. Risikoen er, at du havner langt fra malet og vil fale dig mere mislykket end succesrig. Sa se hellere pa det her mal:
“Jeg vil tabe 1,/2 -1 kg kilo om ugen ved at spise sundt og treene regelmaessigt, sé jeg ser fantastisk ud om to méneder, hvor jeg
skal til genforeningsfest med min skoleklasse.” Det lyder bedre og er meget mere positivt. Det er et mal, du kan na.

Opseet et langsigtet mal, som er realistisk. Skriv det ned pa et stykke papir. Saet det op pa keleskabet, badeveaerelsesspejlet, i
entreen - et eller sted, hvor du ser det flere gange om dagen og dermed bliver pamindet om det. Bagefter kan du sastte kortere
mal, som kan hjzelpe dig med at na dit endelige mal. Det kan du gere en til to gange om ugen, alt efter hvad der passer dig bedst.
For eksempel kan dit mal den ene uge vaere, at du vil laere at udfere forskellige knaebgjninger pad AB DOER TWIST™. Dit daglige mal
kunne vaere at mestre forskellige variationer, f.eks.: Mandag skal det vaere kneebgjninger, tirsdag cirkler osv. osv. Kan du se ideen?
Det samme kan man gere med maden: Dit ugentlige mal kunne vaere at spise oftere. Dit daglige mal kunne veere at indstille uret
pa din computer eller telefon, sé& den ringer, nar det er tid til at spise.

For dagbog
Det kan veere en god ide at skrive dagbog, hvor man naoterer sine fremskridt ned. Hver gang du skriver i dagbogen, kan du svare
pa felgende spargsmal:
* Hvordan treenede jeg? AB DOER TWIST™? Konditionstraening? @vre krop?
* Hvor leenge treenede jeg?
* Hvordan havde jeg det far og efter trasningen? Treet? Energisk?
* Hvad har jeg spist i dag?
* Hvordan havde jeg det far og efter, at jeg havde spist? Sulten? Tilfreds? Maet?
* Hvordan ser jeg pad min spisning i dag? Har jeg darlig samvittighed? Har jeg det fint?
* Spiste jeg til tiden, eller sprang jeg nogle maltider over?
* Hvis jeg afveg fra planen, hvad skyldtes det s, og hvordan kan jeg undgéa det i fremtiden?
* Hvordan har mit humaer veeret i dag? Var jeg glad, irritabel, ked af det?

Alle disse spargsmal kan hjeelpe dig med se dine fysiske og mentale reaktioner péd programmet. Nar du leeser det igennem, kan du
maske se, at der danner sig nogle manstre. Det kan vaere, at du altid har lyst til chips eller chokolade, nar du bliver falelsesladet,
selvom du ikke er sulten, eller maske finder du ud af, at du ofte er traet, inden du begynder at traene, men fuld af energi bagefter.
Hvis du genkender et manster, kan det hjeelpe dig med at komme over forhindringer og fa dig tilbage pa rette spor.

Risici under middagen
Det kan veere et problem at gé pa restaurant, for man faler, at man ikke har kontrol over maden. Her er nogle tips til, hvordan du
far kontrol over maden, selvom du er ude at spise:
* Veelg en restaurant, som du ved serverer sunde retter.
* Sig til tjeneren, at han ikke skal stille brad og smar pa bordet.
* Bed om, at alle saucer, tilbehar og dressinger serveres separat.
* Bestil en appetizer til forret.
* Bed om, at din mad skal steges uden olie eller smar.
* Sig, at du vil have dit ked grillet eller ovnstegt i stedet for smarstegt eller friturestegt.
* 54 snart din hovedret kommer pa bordet, skal du bede om en doggy-bag og lsegge halvdelen i den. Spis det, der er
tilbage pa tallerkenen og gem resten til neeste dags frokost.
* Bestil en salat eller friske dampede grentsager i stedet for f.eks. kartofler, som indeholder stivelse.
* Hvis du drikker et glas vin eller en drink, s& undgé stivelse i maden, s& du far faerre kalorier.
* Hver gang du drikker et glas med alkohol, skal du drikke et glas vand (2,5 dl).
* Nar du veelger en drink, sé veelg f.eks. vodka eller danskvand eller en ren Martini i stedet for en Margarita eller gin tonic.
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LISTE OVER DELE

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lzrdag Sezndag
= * 1 fersken eller f _
S middelstort seble Del nr. Beskrivelse Spec. Antal
g « B0 g fedtfattig —
= hytteost (140) 1 forreste rar 524*500*82 1
= 2 bageste rar 488*354*38.1 1
3 nedre hovedramme 476*250* 162 1
o * Havregrad J /Egggsandwich * Grapefrugt * /Eg 0g toast J Havregrzd * Smoothie * /Eg og a avre hovedramme 439*355*103 1
£ med peanul?- med pitabrad og ost (200]) « frugt (320) med rosiner | (300) havregred 5 stattestang [midterstang] 620*46.0%46.2 1
@ smer & rosiner, (330) (285) (310) _ s
5 (285) 6 beslag til massagerulle 124*86*30 1
= 7 lasebeslag 95*57*40 1
8 U-besl 03.0 1
2 \Wasa . ] *B0g 2 \\Vasa eslag .
5 kneekbrad . 22_ hele * 2 hardkogte | «B0 gbeeri * 1 fersken fedtfattig knaekbrad 9 armstang P25.4*15 1
% e2stklile |torristedecler g (160] skiver eller middel- | hytteost « 2 stk llle 10 handgreb $25.4*15 2
£ smereost, ra mandler (160] *1,5dllet stort seble * ,Iklfpr?fk: toti| STI2rE0SE, 11 aluminiumsliste 680*21*30.6 1
= feks. Den yoghurt naturel | + 60 g fedtfat- | SUKKertri syitetay| ¢ o\ o pop _
2 . . * 60 g morgen- . 12 fieder P8 2
smilende ko (130 tig hytteost madsprodukt smilende ko . .
e tomat (170) (140) med klid (140) | * tomat (170) 13 lasemuffe ¢12*5 1
14 popkugle ¢p12*p9*24 1
« Burrito * Chef salat * Pita med * Tunsalat *Kylling eller |« kylling med | » Pitasandwich 15 muffe til popkugle @18*(p9.5*25.5 1
S efrugt(350) || 2 knaekbred kalkun *1/2 bagt okseked kebab | pasta Marinara| med skinke 16 komprimeret fieder ®7.5*@0.5*20 1
£ (300) *frugt (360) | yamsrod (320) | *ris (360) « frugt (360) 17 stor skive (30*pB.5*2 1
* salat (350)
18 sekskantsskrue M8*70 1
19 sekskantsskrue M10*70 2
. ; . ; «30gra * 1 middelstor . ) 20 kskantssk MB8*48 1
=+ 14 snackgul 1 middelstor 6 stilke . cashewnadder | blomme « 929 hele 14 snackgul sekskantsskrue ’
‘2 ergdder blomme bladselleri « 4 stilke « 1 lille torristede eller | eredder 21 sekskantsskrue M8*35 1
E  +30ghumus * 1 lille mozzarella | * 2 spsk. pea- bladselleri ozzarela ra mandler * 30 g humus P skrue MS*80 a
= (160) med lavt nutsmarmed -, 4 qy. d lavt (160) (160) 23 skrue MB*30 2
= fedtindhold (100) | lavt fedtindhold | grodsstave med a .
[/l 90] [21 D] fedtindhold 24 skrue MB*15 1
(100) 25 skrue ST3.5*15 9
* Hvid fisk og * Cajunrejer oL * Spaghet- 26 skrue ST3.5*15 2
* Kalk lat * Spaghet- o ynstegt .
. alkunsala i « frugt (320) . pag .Kalkunsalat kylling (270] tisquash og o7 skrue ST4.2*16 2
fiesta (300]) 390 N ] tisquash og fiesta (300) ylling kadsauce
Ekstra: (320) Ekstra: 5 kedsauce (280) *Ekstra: 28 lasematrik M10 2
2 : *Ekstra: snackgulerad- : * grantsager . )
S 2dllet *Ekstra: 1 middelstor | 50, 29 lasematrik M8 3
s I el LR 1 spsk. peanut frugt (80) * : : i
= yoghurt med e e || ) smste 5 psk. p Ekstra: 30 lasemaetrik M6 3
' ) d lavt .
Eq'ggdbae'“ lavt fedtindhold | dressing (60) | oo 1oL ?80] rengldleet jﬁggg > flad siave @10 °
( ) (89) (100) 32 flad skive P8 4
o «60 g edama- 33 flad skive ¢6 3
‘TEU mebgnner 34 fiederskive P8 1
£ (grenne 35 storre flad skive P4.2%1.2 2
= sojabanner) ] N
2 (120) 36 lasetap Pp8*45 1
== 37 lasetap med knop #3 ¢10*65 1
@
=55 12615: . 1365 -1|-35kotr : 1435 f Ziotr £ 1290 +12k72r £ 1350 s +1213 ? 1310 5-28kot - 1380 38 lasetap med knop #2 ¢8*65 !
E= ekstra: ekstra: ekstra: ekstra: ekstra: ekstra: a9 lasetap med knop #1 0B*45 ’
_ BEMZERK: Ovenstadende kalorieindtag skal justeres, sa det passer til kalorier i alt for meaend. 40 regulator til seedemodstand M8 1
S2. 2025 1970 2025 1990 1955 1970 2040
g;’.: + ekstra: 2125  + ekstra: 2055  + ekstra: 2085  + ekstra: 2070 + ekstra: 2050  + ekstra: 2140
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Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lardag Se@ndag
( . * 1 middelstort
Del nr. Beskrivelse Spec. Antal = s=ble
E * 2 spsk. pea-
41 fiederlasetap ®9 1 £ nut smer med
[eb) .
42 endedeeksel til rer 38.1 2 = lavt fedtindhold
43 endedeeksel til bageste rar til rer ¢38.1 2 (245)
44 endedaeksel til rektanguleert rer til rer 50*25* 1.5 4 5 */gogtoast | Omelst af * Aggesand- | | Yoghurt med | - Havregryn | +Omelet af * /g og
45 endedaeksel til kvadratisk rar til rer 25*25* 1.5 1 £ °frugt(320) | &ggehvider wich med fuot oq crunch | TmEa.rosiner | aggehvider | havregrad
- 3 =} * frugt pitabrad (330] gt og (285 kal) * frugt (310)
46 deemper 1 40 5 « toast (260) (220) « toast (260)
a7 deemper 2 Q40*@9*5 1 =
48 justeringsbeslag U 31*19*16 1 .
49 T . * B0 g fedtfattig . « 60 g fedtfattig .
justeringsglideblok 69.5*14*19 1 o hytteost * 1 proteinbar * 14 snackgul- | e 1 fersken eller hytteost B0 gbeeri * 22 hele
50 friktionsdel 80*42.4*32 1 é ;(’Ir‘;spsk. suk- | eller lignende ergdder middelstort « 1 spsk skiver tarristede
: erir| 200 * 30 g humus : | *1,5dlet eller ra
51 drejedel ¢p280*55 1 E syltetej (200) (1 BOE]; faeéa(lje I sukkerfri syltetg Joghurt naturel | mandier (160)
50 scede 425%425*33 1 S +60gmorgen rytteost (140) | edeprove.|1130)
. % madsproduk{; e0S maasproau
53 drejerer ¢29*115 1 med Kiid (140) med Kiid (140]
54 supportrar 125*24*24 1
55 endedaeksel til rer p28.6*2 1 e Chef salat ¢ Tunsalat
56 endedaeksel til rer p25.4%1.5 2 S ebolle(300) | Kyling med *Kyling med |« Kylling Burrito |*1/2bagt | *Burgermed | *Kylling med
57 gummi 30*27*1 3 1 2 ris (300]) F;été?] Marinara | « frugt (350) yamsrod (320) ?I:;Ek:[dgf,o] ris (300)
58 heette p40*2.5 2
59 heette til rer 25.4*1.5 1 30gra o\
60 knap M8 1 . cashewnedder | * 6 stilke *B0 gbaeri « 2 hardkogte knaekt?f;d * 1 middelstort | * 1 fersken
61 skumgummigreb til fieder ¢74*p37*300 1 =2  «Astike bladselleri skiver g (160) 9 stk lille e&ble eller middel-
62 skumgummigreb e72*P27*112 1 E  Dladselleri *2 spsk.peanut | *1,5dllet smareost. feks, S SPSk-peanut | stort seble
= T L]
63 skumgummigreb ¢34*p23*680 2 E *4 fn;t?;g;]etljdlavt y/(laggur“t naturel Den smilende fsrg:r‘drplelciilavt fe[Sd(t::]fgtti
64 skumgummigreb til handtag 31*p23*305 2 QEU'fSOdSS‘JE’VE [‘i 9'0] © (130) ko [‘24; ° hytteostg[’l 40)
77 gummi 28%24*3 1 (210) * tomat (170]
78 plastomslag ¢18*p8*29 1 )
79 skive 21 1 ORI * Spaghettisquash | * Fisk og * Kylling og * Lynstegt «Laksesalat | *Steak og
86 lastikski 10 4 grontsager - ogk grantsager grantsager oksekad (270) | 10 grentsager
plastikskive ) o *frugt(280) sdsauce (290) e salat *Ekstra: « .
i . . " g . Ekstra: 1 lille | * frugt (280)
87 fiederlasetap med hul til stattestang #4 Pp8*45 1 S « grontsager *Ekstra: 3 « frugt (220) 1 middelstor " q
88 fiederklemme til fiederlasetap til stettestang ®1.6 1 S (280) skiver mager *Ekstra: frugt (80) Irg\?tzéad::?nzggij
*Ekstra: 60 g kalkun med 11 ra mandler (60
blabeer (40) sennep (50) (80])
< *1 middelstor *+30gra
E e it
&  mozzarella med bladsellem
T lavt fedtindhold %uler‘odsstave
= [(100) [21
E-E-_; 1350 1230 1270 1335 1195 1225 1400
Ei’_ + ekstra: 1270  + ekstra: 1320  + ekstra: 1415  + ekstra: 1275  + ekstra: 1285
BEMZERK: Ovenstadende kalorieindtag skal justeres, sa det passer til kalorier i alt for meaend.
E-E-_; 2110 1930 2030 2075 1985 2010 2000
Ei-- + ekstra: 1970  + ekstra: 2080  + ekstra: 2155  + ekstra: 2065  + ekstra: 2070
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Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lardag Szndag
- * 1 Wasa r -
= knaekbrad Del nr. Beskrivelse
E * 1 stk. lille
o smareost, f.eks. :
3 Den smilende ko Dele (montering)
* tornat (85] 1 armstang med handtag
* Smoothie * Omelet af * Havregryn e /Eggesand- | * Yoghurt med |*Morgenmad-
=) ° _ .
£ (300) TOZZ?(:nmadS eeggehvider | e e frugt og sprodukt og 2 beslag til rullearm
8 P « frugt og toast | (285) pitabred [330) | crunch (220) | frugt (289]
5 frugt (285] (260] 3 handtag (seet pa 2)
4 midterstang
— +1blomme | *+B0gbzeriskiver| *1 middelstort | * B0 g fedtiri « 1 fersken * 2 hardkogte |« g stilke
2 «1lille *1,5dllet e&ble hytteost eller middel- aeg (160] bladselleri 5 seede 5
E  mozzarella yoghurt naturel * 2 spsk. pea- °1 spsk.. . | stort eeble * 2 spsk. pea-
= sukkerfri syltetaj ) 6 nedre ramme med bolte/ skive/ matrik
< (100) (130) nut smermed |, g0 gmorgen- | ° B0 g nut smer med '
= lavt fedtindhold d dukt fedtfattig lavt fedtindhold ,
madsprodu 190 7 drejedel
(245) med klid (140) | hytteost (140) (190) =7
) 8 stetteramme med 2 |asetapper og 2 knapper %——— B
* Pita med * Burrito steak * Tunsalat * Kyllingekebab | * Kalkunburger | * Pasta - it e g
g roastbeef * frugt (350) *1/2yamsrod | e pig *salat (350) | Marinara med | gkinke g bageste rer med endedzeksler :
£ +frugt(360) (330) * salat (350) rejer (360) | «frugt (360) 10
10 forreste rer med endedaeksler
o * 14 snackgul- | *B stilke *B60 gedama- |°*1 proteinbar |« 22 hele *30gra * 14 snackgul- Hardware
= erpdder bladselleri mebgnner eller lignende terristede cashgwnedder ergdder _
E *30 ghumus |*2 spsk peanut | (grenne (200) eller ra * 4 stilke . '13(;309 humus 11 knap til armstang
% (180) smar med lavt sojabgnner) mandler (160) bladselleri ( )
= fedtindhold (190] | (120]) 4 12 flederlasetap til drejefunktion
gulerodsstave
(210)
o 13 lasetap til ssedemodstand
* Cajunrejer * Laksesalat (240)| * Lynstegt e Kalkunsalat * Hvid fisk * Steak og
kST - ' . * Kalkunsalat
* grontsager stra: kylling: fiesta (300) grentsager | _ grentsager :
og frugt (320) | 1 middelstor 2 dl light (320) 2‘35'33 (300]) « frugt (280) 14 endedaeksel til forreste rer
8 *Ekstra: frugt (80) yoghurt med 2 *Ekstra: 1 lille Ekgtra: *Ekstra: 1
S 1 skive avocadb, jordbaer (100) mozzarella 20 vindruer skive avocado, 15 endedaeksel til bageste rar
1 skive tomat, med lavt (40) :II Eklveklti)cr)‘mdat,
- neekbrg
1 knaekbred fedtindhold (70] 16 lasetap (8 x 45) til ruller
(70)iskex (70) (60])
= * 1 pk. light 17a lasetap #1 (8 x 45] til armstang
g popcaorn til
= mikrobalgeovn 17b lasetap med hul #4 til fiederlasetap og fiederklemme til stettestang
= (100)
g E% 1240 1280 1225 1375 1300 1250 1275 18 skrue,/skive,//matrik til midterstang
S5~ *tekstra: 1310  +ekstra: 1360  + ekstra: 1325 + ekstra: 1360  + ekstra: 1265  + ekstra: 1345
BEMZERK: Ovenstadende kalorieindtag skal justeres, sa det passer til kalorier i alt for maend. 19 lasetap #3 (10 x 65] til bageste ror
§-§= 1960 2010 2085 1975 1990 2020 1995 . _
Eé S +ekstra: 2030  + ekstra: 2090  + ekstra: 2185 + ekstra: 2050  + ekstra: 2060  + ekstra: 2065 20 lasetap #2 (8 x 65] til nederste ramme
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Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lardag Sondag
el * 1 fersken eller
S middelstort
TRIN 1 = iddel
£ aeble
T * B0 g fedtfattig
‘ = hytteost (140)
- °*/Egogtoast |*Yoghurt med * Omelet af * /Eggesandwich | ® Smoothie * Havregred * /Eg og
#1 #2 #3 #4 £ efrugt(320) |frugt og crunch aeggehvider med pitabred (300) med peanut- havregrad
E'J’ (220) * frugt og toast | (330) smar & rosiner| (310)
‘ 1 .ﬂ. ‘ 5 (260) (285)
Tag alle delene ud af pakken, og leeg delene, s& du har overblik over Hold handerne p _  +22mander |*1 middelstort ;Sglgvcggdder ;ll;nnrlggelstor « 1 fersken ellerl « 22 hele
dem. [Kunder, som har kabt instruktions-dvd’en, kan se, hvordan ydersiden, nar du folder § (160) a&ble « 4 stilke .1 lille middelstort tzr‘r‘ist:ade
den monteres] dele ud eller ind, sa du £ * 2 spsk. peanut | pladselleri mozzarella able ellerra
ikke klemmer fingrene. % smar med lavt « 4 gul- med lavt * 60 g fedtfattig| mandler (160)
> fedtindhold (245] | erodsstave fedtindhold hytteost (140)
(210) (100)
TRIN 2 * Kylling med | * Chef salat e Pasta * Burger ¢ Burrito * Kylling eller * Tunsalat
e _ B ris (300) * bolle (300) Marinara (360) | * salat (350) o frugt (350) | oksekad kebab | 1/2 bagt
2-1: Oppna den 22 Seet derefter 3 +medrisog | yamsrod (320)
bakre rdrdelen lasetappen #3 - salat (350)
(nr 2) som den (nr. 37] leengst
nedre basdelen oppe pa det « B0 g fedtfattig | « & stilke
(nr 3) vilar pa. bageste rar - ° 50 g beeri * 14 snackgul- * 1 proteinbar hytteost bladsellers 2 hardkogte | * 14 snackgul-
) & skiver ergdder eller lignende « 1 spsk .o K g (160) ergdder
(nr 2). E *1,5d * 30 g humus (200) Kk f.' ltotai Spsk. * 30 g humus
S fedtfattig (160 SuKkkertri Syltetg) | peanut smer (160
2 oahurt *B0 g morgen- | med lavt
¥og 11130 madsprodukt | fedtindhold
naturel (130) med kid (140) | (190)
* Fisk og * Kylling og * Cajunrejer . Lak lat * Kalkunsalat | ® Cajunrejer
grentsager grantsager * grgntsager [220?888 @ i) fiesta (290]) * grentsager
(290) * frugt (220) og frugt (320) | *Ekstra: 2 di *Ekstra: 20 og frugt (320)
- _c;’u’ *Ekstra: *Ekstra: *Ekstra: 1 lille yoghurt naturel vindruer (40] | *Ekstra:
2-3: Fold U- 2-4: Seet 2 1 middelstor 1 skive avocado, | mozzarella med | maq o R —_— 1 skive avocado,
beslaget (nr. 8] lasetappen #2 frugt (80) 1 skive tomat, lavt fedtindhold (100) 1 skive tomat,
ud pa det (nr. 38) i leengst 1 knaekbred (70) | (B0) 1 knaekbrad
forreste rer oppe pa den (70)
(nr. 1), og hold nederste B « 1 pk. light * 60 g edama-
’ @ . mebanner
det midt ud for hovedramme £ popcorn &l (grenne
hulet i den (nr. 3) = mikrobelgeovn sojabsnner
nederste = (1e0) (120)
hovedramme EE-_; 1200 1254 1350 1200 1300 1225 1330
(nr. 3). Eiu-- +ekstra: 1280  + ekstra: 1315  + ekstra: 1410  + ekstra: 1300 + ekstra: 1265  + ekstra: 1390
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BEMZERK: Ovenstadende kalorieindtag skal justeres, s& det passer til kalorier i alt for maend.

E-E-'_: 2010 1965 1980 2060 2030 1995 1970
§§-- + ekstra: 2090  + ekstra: 2035  + ekstra: 2040  + ekstra: 2160 + ekstra: 2035  + ekstra: 2040
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EKSEMPLER PA MALTIDER

*Bemaerk: Den angivne kaloriemazngde er ca. 10-20 kalorier pr. maltid.

MORGENMAD FROKOST

/Eg med ristet bred + frugt:

* 4 x=ggehvider

* 1 a=ggeblomme

* 1 skive ristet fuldkornsbrad
med 1 tsk. sukkerfri syltetgj

* 1 &ble (320)

Havregred med rosiner:

* 120 g kogt havregrad

* 2,5 dl skummetmaelk

* 1 miniaeske rosiner (270]

Omelet af aeggehvider:

* 5 &=ggehvider

* B0 g hakket

spinat, champignoner, peber,
rad, gren eller gul eller andre
grentsager efter eget valg

* 120 g beer i skiver

* 1 skive ristet fuldkornsbred
(260)

Peanutsmar og

havregryn med rosiner:

* 120 g kogt havregrad

* 1 spsk. peanutsmar med lavt
fedtindhold

* 2 miniaesker rosiner (285)

/Eggesandwich med pitabrad:
* 4 x=ggehvider

* 1 vegetarbaf

* 1 skive fedtfattig cheddar ost
* 30 g salsa

* 1 fuldkornspita (330)

Yoghurt med frugt og crunch:
* B0 g fiberrigt
morgenmadsprodukt

* 60 g blabzer

* 1 1/4 dl sukkerfri yoghurt
naturel (220)

Morgenmadsprodukt + frugt:
*1/2 banan

* 120 g klidflager

* 2,5 dl minimeelk eller
skummetmeelk (285)

Grapefrugt og ost:
*1/2 grapefrugt
* 120 g fedtfattig hytteost (200)

/Eg og havregrad:

* 5 seggehvider

* 120 g kogt havregrad
* 1,5 dl minimeaelk (310)

Smoothie:

» 2,5 dl fedtfattig maelk +

1 spsk. proteinpulver + 120 g
frosne beer (300)

Burrito:

* 1 fuldkornstortilla, 30 g salsa
* 1 skive fedtfattig ost

* 80 g kylling eller oksekad

* 1 lille aeble (350)

Frokostsandwich med pitabred

+ frugt:

* 1 fuldkornspita (lille]

* 125 g skinke med lavt saltindhald,
kalkun, eller mager roastbeef

* 30 g avocado

* salatblade, tomat, sennep

* 1 lille fersken (360)

Tunsalat + yamsrod:

*1 lille dase tun (150 g)

* 1 spsk. fedtfattig mayonnaise

* 30 g hakket selleri

* stor grgn salat med salatblade,
tomat, agurk, red peber

*1/2 bagt yamsrod (320)

Kylling med ris:

* 80 g grillet kylling

* 60 g kogte brune ris

* 120 g dampede grantsager

* 2 spsk. fedtfattig dressing (300]

Kylling eller oksekaed kebab +

ris & salat:

* 80 g kylling

* sherrytomater

* Hele champignoner pa spyd

* 60 g kogte brune ris

* 120 g salat

* 1 spsk. fedtfattig dressing (350]

Burger + salat:

* 125 g ekstra magert hakket
kalkun eller oksekad

* 1 fuldkornsbolle

* 1 skive fedtfattig cheddar ost

* 120 g salatblade

* 1 spsk. fedtfattig dressing (350]

Pasta Marinara:

* B0 g kogt fuldkorns pasta

* 120 g dampet spinat

* 80 g kylling eller 150 g rejer
* 1,5 dl marinara sauce eller
anden salatdressing (350)

Chef salat + fuldkornsbolle:

* 60 g fedtfattig kalkunbryst

* B0 g ekstra mager skinke med
lavt saltindhold

* 30 g avocado

* 30 g fedtfattig mozzarella

* 240 g salatblade, tomater, agurk
* 2 spsk. fedtfattig dressing

* 1 fuldkornsbolle eller 2 Wasa
kneekbrad (300)

L miDDAG M MELLEMMALTIDER

Kylling og grantsager + frugt:
* 80 g Kyllingebrystfilét

* 120 g grenne banner

* 120 g salat

* 1 spsk. fedtfattig dressing

* 1 mellemstor frugt (eeble,
appelsin) (220]

Fisk og grentsager:

* 175 g stegt eller kogt fisk
(laks, helleflynder, torsk)

* 120 g dampede grantsager
* 120 g salat

* 1 spsk. fedtfattig dressing (290]
Spaghettisquash med
kedsauce + grgntsager:

* 125 g kogt magert hakket
kalkun- eller oksekad

* 120 g kogt spaghettisquash
* 1,5 dl marinara sauce eller
anden salatdressing

* 120 g dampede grentsager (280)
Laksesalat:

* 175 g grillet laks

* 240 g salatblade

* 1 spsk. let dressing (240)
Kalkunsalat fiesta:

* 60 g hakket kalkun

* 30 g banner

* 30 g fedtfattig ost

* 2 tsk. pikantsauce

* 240 g salatblade (300])
Wok:

* 80 g stegt kylling eller oksekad
i wok med 240 g grentsager
efter eget valg

* 1 fed hakket hvidlag

* 1 tsk. frisk hakket ingefeer

* 1 tsk. sojasauce med lavt
saltindhold

* 1 spsk. olivenalie (270)
Kylling og grentsager + frugt:
* 80 g magert okseked

* 120 g dampede grgntsager
* 120 g salat

* 2 spsk. fedtfattig dressing

* 1 middelstort aeble (280)
Cajun-rejer + grantsager og frugt:
* 8-10 middelstore kogte rejer
i 1 spsk. olivenaolie

* Cajunkrydderier

* Citronsaft

* Hvidleg

* 240 g dampede grentsager
* 120 g blabeer (320)

Hvid fisk+ grentsager:

* 150 g stegt fisk

efter eget valg

* 120 g dampede grentsager
* 1 spsk. olivenolie (320]

* 1 middelstort sble

* 2 spsk. peanut smar med lavt
fedtindhold (245])

* & stilke bladselleri

* 2 spsk. peanut smar med lavt
fedtindhold (190)

* 22 hele tarristede eller ra
mandler (160)

* 1 middelstor blomme

* 1 lille mozzarella med lavt
fedtindhold (100)

* 60 g fedtfattig hytteost

* 1 spsk. sukkerfri syltetgj

* 60 g morgenmadsprodukt med
klid (140)

* 2 Wasa knaekbrad

* 2 stk. sma smareoste, f.eks. Den
smilende ko

*tomat (170)

* B0 g beer i skiver

* 1,5 dl let yoghurt naturel (130)
* 1 fersken eller middelstort able
* 60 g fedtfattig hytteost (140])

* 30 g ré cashewngdder

* 4 stilke bladselleri

* 4 gulerodsstave (210])

* 14 snackguleradder

* 30 g humus (160]

* 2 hardkogte ag (160])

* 60 g edamamebanner (grenne
sojabanner] (120])

* 1 pk. light popcorn til
mikrobglgeovn (100)

* 1 proteinbar eller lignende (200)

EKSTRA

* 1 skive avocado

* 1 skive tomat

* 1 fuldkorns Wasa
kneekbred (70)

* 2 dl let yoghurt naturel,
med 2 jordbeer skaret i skiver
(100)

* 1 spsk. peanutsmer med
lavt fedtindhold smer (85)

* 11 ra mandler (80)

* 3 skiver mager kalkun med
sennep (50)

* 1 middelstor frugt (banan,
&ble, appelsin) (80]

* 20 vindruer (40)

* 1 lille mozzarella med lavt
fedtindhold (B0)

* B0 g bladbaer (40)

* 5 snackgulergdder dyppet
i 1 spsk. let dressing
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LET MONTERING I 6-TRIN

TRIN 3
( 1 3-2: Monter stattestangen (midterstang)
20 —5 (nr. 5) pa den bageste del af den gvre
ramme [nr. 4] ved at seette den ind i
l | , y bolten [nr. 20).
| 20 82 29 | Serg for, at skiven
3-1: Skru bolt [nr. 20), skive [nr. 32) sidder under
(nr. 32) & moteik (nr: 29) af P — 29 | matriken . 29y
den bageste del af den avre 4 20 \32 stram bolten (nr. 20}
hovedramme (nr. 4]. | )
3-3: Placer lasetap med hul #4
—> [nr. 87] som vist pa billedet.
Seet fiederklemme (nr. 88]ind i
— 78 ) hullet pa lasetappen
- #4 [nr. 87].
Bemaerk: Sgrg for, at plastomslaget
(nr. 78] sidder rigtigt (som vist pa
billedet), inden du monterer 87 4
stattestangen [(midterstangen l
FJEDER] Ibrugtagning.
TRIN 4
' | 41:Set ' | 4-3: Du kan stramme
— 9 armstangen 60 armstangen (nr. 9)
(nr. 9) pa pa stattestangen
L stattestangen I[(nr‘. 9) ved aténg]stille
. nappen (nr. .
[mldtersta.ngen.] BEI\EEEFHE:
(nr. 5), og indstil —9 Knaboen ma ikke
PP
—5 den i den overstrammes.
pnskede hgjde. 5 — Stram knappen, sa
armstangen sidder
) “ fast, men stadig kan
4-2: Seet armstangen (nr. ) fast  fiyttes op og ned
| ) til stattestangen (midterstangen)  ynder trasningen.

(nr. 5) med fiederen #1 (nr. 39).
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LET MONTERING I 6-TRIN

TRIN 5

9-1: Monter beslaget til
massagerullen (nr. B) pa stat-
testangen (nr. 8], og indstil det
i den gnskede position.

9-3: Seet handtagene (nr. 10]
lzengst fremme pa armstangen
(nr. 9), og serg for, at
flederklemmen p& handtagene
gar igennem hullet i armstangen.

o-2: Seet beslaget til
massagerullen pa stettestangen
med fiederen (nr. 36).

TRIN 6

6-1: Skru fiederladsetap (nr. 41) pa

forsiden af den nederste ramme (nr. 3).

For at lase seedet fast og forhindre, at
det roterer, drejer du fiederlasetappen
(nr. 41) en smule i modsat retning, sa

at den speerrer seedet.

For at lase saedet op traekker du

flederlasetappen (nr. 41) ned, og
drejer den en smule, s& at saedet
roterer igen.

MONTERINGEN
ER FULDFQART!

ABDOER
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4-UGERS SUND KOSTPLAN

Kaloriekontrol

Kvinder skal spise 1200-1400 kalorier om dagen, og meend skal spise mellem 1800-2200 kalorier om
dagen. Kvinder skal min. spise 1200 kalorier om dagen og maend min. 1800 kalorier. Ellers risikerer du, at
din krop “ger oprer”. Hvis kroppen kommer i underskud for kalorier, opfatter den det, som om den “sulter”
og begynder straks at hamstre ved at oplagre alle de kalorier, som kommer ind i kroppen som fedt - ogsa
de positive kalorier. Det er lige det modsatte af det, du vil opna. For at fa kroppen til at slippe fedtet som
breendsel og gge stofskiftet, ber du spise dine maltider og mellemmaltider med regelmeessige mellemrum
i lsbet af en hel dag. Det indebaerer, at du skal spise ca. hver 3-4 time. Nedenfor kan du se et eksempel

pa et maltidsskema:

AB DOER TWIST™ 4-ugers sund kostplan

Vil du kickstarte dit vaegttab? S& er denne 4-ugers sunde kostplan din garanti
for, at det vil lykkes. Brug den anbefalede indkabsliste, og felg dette program

i den farste maned. Efter den farste maned kan du supplere med lidt flere
kalorier, s& du holder veegten. S&dan fungerer det:

* Hver dag veelger du et maltid fra morgenmads-, frokost- og middagslisten.

* Hver dag veelger du 1-3 mellemmaltider fra listen med mellemmaltider.

* Planlaeg det séddan, at du far et maltid eller et mellemmaltid hver 3-4 time i
lzbet af dagen.

* P4 de dage, hvor du ikke tager et mellemmaltid efter middagen, venter du
30 minutter. Hvis du stadig er sulten, laegger du et “ekstra” maltid ind i
programmet. Dem kan du se i praveskemaet anfart med asterisk [*].

* Laeg kalorierne sammen, og serg for at du far mellem 1200-1400 kalorier
om dagen for kvinder og 1800-2200 for maend.

* Hvis du skal opnéa det optimale vaegttab skal du spise stivelsesholdige
kulhydrater (bred, tortilla, ris, kartofler) inden kl. 15 og holde dig til
grentsager og lidt frugt derefter.

* Drik mindst ca. 4 liter vand (8-12 glas) vand om dagen.

* Hvis der er ingredienser, du ikke kan lide i en ret, kan du udskifte dem med
nogle lignende. For eksempel: Du hader selleri. S& spis ré red peber i stedet
for. Eller hvis du ikke kan lide oksekad, kan du erstatte det med svinekad
eller rejer.

* Det 4-ugers kickstartprogram er kun et eksempel. Du kan eendre pa retter
og ingredienser, som du har lyst, bare du far 1200-1400 kalorier om dagen
for kvinder og 1800-2200 for meend.

Denne kostplan er udviklet til en kvindes gennemsnitlige
kropssterrelse. Til maend skal kostplanen justeres efter
kropssterrelse.

Tilberedningstips:

* Tilbered aeggehvider og stegte madvarer i en teflonpande eller anden
slip-let-pande, og anvend stegeolie med lavt fedtindhold.

* Tilbered grgntsager i en dampkoger, eller spis dem réa.

* Med mindre andet er angivet skal du koge ris, havregryn, smoothies osv.
med vand - ikke maelk eller juice.

* Tilbered store portioner, og del den tilberedte mad op i poser eller skale,
s& du kan spise det pa et senere tidspunkt.

r Maltider Time \

Morgenmad kl. 7

Mellemmaltid k.10
Frokost kl. 13
Mellemmaltid kl. 16
Middag k.19

Hurtige facts:

Nogle dage vil du fale dig mere sulten

end andre. Det er helt ok. Sultfornemmelse
er tegn p3, at dit stofskifte fungerer!

Tag et ekstra mellemmaltid, eller laeg

lidt ekstra pa tallerkenen - dog uden at
overdrive. Husk: Du skal skabe et
kalorieunderskud, men ikke s& stort at
kroppen ikke fungerer.

Efter 4 uger

Husk, at denne 4-ugers kastplan kun
skal anvendes den farste maned for at
kickstarte dit vaegttab. Efter de fire uger
skal du lzegge 200-300 kalorier oveni,
sa du far mellem 1400-1700 kalorier for
kvinder og 2000-2500 for meend. Sa vil
du fa, et langvarigt, effektivt vaegttab pa
1/2 -1 kg om ugen, samtidig med at din
krop far de braendstoffer, den har behov
for til den harde treening.

o2
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4-UGERS SUND KOSTPLAN

Forslag til indkabsliste

Kead, fisk og fjerkrae

* Kyllingebryst uden skind

* 99 % fedtfattig hakket kalkun

* Mager oksefilet

* Magre svinekoteletter

* Tunfisk i vand

* Frisk fisk (laks, snapper, helleflynder, skrubbe, tun)

* Skaldyr (rejer, kammuslinger, krabbe)

* Kalkun, skinke, roastbeef i palaegsskiver (magert med
lavt saltindhold)

Mejeriprodukter

* Stykker af smareost, f.eks. Den smilende ko
* Ost med lavt fedtindhold

* Skummetmeaelk

* Mozzarella med lavt fedtindhold

* Let yoghurt naturel

* Hytteost med lavt fedtindhold

e /Eg eller a=ggehvider

Frugt og grentsager

* Broccali * Grgnne bgnner
* Asparges * fEbler

* Tomater *Beer

* Agurk * Spaghettisquash
* Salatblade * Guleredder

* Peber (red, gren eller gul) * Courgetter

¢ Avocado * Yamsrod

*Lag * Spinat

* Spde kartofler * Champignoner

* Citron

Tervarer

* Vilde eller brun ris

* Banner (fra dase eller tarrede)

* Fuldkornsbraed

* \Wasa kneekbrad

* Havregryn

* Morgenmadsprodukter med fuldkorn
¢ All-Bran morgenmadsprodukt

* Fuldkornspasta

* Ra nadder

* Olivenalie

* Peanutsmar med lavt fedtindhold

* Marmelade med lavt sukkerindhold
* Stegeolie med lavt fedtindhold

Krydderier, dressing og tilbeher
* Balsamicoeddike

* Fedtfattige eller lette salatdressinger
* Ekstra jomfruolivenolie

* Hvidlegspulver

* Tabascosauce

* Sennep

* Letmayonnaise

* Sojasauce med lavt saltindhold

* Malet peber

* Marinadeblandinger med lavt saltindhold

Tallerkenmodellen

Det kan veere vanskeligt at regne ud, hvor meget der skal til for
at have den rigtige portionsstarrelse, iseer fordi vi far flere og
flere tilbud med maltider i “super-size”. Brug tallerkenmodellen
for at finde den rette portionsstarrelse med proteiner, kulhy-
drater og fedt. Forestil dig en tallerken. Fyld 1,/4 op med
proteiner.

Proteinet skal veere ca. samme starrelse som et spil kort eller
din handflade.

Fyld 1/4 op med stivelsesholdige kulhydrater. Det svarer til ca.
120 g kogt havregrad, 1 frugt i mediumstarrelse eller én skive
fuldkornsbrad.

Fyld 1/2 op med grentsager. Det svarer til ca. 120 g broccaoli
eller 240 g salatblade. Forestil dig, at der ligger en ske pé siden
af tallerkenen. Fyld den op med madfedt. Det svarer til ca. 2
spsk. peanutsmer med lavt fedtindhold eller et stykke avocado i
golfstarrelse.

Maltidsplanlaegning

Spis 3 gange dagligt plus 2 mellemmaltider. Det kan lyde af
meget, men teenk pa din krop, som om den var et ildsted: Du vil
gerne holde ilden [dit stofskifte] i gang hele dagen. For at kunne
gere det skal du blive ved med at lsegge mere braende (mad]
pa ilden. Ved at sprede méltiderne ud pa hele dagen, holder du
ilden i fuld gang, eger stofskiftet og forbraender masser af fedt.
Du gar aldrig “ded” og feler dig sulten. Tilbered maden i god tid,
og pak den ned i en lille keletaske, s& du kan tage den med péa
arbejde, ud at ga eller til barnenes fodboldkamp. Sa bliver du
ikke fristet af fastfood-restauranterne pa vejen.

Denne kostplan er udviklet til en kvindes
gennemsnitlige kropsstoerrelse. Til maend skal
kostplanen justeres efter kropssterrelse.
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“‘Drejeseedet” er en af de tekniske nyheder pa AB DOER TWIST™. Man kan dreje eller rotere seedet 180° fra
hgjre til venstre, s& man kan udfare flere forskellige gvelser. Desuden giver drejefunktionen flere fordele, nar
du traener for at tone musklerne, forbedre koordinationen og forbreende fedt.

www.ABDOER.com THANE Fitness®

For at ldse saedet op traekker du fiederlasetappen (nr. 41) ned,
og drejer den en smule, sa at saedet roterer igen.

For at eendre seedets rotationsmodstand drejer du pa
modstandsknappen [nr. 40] mod plustegnet eller markere farve for
at sge modstanden eller i modsat retning for at mindske modstanden.

For at l&se saedet fast og forhindre, at det roterer, drejer du ldsetappen
[nr. 41 ] en smule i modsat retning, s& at ssedet bliver speerret.

Fjerdelasetappen:

Fierdelasetappen (nr. 41) anvendes til at lase seedets drejefunktion og forhindre, at det drejer rundt.
Man kan treekke lidt ned i l&setappen for at lase seedet op, sé det kan dreje igen. Pa den made far man
flere traeningsvariationer.
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1-1: Lesn modstandsknappen
(nr. 60), og seenk armstangen
(nr. 9), som vist pa billedet.

lasetap #4 [nr. 87]
og tag derefter
lasetap #4 [nr. 87]
af for at frigare
stattestangen
(Midterstang)

(nr. 9)

A ADVARSEL

2-1: Tag 2-2: Fold
flederklemme stgttestangen
(nr. 88] af (nr. B), og las den

pé plads med
lasetap #4 [nr. 87],
som vist pé billedet.

BEM/ZERK: Man ma ikke baere pa/flytte rundt med stattestangen,
med mindre den er last fast. Hold fast i begge seedets sider, hvis

Hold handerne pa redskabet skal laftes eller flyttes. Forsgg aldrig at flytte eller lafte
ydersiden, nar du folder redskabet ved at holde i armsteengerne eller stattestangen.

dele ud eller ind, sa du
ikke klemmer fingrene.

THANE Fithess®
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4-UGERS SUND KOSTPLAN

Det er vigtigt, at man spiser sund mad, hvis man vil have en sund og veltraenet krop. Derfor har vi udviklet en
4-ugers AB DOER TWIST™ kostplan til dig! Felg planen, og du vil helt sikkert se en andring af din krop og fa

et hgjere energiniveau!

Grundreglerne
For at forstad ernaeringsleere, skal man farst og fremmest vide noget om
proteiner, kulhydrater, og fedtstoffer.

Protein

Pratein er det vigtigste i din kostplan. Det giver dig aminosyrer, som opbygger
muskler, far har og negle til at vokse og skaber hormoner og enzymer.
Proteiner i hvert maltid giver dig disse vigtige komponenter. Beveegelserne i
mavetarmsystemet bliver langsommere, sa du faler dig maet i lsengere tid.
Du far gode proteiner i magert oksekad, magert hakket kalkunkad, kyllinge-
bryst uden skind, aeggehvider, tofu og fedtfattig hytteost.

Kulhydrater

Nu skal du hare: Det er ikke sé& darligt at spise kulhydrater! De er faktisk af-
gerende for et godt helbred og er den primasre energikilde, som kroppen bru-
ger til stofskiftet, fysisk aktivitet og kroppens andre daglige funktioner.

Men alle kulhydrater er ikke lige gode: De hurtige kulhydrater nedbrydes

hurtigt i kroppen. De skal spises med made. Dem far man i f.eks. kartoffelmos,

chips, cola, kiks, hvidt brad og frugtjuice. Langsomme kulhydrater indeholder
masser af fibre og tager lang tid at nedbryde i kroppen, sa man faler sig maet
i lengere tid, og man faler sig mere behageligt tilpas efter et maltid. De findes
i yamsrod, brune ris, havregrad, grantsager, benner og hele frugter.

Fedt

Madfedt og kropsfedt er ikke det samme (selvom det fales, som om Nutellaen
har sat sig pa larene bare et par timer, efter at man spist den!!] Madfedt
nedbrydes til fedtsyrer, som giver energi og opbygger nervesystemet og det
endokrine system. Men alle fedttyper er ikke ens. Meettet fedt og transfedt
har vist sig at have forbindelse med hjertesygdomme og nogle kreeftformer.
5S4 den mad, man spiser, mé ikke indeholde for meget fedt. Det kan veere
hel- eller halvfabrikerede desserter, ked med hgijt fedtindhold, friturestegt
mad og chips. Veelg i stedet naturligt fedt, som er godt for hjertet og giver
dig en sund krop og masser af energi. Det kan vaere avocado, ré nadder, oliv-
enolie, og fiskeolie.

Vand

Ved du, at din krop bestar af over 60 % vand? Vand hjeelper med fordgjelsen,
nedseetter appetitten, renser cellerne for toksiner og restprodukter og trask-
ker naeringsstofferne ud ad maden. Dit vandniveau reduceres, nar du sveder,
traekker vejret, tisser m.m., og dette tab skal man kompensere for.

Da kroppen ikke kan skabe vand, bliver man nadt til at indtage veeske som
frugt og grantsager. Drik mindst 8-12 hele glas vand om dagen, og spis
masser af frisk frugt og grentsager, sa du bevarer veeskeniveauet.

Koffeinfrit!

Kaffe, te og sodavand har vanddrivende effekt
pd kroppen og kan modvirke dit forseg pd at
bevare det rette veeskeniveau. Gd over til at
drikke koffeinfrie drikkevarer, eller begreens
dem til én om dagen.

Pudsige fakta: Drik mere for at bevare
mindre! Drik vand, hvis du feler dig oppustet!
Det lyder lidt bagvendt, men har her: V

and hjeelper med til at skylle natrium ud af
kroppen, og natrium far dig til at fele dig
oppustet og holder pa vandet.
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[Pakke med 3 stk.]

Dette er vores mest populaere

tilbehar til AB DOER TWIST™. Med modstandsstaengerne kan du indstille
Den har samme funktion som AB DOER TWIST™, s du far endnu mere
massagerullen, men man far ud af din treening. Veelg Let [nr. 1] for lidt
3 gange sa meget ud af det. starre traeningsudfordringer, Medium

Trippelrullen tager fat i alle muskler [nr. 2] for en kombination af aerobics og

i ryggen, s& man far en komplet muskelopbygning og Advanced (avanceret)
rygmassage. [nr. 3] for optimal kalorieforbreending og
muskelopbygning. De tredobbelte

Bemaerk: Dette tilbehor progressive modstandssteenger er nemme

anbefales ikke til anvendelse
under traening med AB DOER
TWIST™, da det kan begraense
bevzegelsesfriheden. Den skal
anvendes til udstraekning og
smidighedsevelser for ryg og
rygrad.

I
at seette i og tage ud, og de giver dig flere .
variationsmuligheder og endnu bedre
resultater med AB DOER TWIST™!

Hvis du vil styrke arme, skuldre, bryst og ryg, og til og med indersiden _

af 1ar, hofter og balder kan du ved hjeelp af AB DOER TWIST™

styrketreeningsseet udfare de samme gvelser hiemme, som du ellers

udferer med handvaegte, vaegtstaenger og motionsredskaber i *1
fitnesscentret. 2=t

Du skal bare seette styrketraeningstilbeharet p4 AB DOER TWIST™ og U U

Iafte, presse og ro. Hvis du vil arbejde med den nedre del af kroppen,
seetter du ankelbgjlerne rundt om fodleddet og sparker, lafter og
. . -
former ben, hofter og balder til den bedste form nogen sinde. R
Du kan variere modstanden, s& du hele tiden far nye udfordringer -— S
-
-

()

og opnar topresultater fra den ene gang til den anden.

\j

Ger dig klar til den hardeste traening nogen sinde!

John Abdo og his Doer-team guider dig gennem den mest motiverende og alsidige
treening, ABDOBICS™, du kan forestille dig. Du skal bare saette dig pa AB DOER
TWIST™ og bevaege kroppen, som du aldrig har gjort tidligere, og forbrasnde ekstra

fedt fra hele kroppen, samtidig med at du former musklerne pa en ekstrem effektiv
made. Du vil aldrig komme til at kede dig, nar du treener med AB DOER TWIST™. Der er
altid nye udfordringer, og det vil altid vaere en sjovt. Og det bedste af det hele er, at du vil

komme til at opna fantastiske resultater.

Frn smansonnicvelsal 73]
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AB DOER TWIST™ TRIPPELRULLE
SPRANGSKITSE
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Del nr. Beskrivelse Spec. Antal
27 skrue ST42*16 6
35 starre skive ¢p4.2*1.2 6
39 lasetap med knop ¢8*45 1
53 drejergr ¢29*115 3
94 supportrar 125*24*24 3
56 endedeeksel til rar p25.4*1.5 2
62 skumgummigreb Q72*Q27*112 3
65 ramme 315*140*130 1
66 deeksel til matrik M8 1

TWWSTY

Efter hver traening skal du udfere disse straekavelser for at forbedre smidigheden og traeningsgraden.
Du opnar de bedste resultater, hvis du holder hvert straek i 30-60 sekunder.

www.ABDOER.com THANE Fitness®

Laegge:
Sta i et bredt udfald med bageste knee strakt og forreste knee let bgjet. Pres bageste hael mod gulvet, og hold stillingen.
Gentag @velsen med det andet ben.

Knamuskler:
Stad med fadderne i hoftebredde, og bgj kneeene for at fare haelen mod din bag. Tag fat i foden med hejre hand, og hold stillingen.
Kneeet skal pege lige ned mod gulvet, hoften skal skydes lidt fremad. Gentag evelsen med det andet ben.

Ryg/haser:
Stéd med fadderne i en afstand, der er dobbelt s& bred som skulderbredde. Taeerne skal pege fremad. Rul langsomt ned mod
gulvet. Lad overkroppen haenge frit ned, og fokuser pé at slappe af i hoved, skuldre, ryg og ben.

Skuldre:
Laft venstre arm lige over kroppen i brysthejde, og tag fat om underarmen med hgjre hand. Hold stillingen. Gentag avelsen
med den anden arm.

Triceps:
Laft venstre arm lige over hovedet, og bgj albuen. Straek ned med venstre hand langs midten af ryggen. Tag fat i venstre albue
med hgjre hand, og treek let mod hegjre side. Gentag evelsen med den anden arm.

Bryst/biceps:
Streek begge arme bagud, og las fingrene sammen. Streek dig bagud og opad, s& meget du kan. Hold stillingen, og tag nogle dybe
vejrtraekninger.

Haser:
Sid p& gulvet med hgjre ben udstrakt foran dig og foden pegende opad. Bgj venstre kneae, og saet skosalen pa indersiden af hgjre
lar. Bej dig fremover over det hgjre ben, og hold stillingen. Gentag evelsen med den anden side.

Indersiden af laret/hofte:
Sid med fodsélerne mod hinanden, knaeene ud til hver side. Hold i fedderne med begge haender, og bgj dig nedover skoene.

Balder:
Lig pa& ryggen med bgjede knae. Kryds hgjre ankel over det venstre knae, og hold stillingen. Hvis du er mere smidig, kan du lafte
benene og traekke dem mod brystet med haenderne.

Rygmuskler:

Lig ned pa gulvet. Bgj det ene knae, og treek det op mod brystet. Treek knaeet med venstre hand tveers over kroppen maod venstre
side. Streek samtidigt ud i hgjre arm, og vend hovedet mod hagjre. Hold stillingen, og tag nogle dybe vejrtraekninger. Gentag avelsen
med den anden side.

Se ogsa bhillederne i afsnittet SMIDIGHEDS- & OPVARMNINGSPROGRAM.
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4-UGERS TR/ENINGSPROGRAM FOR AT OPNA HURTIGERE RESULTATER

Uge 1-2
( 1
Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lerdag Sendag
AB DOER AB DOER AB DOER Fri AB DOER 45 minutters AB DOER
TWIST™ + TWIST™ TWIST™ TWIST™ + gatur TWIST™
(valgfri treening + 45 minutters (valgfri treening
for overkroppen*) géatur for overkroppen*)
+ 30 minuters + 30 minuters
promenad promenad
. J
Uge 3-4
( 1
Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lerdag Sendag
AB DOER AB DOER B0 minutters AB DOER AB DOER 45 minutters Fri
TWIST™ TWIST™ gatur TWIST™ + TWIST™ gatur
+ 45 minutters  + 30 minutters (valgfri treening
gétur gatur for overkroppen*)
+ 30 minuters
promenad )

.

*Med brug af STYRKETRENINGSS/T (se EKSTRA TILBEHZR)

RPE-SKALA

RPE-skalaen (Borgs skala for anstrengelse] er en god méade at se, hvor hardt du treener. Nar du treener,
bar du kontrollere, hvilket niveau du befinder dig pa. Ved konditionstraening ber du ligge pa ca. 5-6.
Ved styrketraening ca. 4-5.

( N\

Niveau Indsatsniveau

Ingenting

Meget, meget let - kan tale uden at skulle anstrenge sig

Ret let - kan tale neesten uden at skulle anstrenge sig

Let - kan tale med lidt besvaer

Let - kan tale med en del besvaer

Lidt anstrengende - det er anstrengende at skulle tale

Meget anstrengende - det er meget anstrengende at skulle tale

Meget, meget anstrengende - skal anstrenge sig rigtigt meget for at tale.

© N
ACO\IO'JU'I-bCOr'UD
o

Her bar man ikke tale!
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SAMLING AF TRIPPELRULLEN

TRIN 1
[ Seet trippelrullen (nr. 65) pa
stattestangen (nr. 5) med
lasetappen #1 (nr. 39).
Hold handerne pa
ydersiden, nar du folder
dele ud eller ind, sa du
ikke klemmer fingrene.
TRIN 2

Rullen er klar til brug.
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TUWST

EKSTRA TILBEHOR

AB DOER TWIST™ MODSTANDSSTANGER

|

67 68 69

LISTE OVER DELE

Del nr. Beskrivelse Spec. Antal
67 modstandsstang let - GUL ¢10 1
68 modstandsstang medium - ORANGE P15.5 1
69 modstandsstang avanceret - RAD ¢18.8 1

MONTERING AF MODSTANDSST/ANGER

TRIN 1

Abn pakkerne, og tag modstandsstaengerne ud.

ABDOER ©
www.ABDOER.com

THANE Fitness®

TUWST

4-UGERS TR/ZANINGSPROGRAM FOR AT OPNA HURTIGERE RESULTATER

Nu hvor du har leert AB DOER TWIST™ at kende, er det tid til lidt alvorssnak:
Du opnér bedst resultater ved at kombinere styrketraening, konditionstraening og den rigtige kost.
Alle tre ting skal veere opfyldt, hvis du skal have den krop, du drgmmer om.

Styrketraening

Maske er du ikke klar over det, men faktisk har du allerede gennemfart
styrketraening, da du treenede p& AB DOER TWIST™! Det var ikke sa slemt,
vel? Styrketraening - eller modstandstraening - former musklerne, samtidig
med at knoglerne styrkes, hvilket modvirker knogleskerhed og i nogle
tilfeelde til og med vender sygdomsforlgbet! Regelmaessig styrketraening
forhgjer stofskiftet, seenker blodtrykket, ager blodcirkulationen og
muligheden for at tabe sig.

Konditionstraening

Konditionstraening indbefatter alt, som sger din puls og holder den oppe i

en vis periode. Konditionstraening giver stor fedtforbraending, styrker hjertet,
forbedrer lungekapaciteten og frigiver endorfiner. Ga en tur eller tag en
svemmetur - det er ogsé konditionstraening!

Smidighed

Det er nok den del af traeningen, man lettest glemmer, men det er ikke
mindre vigtigt end styrketreening og konditionstrasning. God smidighed
betyder, at du far bedre beveegelse i led og lemmer, specielt i nedre ryg,
skuldre og nakke. Udstreek alle de store muskler, hver gang du har treenet
for at forbedre smidigheden og for at modvirke stivhed og emhed, som man
kan fa af hard treening. | afsnittet om udstraekning er der en god liste med
udstreekningsevelser.

Din traening

Hver uge bar du gennemfare en kombination af styrketraening,
konditionstraening og smidighedsgvelser for at opnd de bedste resultater.
Her er nogle forslag til, hvad du kan gere:

1) Treen med AB DOER TWIST™ 5-6 dage om ugen for hurtigt at blive
slankere omkring dine problemomrader. Hvis du er supermotiveret, kan du
treene 2 gange om dagen!

2) Hvis man vil traene hele kroppen og f& hurtigere resultater, ber man ogsa
anvende AB DOER TWIST™ styrketraeningsseet til yderligere svelser for ryg,
bryst, skuldre, biceps, triceps og mavemuskler.

Treen overkroppen 1-3 gange om ugen. Tag 10-12 gentagelser af hver gvelse.

Efterhdnden som du bliver staerkere, kan du tage to omgange af hver avelse
og gge gentagelserne til 12-15 gange.

3) Udfar konditionstraening 30-60 minutter 3-5 gange om ugen for at
forbreende fedt, ga en sterrelse ned og vise de muskler, du har treenet sa
meget!

4] Efter hver gang du har treenet, skal du udstraskke de store ben-, ryg-,
bryst- og armmuskler i 5-10 minutter for at sge smidigheden. Pa side 22

er der eksempler p4 gode straskavelser.

9) Lad veere med at treene mindst én dag om ugen, sa kroppen kan komme sig.

Vigtigt sporgsmdl: Hvis jeg lofter veegte,
vil jeg sa komme til at ligne en mand?
Bestemt ikke. Kvinder har simpelthen ikke nok
mandlige hormoner, til at de kan udvikle lige

sa store muskler som meend. [ stedet giver
styrketreening dig den speendstighed og form,
som du sa gerne vil have pd ben, arme, mave,

ryg og bryst.

Kreative ideer til konditionstreening:

* Gd en tur med hunden

* Spil fodbold med bornene

* Lob langrend

» Power-walk pad stranden

* Gd op og ned ad trapperne, der hvor du
bor eller pa arbejde

* Meld dig til et fitness-hold

* Dans hele natten

* Tag en svommetur
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1. For at fa sterre udfordringer nar du treener med AB DOER TWIST™, kan du @ve dig i at holde et konstant,
jeevnt tempo i beveegelserne.

2. Bvelserne bliver ogsa vanskeligere, hvis du saetter armstangen over skuldrene; Du kan skiftevis seette
armstangen over og under armene.

3. Udfer evelserne kontrolleret og fokuseret, sa du sger muskelkontrollen og far en hurtigere fedtforbraending!
4. Du kan sge modstanden ved at anvende en af modstandssteengerne eller ved at dreje pa det indstillelige saede.

9. Hvis du feler dig udmattet, nar du er i gang med en gvelse, skal du bare:

* (58 over til en anden ovelse, eller

Udfare gvelsen langsommere, eller

Gare bevaegelsen mindre, eller

lgen seette armstangen under armene, eller

Mindske seedets modstand eller

STOPPE, afslutte treeningen - du har gjort et godt stykke arbejde.!

W

®
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EKSTRA TILBEHOR

TRIN 2

Tag fiederklemme (nr. 88] af lasetap #4 [nr. 87] og
tag derefter lasetap #4 [nr. 87] ud af stattestangens
bagside (nr. 4), og buk stgttestangen (nr. 5], som vist
pa billedet.

A ADVARSEL

Hold henderne pa

| ydersiden, nar du folder
dele ud eller ind, sa du
ikke klemmer fingrene.

Veelg den snskede modstandsstang, og
indseet den i stattestangen (nr. 9).

N&r modstandsstangen sidder sé langt
inde i stattestangen, som muligt, drejer
du modstandsstangen med uret, til den
er last fast, som vist pa billede a og b.

Billede b.

Far stattestangen (nr. 5) i opretstaende stilling,
og las den fast med lasetap #4 [nr. 87] og
derefter saettes fiederklemmen (nr. 88]) ind

i hullet pa lasetap #4 [nr. 87].

@
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EKSTRA TILBEHOR

Der er endnu flere muligheder for at opna bedre resultater:

Styrketraeningstilbehor til overkrop og ben/balder
AB DOER TWIST™ STYRKETRZAENINGSSZAT

)\

81 31

82 <
00
= -
84 <: e ——————eee 3 PAr" Eller 6

— - - individuelle
B5 < — wi.  elastikband

83<:__ P

LISTE OVER DELE

Del nr. Beskrivelse Antal
80 plastikring 2
81 handtag 2
82 ankelbgjle 2
83 elastikband niveau 1 - GR@N 2
84 elastikband niveau 2 - BLA 2
85 elastikband niveau 3 - RED 2

www.ABDOER.com
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TUWST

SMIDIGHEDS- & OPVARMNINGSPROGRAM

Armcirkler

Fremadbgjning

3. ARNMICIRKLER: \ed fodderne spredte en smule mere end din

skulderbredde, skal du fiksere gjnene pa en ting foran dig. Hold overkroppen ret ved at
Iafte brystet, og lad begge arme hange last ned pa hver side af kroppen. Laft langsomt
armene frem foran dig og hold albuerne s& strakte som muligt. Lav store cirkler med
begge arme. Udfar 5-10 cirkler med armene i den ene retning og derefter 5-10 cirkler
i den anden retning. Udfer altid denne beveegelse langsomt og i en glidende bevaegelse.
Denne gvelse ager smidigheden i skuldre, bryst, avre ryg, nakke og arme.

Kneebgjninger

4

4. KN/EBOJNINGER:

Med fedderne spredte en smule mere end din
skulderbredde, skal du fiksere gjnene pa en ting
foran dig. Ret brystet op, sa du star i opretstédende
stilling. Bgj langsomt ned i knaeene. Du skal kun bgje
dig, s& langt som du synes er behageligt eller til
heelene begynder at lafte sig fra gulvet. Tag evt.
armene frem foran kroppen for at holde balancen.
Bej dig langsomt ned, og foretag aldrig et hurtigt
ryk tilbage. Udfar s& mange knasbgjninger, du

kan, uden at det bliver ubehageligt, gerne 5-10.
Knaebgjninger forbedrer balancen og
kropskontrollen, samtidig med at de styrker
musklerne i l&r, hofter, haser, leegge og ankler. \J

5. FREMADBOJNING: sid pa en baenk eller stol, og spred benene
i skulderbredde. Laft brystet, sa ryg og rygseijle er ret. Bgj dig forover fra talien med
brystet fremad og nedad, s& langt som det fales bekvemt. Hold stillingen i 3-5
sekunder, inden du langsomt retter dig op igen. Serg for at gere det i en glidende
beveegelse. Foretag bevaegelsen langsomt, da du kan blive lidt svimmel, ndr man
lzfter og saenker hovedet. Udfar avelsen mellem 3-10 gange. Bevaegelsen er god

til at treene midt og nedre ryg og rygsgjlen, balderne og haserne.

Se ogsa afsnittet om STRAEKIVELSER.
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SMIDIGHEDS- & OPVARMNINGSPROGRAM

Det er vigtigt med et smidigheds- og opvarmningsprogram, nar man dyrker motion. Opvarmningsevelser
omfatter typisk forskellige beveegelser, som skal f& kroppen til at bevaege sig mere frit under avelserne.
Nar du bliver smidigere, vil du kunne meerke, at du yder mere under treeningen, efterhanden som dine
muskler og knogler og led forbedres og bliver steerkere.

Inden du gar i gang med at treene pad AB DOER TWIST™, vil det vaere en god ide at varme kroppen op.

Du bliver smidigere, kan yde mere pa en mere sikker made og kommmer hurtigere til kreefter efter traeningen.
AB DOER TWIST™ smidigheds- og opvarmningsprogram indeholder svelser til opvarmning og nedkaling.

Alle instruktioner er udformede, sa du hurtigt og sikkert nar dine mal, samtidig med at det er sjovt.

1. DREJNINGER VMIED OVERKROPPEN:

Med fadderne spredte en smule mere end din skulderbredde, skal du
fiksere gjnene pa en ting foran dig. Hold overkroppen ret ved at heeve brystet.
Left begge arme med bgjede albuer. Samtidig med at du holder dit
:> fokuspunkt med gjnene, drejer du langsomt mellemgulvet, sa langt du kan.
Uden at bevaege dig i ryk roterer du kroppen i modsat retning, sé langt til
o venstre som du kan. Prav at gare det rytmisk, nar du bevaeger dig fra side
Drejninger med til side. Denne simple svelse lasner stive muskler, sener og ledband i hele

overkroppen overkroppen, omkring mave, mavemuskler og rygsgijlen. Udfar avelsen sa
leenge du kan, mindst 30 sekunder.

-

\

A

2. SIDEBOJNINGER: \Ved fodderne spredte en smule
mere end din skulderbredde, skal du fiksere gjnene pa en ting foran dig.

Hold overkroppen ret ved at lafte brystet. Leen dig s& langt mod hgjre, som du
kan, samtidigt med at fedderne star fast pa gulvet, sé du kan holde balancen.
Leen dig sa langt, du kan mod siden, i en glidende bevaegelse. Leen dig derefter Sidebgjninger
pa samme méade i modsat retning, sa langt du kan. Prav at gere det rytmisk,
nar du bevaeger dig fra side til side. Denne gvelse lgsner stive muskler, sener
og ledband i siderne, den midterste og nedre del af ryggen og rygsgjlen samt
hele maveregionen. Udfer avelsen sa leenge du kan, mindst 30 sekunder.

Se ogsa afsnittet om STRAEKAVELSER.

THANE Fitness®
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MONTERING AF STYRKETRZANINGSSAET
AB DOER TWIST™ med ekstra treeningsmuligheder!

TRIN 1

22

1-1: Tag handtagene ud af
armstangens ender (nr. 9].

~

1-2: Seet en plastikring (nr. 80]

fast i hvert handtag (nr. 10).

1 -3: Saet handtagene tilbage
pa& armstangen med
plastikringen pa.

TRIN 2

€ J

2-1: Seet den ene ende af
elastikbandet i plastikringen
pa handtaget.

2-2: Seet den anden ende af
elastikbandet pa krogen, som
sidder pé& det bageste rar
(nr. 2).

2-3: Monteringen er feerdig.

7<)
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MONTERING AF STYRKETRZAENINGSSAT
MONTERING AF ANKELBBJLERNE

THANE Fitness®

MONTERING AF HANDTAG

3-1: For at seette handtagene (nr. 81)
fast, saetter du den ene ende af
elastiskbandet fast pa krogen, som sidder
pa det bageste rgr. Derefter saetter du
handtagene i den anden ende af bandet.

3-2: For at seette ankelbgjlerne [nr. 82)
fast, saetter du den ene ende af
elastiskbandet fast pa krogen, som sidder
pa det bageste rar. Derefter saetter du
ankelbgijlerne i den anden ende af bandet.

“"' ® www. ABDOER.com
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4. BOKSNING

(G& amok pa AB DOER TWIST™]

Hav stor afstand mellem fedderne, og placer fadderne pa gulvet. Laen dig fremad, sa brystet naermer sig
dine lar. Sving kroppen fra side til side med korte, hurtige bevaegelser, og forseg samtidig at flytte knaeene
til modsatte side af kroppen. Pas p4, at du ikke slar dig selv ud. Du kan lgfte brystet vaek fra knaset og stadig
svinge kroppen med stor kraft, s& du far endnu mere ud af denne meget effektive avelse.

Denne ovelse fokuserer pa de lige og skr& mavemuskler, men du vil ogsa kunne maerke en effekt i arme,
skuldre og bryst!

(Inline-skajtelab i din egen stue)

Aktiver det roterende seede. Laen dig mod venstre, og straek hgjre ben mod hejre. Drej kroppen fra venstre
mod hgjre i en skajtelignende bevaegelse. Du kaster farst venstre fod og derefter hgjre fod, samtidig med at
kroppen bevaeger sig i ssamme tempo i modsat retning end benene.

Dette er en sjov og samtidig meget effektiv beveegelse, hvor du forbrasender fedt over hele kroppen, samtidig
med at du far veldefinerede lige og skr& mavemuskler, ben, hofter, balder, arme, skuldre og rygmuskler!

®
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GRUNDLAGGENDE BEVZAGELSER

(Cirkelbeveegelse med og mod uret]

Hav stor afstand mellem fadderne, og placer fedderne pé gulvet. Sid med ret ryg i SP. Leen dig fremad, s& du
farer brystet ned mod larene. Nar brystet naesten hviler pa larene, begynder du at rotere overkroppen mod
hgjre i en cirkuleer beveegelse, til du har udfert en hel cirkel med overkroppen. Start med sméa langsomme og
kontrollerede cirkler. Nar du feler dig opvarmet, kan du sge hastigheden og sterrelsen pa cirklerne.

Du kan eendre retning og rotere i modsat retning for at f& mere variation i gvelsen.

Denne gvelse er utrolig effektiv for ALLE muskler i mellemgulvet, og samtidig toner du ben og overkrop!

>

(Det er netop den bevasgelse - 8-taller]

Hav stor afstand mellem fedderne, og placer fadderne péa gulvet. Sid med ret ryg i SP. Begynd at bevaege
krop og mellemgulv, s& at haenderne tegner et 8-tal. Kunsten er IKKE at arbejde med haender og arme, men
at lade de lige og skréd mavemuskler gere arbejdet. Koncentrer dig om at lave de flotteste 8-taller. Nar du
har styr pad denne beveegelse, skifter du retning og forseger at tegne 8-taller i den modsatte retning.

HURTIGERE RESULTATER

TeowresT s¥eey 3 Foeeprrm?

Denne ovelse treener ALLE muskler i mellemgulvet, men er specielt god for de skra og lige mavemuskler!

@
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Inden du starter med at treene,
skal du leese denne vejledning:

* Tag behageligt tej og undertgj pa, som ikke sidder for lzst. Lastheengende tgj
kan irritere og kan hindre traeningen.

* For kvinder er det vigtigt, at de har en sports-bh p3, iseer hvis man har en stor
barm, s& brysterne far stette, og traeningen bliver mere behagelig.

* Saet haret op inden traeningen pa AB DOER TWIST™, sa det ikke kommer
i kontakt med trippelrulleren og de andre dele.

* Man skal altid varme op i 5-10 minutter. Ga en lille hurtig tur, gé pa stedet,
eller gé op og ned af trapper nogle gange. Opvarmningen forbereder kroppen
til at yde mere, og man undgar skader.

* Man skal altid kale ned og straskke ud i 5-10 minutter efter traeningen.
Derved kommer din krop tilbage til normaltilstanden, du bliver mere smidig
og far faerre treeningssmerter og muskelspsendinger.

* Hvis du pa noget tidspunkt faler dig utilpas, skal du straks ophare med
traeningen. Ga en stille og rolig tur, eller saet dig oprejst i en stol, til du far det
bedre. Nar du har det godt igen, skal du drikke vand og hvile dig. Hvis det
gentager sig, ber du kontakte din leege.

* Smil og ga i gang!! En positiv indstilling er den vigtigste vej til succes. Sa op
med humaret, og sa er det bare at ga i gang!
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Grundlzeggende bevsegelser til AB DOER TWIST™,
som er udformet af John Abdo
[Se svelserne pa dvd’en for at f& mere udferlige instruktioner)

THANE Fitness®

Klar, parat, start!

Sadan starter du:

Alle beveegelser begynder fra siddende, opretstédende position. Det kaldes startpositionen (SP). Fedderne
placeres med stor afstand fra hinanden. Sid med ret ryg med ryggen trykket mod massagerulleren, og traek
armstangen ned under armhulerne, sa den sidder fast. Dermed holder du rygsgjlen udstrakt og sidder i en
opretstaende stilling.

(Sidebgjning]

Hav stor afstand mellem fadderne, og placer fadderne pa gulvet. Sid oprejst i startpositionen [SP].
Leen overkroppen mod hgjre. Tag en kort pause, og sving derefter hele kroppen over til venstre side
i en pendullignende bevaegelse.

Denne gvelse treener ALLE muskler i mellemgulvet, iseer de skra mavemuskler og nedre ryg!






