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VANLIGE SPORSMAL

Spersmal: Hvordan kan jeg fa en mindre mage (eller slankere hofter, rumpe, lar, midje)?

Svar: Noen eksperter hevder at det ikke er mulig & slanke bare enkelte steder pa kroppen. Men ikke bry deg om det - du kan
redusere starrelsen der du trenger det mest med de riktige hjelpemidlene! AB-Doer Twist™ fungerer sveert bra for & stramme
opp beinmuskler, rumpe og lar slik at du far den fine figuren du gjerne vil ha. Du far best resultat hvis du felger planen for sunt
kosthold neye. Da vil du redusere kroppsefettet pa kortest mulig tid.

Og husk: Veer tdlmodig! Det krever bade engasjement og utholdenhet for & fa et godt resultat.

THANE Fitness®

Spersmal: Kan jeg hoppe over maltider?

Svar: Her far du et kort svar: Nei. A drive sultetaktikk ved & kutte ned pa kalorier er ikke riktig mate & ga ned i vekt pa. Hvis du
reduserer kaloriinntaket drastisk [til under 1200 kalorier pr. dag] vil forbrenningen sette pa bremsene og ga pa sparebluss for
a lagre fettet. Hold deg til 1200-1500 kalorier pr. dag for & fa best mulig grunnlag til & lykkes.

Spersmal: Kan jeg bruke AB DOER TWIST™ oftere enn angitt?
Svar: Ja, selvfalgelig! Eksperimenter med forskjellige avelser og kombinasjoner og ulike posisjoner, og har pa den musikken du
digger - og du far en super treningsekt! Vil du ha enda bedre resultater, kan du trene mer enn en gang pr. dag.

Spersmal: Kan fett omdannes til muskler?

Svar: Det kan se ut som om det er dette som skjer, men kroppen din fungerer ikke pa den méaten fordi fett og muskler er helt
forskjellige ting. Nar du begynner med styrketrening, far du sannsynligvis mer muskler, samtidig som du forbrenner fett.

Det er riktig at det ene erstatter det andre i kroppen, men det er ikke riktig & si at det ene faktisk blir til det andre.

Spersmal: Jeg har holdt pa med dette i noen uker, men gar ikke ned i vekt - hva skyldes det?

Svar: Hvordan sitter kleerne pa kroppen sammenliknet med tidligere? Synes du at du virker strammere i beina, hoftene og midjen?
Da opparbeider du deg antakelig muskler og mister fett samtidig. Muskler har tettere fibrer enn fett, og selv om du ikke har gatt
ned noen kilo pa vekten, sa vil du g ned i starrelse overalt pa kroppen. Du kan se pa det pa denne méaten: En halvkilo bly (muskel)
passer inn i handflaten din, mens et halvkilo bomull (fett) nesten kan fylle et badekar. Hvilke av de to materialene tar opp minst
plass? Muskler. Etter hvert som du blir mindre, vil du altsa bli strammere og slankere, noe som betyr at du mister mye fett.

Men siden du samtidig erstatter fettet med tettere og tyngre muskler, vil du ikke g& ned i vekt selv om du blir mindre.

Forelepig ber du sjekke hvordan kleerne dine sitter pa deg og hvordan du ser ut, i stedet for & skjele til vekten. Du bar ikke

veie deg oftere enn én gang i uken sa du ikke mister motet. Til slutt vil vekten falge med i utviklingen, det kan vi love deg!

Spersmal: Det kjennes gmt - er det normalt?

Svar: Ja. Det er helt normalt & kjenne smhet og stivhet i kroppen nar du hart rent, saerlig hvis du lenge har levd en stillesittende
tilveerelse. Bruk litt ekstra tid pa a taye ut i lspet av dagen, eller ta at varmt bad og slapp av hvis du er stal. Dersom du er

veldig stiv og stel, bar du ta noen dagers pause for & komme deg. Ga en langsom tur sa du far blodomlepet i gang uten for store
anstrengelser, og strekk de vonde musklene godt. Hvis du har plutselige eller vedvarende smerter, bar du ga til lege for & forsikre
deg om at problemet ikke er av alvorligere art.

Spersmal: Hvordan passer alkohol inn i kostholdsplanen?

Svar: Alkohol er i en klasse for seg og passer ikke inn i en bestemt naeringskategori. Men alt du trenger & vite er at den inneholder
mange kalorier som har liten neeringsmessig betydning for kroppen din, og at den kan gi deg vektekning, langsommere forbrenning
og fettavleiring i leveren. Hvis du virkelig jobber med & komme ned i vekt, bar du unnga & ta mer enn to alkoholenheter pr. uke.
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Gratulerer med kjgpet av AB DOER TWIST™!

Takk for at du har tiltro til AB DOER TWIST™.

Med sitt patenterte design har produktet fatt stor oppmerksomhet blant
millioner av mennesker over hele verden, og nd er du ogsa en av dem!
Du kommer til & oppleve en helt ny dimensjon i trening og vektreduksjon
som er unik, allsidig, morsom og ikke minst effektiv!

Sa jeg at det virker raskt? Det kan jeg underskrive pal

JOHN ABDO, oppfinner  Gier deg klar for AB DOER TWIST™ Stadig bedre resultater med pvelser
som du bare far med dette systemet — en treningsform som virker pa alle
sidene av kroppens midtparti, inklusive side- og magemuskler og den midtre og nedre delen av ryggen.
Uke for uke vil du legge merke til at midjen blir mindre, mer velformet og sterkere, og du kan gnske din nye
"six-pack” med magemuskler velkommen! Med de spesialkonstruerte armbgylene som bare leveres med
AB DOER TWIST™, kan du ogsa oppna fantastiske resultater pa hofter, rumpe, lar, lyske og hele overkroppen!

Og dette er ikke alt. | tillegg til fordelene du far med & stramme opp muskler og bli kvitt fett, far du en
ryggbehandling pa kjgpet siden AB DOER TWIST™ tilbyr deilig massasje med sin spesielle massasjerulle
— noe ingen andre mageapparater gjar.

SA GRATULERER med det nye medlemskapet i mitt eget "Worldwide DOER Team®! Du har gjort det riktige valget
og vil snart se de utrolige fordelene med systemet. Husk at resultatene ikke bare er mulige, de er uunngaelige™!

La oss komme i gang!

Vennlig hilsen,

a?ﬁ‘ John Abdo

Oppfinner og utvikler
AB DOER TWIST™
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VIKTIG SIKKERHETSINFORMASJON

Les og folg disse instruksene naye far du bruker AB DOER TWIST™. Oppbevar handboken péa et sikkert sted, og serg for at alle
som bruker apparatet, ogsé leser handboken. Vi gnsker deg en sikker og behagelig trening!

THANE Fitness®

Ta kontakt med legen din fer du begynner a bruke dette utstyret. Legen ber hjelpe deg med a finne
ditt pulsomrade, som avhenger av alder og fysiske form. Enkelte treningsprogrammer og typer av
treningsutstyr vil ikke nedvendigvis passe for alle. Det gjelder spesielt for dem som er over 35 ar,
gravide kvinner og personer som har helseproblemer eller vansker med balansen. Dersom du tar
medisiner som pavirker hjerterytmen, ma du seke rad hos lege.

1. Produktet er testet i henhold til kravene i EN 857-1, klasse H (kun til hiemmebruk). MAKSIMAL VEKT FOR BRUK AV
AB DOER TWIST™ ER 136 KG. Personer med kroppsvekt over denne grensen ma IKKE benytte apparatet.
2. Undersgk utstyret naye HVER GANG du skal bruke det. Apparatet ma aldri benyttes hvis det ikke fungerer ordentlig, eller

hvis det er skadet.

3. Utstyret mé BARE brukes til det formal det er beregnet for, og slik det star beskrevet i brukerinstruksene. Utstyret ma ikke
gjeres om p4, og bare tilbehar som produsenten anbefaler, kan brukes.

4. Sarg for at det er tilstrekkelig med plass rundt hele apparatet. Det er viktig at kjeeledyr, mebler og andre gjenstander holdes
pé beharig avstand fra apparatet nar det er i bruk. Du ber ha minst 2-3 meter med plass rundt apparatet.

5. DETTE UTSTYRET PASSER IKKE FOR BARN. For & unngé skader mé dette og andre typer treningsutstyr oppbevares
utilgiengelig for barn.

6. Funksjonshemmede personer ma ikke bruke AB DOER TWIST™ uten at kvalifisert helsepersonell er til stede.

7. Sett AB DOER TWIST™ pa et jevnt underlag. Plasser en sklisikker matte under apparatet for & holde det stabilt og beskytte
gulvbelegget. Apparatet ma ikke dras eller skyves over skjare belegg (laminat, parkett, tepper osv.] sa det blir skader

8. Bruk passende kleer under treningssktene. Kleerne bar veere komfortable og lette slik at de gir deg bevegelsesfrihet.

Bruk behagelige treningssko som gir god statte og med saler som ikke er glatte, for eksempel lgpe- eller joggesko.
9. Varm alltid opp fer treningsektene.

10. Hvis brukeren opplever svimmelhet, kvalme, smerter i brystet eller andre unormale symptomer, ma treningen STOPPES
umiddelbart. TA STRAKS KONTAKT MED LEGE.

11. Kontroller plugger og skruer og stram dem til ved behov.

12. Velg alltid det intensitetsnivaet som passer din fysiske form og smidighetsgrad. Kjenn dine begrensninger og tren i henhold
til disse. Bruk alltid sunn fornuft nar du trener.

13. Begynn rolig og venn deg til den spesielle bevegelsen i AB DOER TWIST™ far du starter selve treningsekten.

14. For & unnga alvorlige personskader ma du passe pé at ingen deler av kroppen befinner seg mellom eller i neerheten av
bevegelige deler.

15. Tilbehar som ikke er anbefalt av produsenten, ma IKKE brukes.

16. Se brukerhandboken og/ eller instruksjonsDVD-en far du bruker AB DOER TWIST™, s& du skjgnner hva som er riktig bruk
av apparatet.

17. Sla opp i monteringsanvisningene som falger med s& du er sikker pé at apparatet er montert riktig, og for a bli pAminnet
om retningslinjene for vedlikehold.

18. Hender eller fingrer mé ikke legges under apparatet mens det er i bruk. M4 ikke brukes i neerheten av barn.
19. Du bar sette opp haret hvis det er langt for & unngé at det fester seg i massasjerullen eller i apparatets bevegelige deler.

20. Apparatet ma ikke plasseres i direkte sollys da varmen kan deformere de delene som ikke er av stal.

o TA VARE PA DISSE INSTRUKSENE
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UTHOLDENHET OG MOTIVASJON

A holde koken

Selv de som trener mest innbitt, kan ga lei fra tid til annen. Her er noen forslag til hvordan du kan
opprettholde motivasjonen:

THANE Fitness®

Be en venn hjelpe deg. En av de beste metodene for & holde fast ved et trenings- og kostholdsopplegg, er & ha en venn
du feler deg forpliktet overfor. La oss bare innse det: Det er mer sannsynlig at du kommer deg opp og ut hvis du vet at
kameraten din venter pa deg. F& en venn, et familiemedlem eller din kjeere til & trene sammen med deg, og vis dem hvor
fantastisk det er a fale seg sunn og sprek!

Laer stadig nye ting. Abonner pa et helse- eller treningsblad for & fa nye treningsideer og sunne matoppskrifter, eller les
pa nettet om aktiviteter og emner vedrarende helse som interesserer deg, for eksempel sunn matlaging, sykkelritt eller
aktive ferieformer.

Bli medlem av et treningssenter. Det finnes mange treningssentre i naeeromradet, og mange har gratis
prgvemedlemskap. Undersgk noen av dem og se om det er steder du kan trives, og om de passer inn i timeplanen
og livsstilen din. Spar om senteret har noen kampanjetilbud s& du kan fa et best mulig tilbud.

Bli med i en gruppe. De fleste steder har forskjellige organisasjoner eller grupper som magtes for spaserturer, sykling,
lzping eller dans. Ta kontakt med ditt lokale idrettslag eller sla opp i lokalavisen for & se hvem som er aktive i ditt omréade.
Og hvis du ikke finner noen gruppe, sé start en selv!

Formidle dine erfaringer. Ingenting er mer givende enn & dele dine kunnskaper og positive treningserfaringer med andre.
Besgk klassen til barna dine og fortell dem hvor viktig der er & leve sunt, eller start din egen treningsgruppe for & hjelpe
andre & nad de malene du har nadd og dele det du vet pa en positiv méate.

Du gar en lys fremtid i mate!

Du har gjort en fantastisk innsats og kan virkelig veere stolt av deg selv! N& har du alle de verktayene du trenger for & fa en sunn og
sprek tilvaerelse. Vi haper virkelig at du fortsetter & jobbe for & komme i enda bedre form bade fysisk og mentalt, og at du gjennom
treningen finner en styrke i deg selv s& du kan holde p& med dette i mange ar fremover!
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* Hvis du ma ha dessert (og noen ganger ma du bare!), sé velg en som hele bordet kan dele mellom seg. Hvis det er mulig,
bar du velge en lavkalorivariant som sorbet eller frukt.

* Hvis maten du far servert ikke er tilberedt som du ba om, s& send den ut - pa en haflig mate - og be om at den lages
slik du gnsker. Du er den som betaler, bade med din egen helse og ditt eget kredittkort!

THANE Fitness®

Desserter
Husker du hva vi sa om sukker, transfett og mettet fett? Dessverre inneholder de fleste dessertene som er verdt prisen disse
uheldige ingrediensene. Her er noen tips i den anledning:
* Spis hjiemmelagede fristelser. Ferdigkjapte kjeks, kaker og andre delikatesser inneholder masse usunt fett
og tilsetningsstoffer.
* Stopp & spise hvis du ikke synes det er veldig godt. Hvorfor kaste bort kalorier p& noe som bare er sédnn middels?
* Spis sakte og kjenn pa smaken. Gjgr mest mulig ut av hver munnfull.
* Slutt & fole deg skyldbetynget. Spis godsakene, veer forngyd og sett pris pa nytelsen.
* Stopp i tide. En kjeks eller noen biter av et kakestykke er alt du trenger for & tilfredsstille satbehovet.
* Klarer du ikke & stoppe, sa ta en sterk peppermyntetyggegummi i munnen etter noen biter. Denne smaken fierner
nesten alt behov du har for & meske deg med enda mer godsaker.
* Husk at en godbit bare er for nytelsens skyld, og ikke noe kroppen trenger. Spis dem bare innimellom, ikke hver dag.

UTHOLDENHET OG MOTIVASJON

Program for enda bedre resultater og 4-ukersplan for sunt kosthold! Hvordan kjenner du deg? Vi haper
du er blitt inspirert av resultatene, og at du er motivert til & fortsette & ga ned i vekt og bli enda sunnere.

Hold det gaende!

Kanskje du tenker - hva na? Og her far du et kort svar - bare fortsett! Evaluer fremskrittene du har gjort enda en gang, og sett
deg nye mal. Hva var malet du satte deg da du startet med dette opplegget? Nadde du det? Hvis du gjorde det, s& gratulerer!
Huvis ikke, s& var ikke malet realistisk. Og hvis det ikke var det, ber du omdefinere det og finne et annet mal & strekke deg maot.
Sla opp pa side 32 for @ minne deg om hvordan du kan sette deg et mal som er oppnaelig og realistisk.

Belenning

Du fortjener en belsnning for hvert mal du nar! Men sgrg for at belanningen ikke er knyttet til mat. | stedet kan du gi deg selv
smaé hyggelige opplevelser som kan inspirere og oppmuntre deg i din nye og sunne livsstil. For hvert kortsiktig mal du nar, kan du
belenne deg selv med ting som & laste ned musikk til ipoden, eller ta en halvtimes boblebad. Nar du har nadd ditt langsiktige mal,
kan du virkelig ta av! Tilbring en dag pa spa, kjgp deg nye sko eller en bikini som virkelig avslarer hvor flott du er blitt!

Hvordan komme seg gjennom nedturene

Her gjelds det & vaere realistisk - ting skjer. Om det er barna som blir syke og du mé arbeide overtid, eller bilen som ma péa
verksted - ting skjer som gjer at du ikke far trent. Ikke tro at du er den eneste som opplever nedturer eller hindringer, selv
olympiske mestere har sin andel av hindre de ma forsere. Knepet er & komme tilbake i rytmen sa fort du kan uten & gi opp eller
miste motet. Husk at treningen ma vaere hayt oppe pa prioritetslisten, sa planlegg tid til trening hver dag. Minn deg selv pa det

du gnsker & oppna, og kom i gang igjen sa fort du kan for & redusere effektene av avbrekket.

Det samme gjelder for mat: Alle vil far eller senere falle av lasset nar det gjelder & holde seg til dietten. Det er faktisk ganske enkelt,
seerlig nar det er ferie, eller bursdager og jubileer skal feires med masse mennesker. Nakkelen her er & planlegge fremover sa du
er klar over hvilke utskeielser som vil komme i matveien. Tren litt ekstra i uken far du drar pé ferie, eller spis et ordentlig maltid far
du gar i selskap sa du ikke er utsultet nar du ankommer. Og husk: Hvis du overdriver matinntaket, sa er ikke det en katastrofe.

Et overdrevent maltid er ikke nok til & edelegge alt du har oppnadd. Kom deg tilbake i sporet allerede neste dag og tenk fremover.
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* Fjerner belastningen pa hender, * Bara nagra minuter efter att du
héndledd, albuer, skuldrer, nakke og Oppnat kartongen kan du bérja tréna
avre del av ryggen med din nya AB DOER TWIST™!

Ergonomiske armbayler

* Roterer opp og ned for & trene
musklene i skuldrer, biceps, triceps,
avre del av rygg og bryst

Massasijerulle

* F4 massasje
mens du jobber med
magemusklene og
forbrenner fett - tre
fluer i ett smekk!

* Gir flere treningsmuligheter

Ergonomiske gripehandtak

* Lett & holde fast i s& bevegelser i
overkropp og armer blir behagelige
og effektive

— Q=D

* Gir ekstra maotstand som utfordrer
musklene s& treningseffekten og
fettforbrenningen blir enda hayere

Svingfunksjon pa sete

med motstandsjustering
i flere trinn

* Pker fettforbrenningen ved trening
av hele mageregionen og virker pa
alle sider av bein, legger, bakside lar,
sete og sidemuskler

(se delen Svingfunksjon pé sete for
mer informasjon)

TILLEGGSUTSTYR Liste pa side 12

Treningsevelser pa DVD

* Oppfinner og prisbelent treningsekspert John Abdo veileder deg gjennom
flere utfordrende og effektive treningsevelser. Velg de du ensker, og bli en
av flere millioner over hele verden som gar ned i vekt og magemal pa Johns
revolusjonerende oppfinnelse!

22
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Sett deg et mal!
Du far et mer forpliktende forhold til trenings- og kostholdsopplegget dersom du setter deg realistiske mal. Det gir deg noe &
arbeide mot - et oppnéelig mél for strevet.

Hva er et realistisk mal? Realistiske mal er mal som kan oppnés i et fastsatt og avgrenset tidsrom. For eksempel: “deg snsker &
gé ned 22 kg pa en méaned til klassefesten vi skal ha” er ikke et realistisk méal. Sannsynligheten er stor for at du vil ha langt igjen for
& na malet, noe som vil gi deg en nederlagsfalelse fordi malet var helt urealistisk. Men prov dette i stedet: “Jeg vil ga ned en halv til
en kilo i uken ved & spise sunt og trene regelmessig, og jeg kommer til & ta meg godt ut og veere forngyd med meg selv nér vi skal
ha klassefesten.” Det hares bedre ut, og er en mye mer positiv tilneerming. Dette er et méal du kan oppna!

Sett deg et langsiktig mal som er realistisk, og skriv det ned pa et stort ark. Heng det pa kjoleskapet, baderomsdaren eller i gangen
- et hvilket som helst sted som du ser flere ganger om dagen, og som vil minne deg om ditt forsett. Deretter definerer du flere
mindre og kortsiktige méal som vil hjelpe deg til & nd hovedmalet. Méalene kan defineres en gang i uken eller hver dag, avhengig av
hva du synes er best. En uke kan for eksempel mélet vaere at du skal gjgre knebgyvariasjonene pd AB DOER TWIST™ . De daglige
maélene kan veere & mestre hver enkelt av disse variasjonene, som & laere attetall p& mandag, boksing pa tirsdag, og sa videre.

Ser du poenget? Prinsippet kan ogsa brukes pa kostholdet: Ditt ukentlige mal kan veere & spise oftere. Ditt daglige mél kan veere

a sette pa en alarm pa PC-en eller fa telefonen til & ringe nér det er tid for & spise.

Loggbok
En lur mate & holde oversikt over fremgangen din pa og sjekke at du felger planen, er & fare loggbok. Skriv ned falgende:
* Hvilke treningsavelser har du gjort? AB DOER TWIST™? Kondisjon? Overkroppen?
* Hvor lenge varte treningsekten?
* Hvordan kjente du deg fer og etter treningen? Trett? Full av energi?
* Hva har du spist i dag?
* Hvordan kjente du deg fer og etter at du spiste? Sulten? Passe mett? Veldig mett?
* Hva slags falelser hadde du i tilknytning til spisingen i dag? Falte du deg skyldbetynget? Falte du deg helt tilfreds
med deg selv?
* Spiste du til rett tid, eller hoppet du over noen maltider?
* Hvis du awvek fra planen, hva skjedde, og hvordan kan du unnga dette i fremtiden?
* Hvordan har humaret veert i dag? Har du veert forngyd, irritabel eller nedstemt?

Disse sparsmalene kan kartlegge dine fysiske og mentale reaksjoner til programmet du felger, og nar du ser naeermere pa dem,
kan du kanskje oppdage menstre som avtegner seg. Du kan for eksempel veere fysen pa potetgull eller sjokolade nér du er lei deg,
selv om du ikke er sulten, eller kanskje du er tratt far treningen, men full av energi etterpa. Ved & identifisere disse manstrene kan
du komme deg gjennom baygen og tilbake pa riktig spor mot sunnhet og helse.

Middagsutfordringer
A spise ute kan veere problematisk for mange fordi de opplever at de ikke har kontroll pa maten. Her har du noen metoder du kan
bruke for & ta styringen over restaurantmiddager, samtidig med at du kan glede deg over maltidet:
* Velg en restaurant som du vet serverer sunn mat.
* Be servitaren om ikke & sette brgd og smar pa bordet.
* Be om at saus, tilbehar og dressinger serveres ved siden av.
* Bestill en forrett som hovedrett.
* Be om at maten tilberedes uten olje eller smar.
* Be om at hovedretten grilles i stedet for & stekes i panne.
* Nar hovedretten kommer, legger du halvparten av den i en matboks til & ta med hjem. Spis det som er igjen pa
tallerkenen, og spar resten til morgendagens luns;j.
* Bestill en sidesalat eller dampkokte grennsaker som erstatning for andelen med karbohydrater.
* Hvis du tar et glass vin eller en cocktail, avstar du fra karbohydrater i méaltidet sa du far rom for disse kaloriene.
* Drikk et glass vann for hver alkoholenhet du inntar.
* Nar du velger en cocktail, s& ta en lettere variant som vodka og selters eller en vanlig martini i stedet for en
jordbaermargarita eller en gin og tonic.

@
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Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lardag Sondag
* 1 fersken eller Del Beskrivel s ifikasi A Il
% middels stort eple einr. esKriveise pesitikasjon nta
(= ° 60
= g meger 1 fremre fotrar 524*500*82 1
2 cottage cheese
(140) 2 bakre fotrar 488*354*38.1 1
3 bunnramme 476*250* 162 1
* Havre- * Pitabred * Grapefrukt *Egg ogtoast | * Havregryn * Smoathie *Egg og 4 toppramme 439*355*103 1
@ gryn med med egg (330] og ost (200] * frukt (320) med rosiner | (300]) FB?)I/EQW” 5 midtstolpe 620*46.2*46.2 1
E AT [233) B feste for massasjerulle 124*86*30 1
0g rosiner 7 sperrfeste 95*57*40 1
(285)
8 U-feste 03.0 1
. 2 grove * 22 hele, * 2 hardkokte | B0 g baer * 1 fersken :;St?a%én;?:gse ;/\?AQSPADVE 9 armbayle ¢254*1.5 1
s WASA terristede ra egg (160) skaret i skiver eller middels | * 1 ss syltetay 10 handtak ¢254*1.5 2
€ knekkebred 60 uten tilsatt knekkebrad
g e 2 smgreost- mandler [1 ] ® 115 dl stort eple sukker ¢ 2 smgreost- 11 aluminiumslist 680*21*50.6 1
= trekanter lettyoghurt *B0gmager |+60gallbran | trekanter 12 fizer ¢8 2
= [“Leende ku”) naturell (130) cottage rove corn- (“Leende ku”)
* tomat (170) cheese [140) gakes (140) « tomat (170) 13 sperrhylse ¢p12*5 1
14 popkule p12*p9*24 1
* Burrito * Chef’'s Salad * Pitabrad « Tunfisksalat * Kylling- eller | » Pasta med * Pitabrad 15 hylse for popkule ®18*(p9.5*25.5 1
@ efrukt(350) | *1 WASA med kalkun *1/2 baktyam | oksekebab tomatsaus og | med skinke 16 komprimert fiser ¢7.5*p0.5*20 1
3 knekkebrad « frukt (360) (330) e ris kyling (360) | * frukt (360) 17 stor skive ©30*p85*2 1
1ol Vil [EE 18 sekskantskrue M8*70 1
19 sekskantskrue M10*70 2
L 14 * 1 middels *B selleristiker |+30graca- | *1middels |*22 hele, 14 20 sekskantskrue Ma*48 1
£ babygulrgtter | stor plomme *2ss shewnagtter stor plomme | torristede ra | babygulretter 21 sekskantskrue M8*35 1
E *30¢g * 1 skive lettost peangttsmar * 4 selleristilker | * 1 skive mandler (160) |*304g 22 skrue M8*60 4
é hummus (100) meq lavt * 4 gulrotstaver lettost (100) F’lu[;nor?us o3 skrue MB*30 o
(160) ‘[citgg]nhdd (210) 24 skrue MB8*15 1
25 skrue ST3.5*15 9
« Kalkunsalat | * Hvit fisk og * Cajun-reker * Spaghetti- * Kalkunsalat | *Kylling i wok | *Spaghetti- 28 skrue ST3.5*15 2
(300 grennsaker « frukt (320) squash med (300 (270 squash med 27 skrue ST4.2*16 2
., *Ekstra:2d |(320) *Ekstra: kigttsaus (280) *Ekstra: f‘”:t;ni‘faker 28 lasemutter M10 2
§ lettyoghurt *Ekstra: 1 ss S babygulratter | *Ekstra: 1 ss 1 middels [2980] og ldsemutter M8 3
= nat_:urgg med pea;rlat\fr];nsr mEdhlldSS Iet?t peac?nlattsmar s UL 210 *Ekstra: 2 d 30 lasemutter M6 3
to jordbaer med lavt fet- ranch-dressing | med lavt lettyoghurt : ;
(100) tinnhold (85) (60) fettinnhold (80) naturell med g; :z:zses:jve (p; 0 i
to jordbzer (100) asesiive ®
= . 33 laseskive (0]5] 3
3 SO g 34 figerskive ?8 1
edamame- . , *
E banner (120) 35 starre laseskive p4.2*1.2 2
2 36 plugg ®8*45 1
— 37 plugg med knott #3 ¢10*65 1
Eig 1265 1350 1230 1270 1295 1230 1280 383 plugg med knott #2 P8*65 1
SFE + ekstra: 1365  + ekstra: 1435  + ekstra: 1290  + ekstra: 1350 + ekstra: 1310  + ekstra: 1380 39 plugg med knott #1 P8*45 1
MERK: Tabellen over kaloriinntak ma justeres for menn sé totalt antall kalorier oppfylles. 40 setemotstandsknott Y=} 1
E%’E 2025 1970 2025 1990 1955 1970 2040
N E +ekstra: 2125  + ekstra: 2055  + ekstra: 2085  + ekstra: 2070 + ekstra: 2050  + ekstra: 2140
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Delnr. Beskrivelse Spesifikasjon Antall
41 fleerplugg ®9 1
42 endekapsel for rer ¢38.1 2
43 endekapsel for bakre fotrar for rer ¢38.1 2
44 endekapsel for rektanguleert rar for rer 50*25*1.5 4
45 endekapsel for kvadratisk rar forrgr 25*25*1.5 1
46 pute 1 40*25*5 3
47 pute 2 P40*p9*5 1
48 U-feste for tilpasning 31*19*16 1
49 glidekloss for tilpasning 69.5*14*19 1
50 friksjonsdel 80*42.4*32 1
51 vridningsdel ¢280*55 1
52 sete 425*425*33 1
53 vridningsrar ¢®29*115 1
54 statterar 125*24*24 1
55 endekapsel for rar 28.6*2 1
56 endekapsel for rer 25.4*1.5 2
57 gummi 30*27*1.3 1
58 hylse ®40*2.5 2
59 hylse for rer 25.4*1.5 1
60 knott M8 1
61 skumgummigrep for midtstolpe ¢74*@37*300 1
62 skumgummigrep p72*p27*112 1
63 skumgummigrep ¢34*p23*680 2
64 skumgummigrep for handtak ¢31*p23*305 2
77 gummibit 28*24*3 1
78 plastdeksel ¢18*p8*29 1
79 skive ¢21 1
86 plastskive ¢10 4
87 plugg med hull for midtstolpe #4 ®8*45 1
88 laseklemme for midtstolpe ¢1.6 1

THANE Fitness®

“"' ® www.ABDOER.com

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lardag Sondag

* 1 middels

T stort eple

E *2ss

e peangttsmar

2 med lavt
fettinnhold
(245)

*Egg og toast | * Omelett av * Pitabrad « Eruk * Havregryn * Omelett av *Egg og
% efrukt (320) eggehviter med egg (330] rukt- og med rosiner eggehviter havregryn
= o frukt DB TS (285 kal) o frukt (310)

i « toast [260) (220) « toast (260)

*B60 g mager o . * 60 g mager
o cottage cheese | * 1 mslibar *14 llll fergkenl cottage cheese, * B0 g beer * 22 hele,

2  +1sssyitetay | (200 babygulretter | eller middels * 1 ss syltetay | skaretiskiver | tarristede ra
£ Utirll tilsatt + 30 g hummus S‘g['j‘t eple Utiﬂ tilsatt «15d mandler (160)
S SuKker 160 ° g mager SuKkker lettvoghurt

§ *60 g all bran [ ] Cottage cheese *60 g all bran n;gjr‘zll [1 30]

grove corn- (140) grove corn-

flakes (140]) flakes (140])

« Chef's Salad « Burri * Tunfisksalat
Bl - ondsyike | Risbolle med * Pasta med ur:tﬁ « 1/2 bakt yam| * Hamburger | * Risbolle med
2 kylling (300) tomatsaus og | Med kylling 330 * salat (350) kylling (300)

(300]) * frukt (350 [ )

kylling (360) ruke (350)
. . 2 * 1 middel
B *30gra * 6 selleristilker | 60 g baer 2 hardkokte WAgSr‘Xve stor'r:leplgs * 1 fersken
= cashewnatter |.pgg skaret i skiver | €99 (160) knekkebrod |+ 2 ss eller middels
E * 4 selleristilker | heangttsmer med| « 1,5 dl . " ot stort eple
S e4gulrotstaver | gyt lettyoghurt SMBreost: | peangtismar |, gg g mager
) trekanter med lavt
= (210 fettinnhold (190] | naturell (130) p ” . cottage cheese
(“Leende ku”) | fettinnhold 140
«tomat (170] | (245) (140)

* Biff og * Spaghetti- « Fisk og grann- | * Kylling og ;\k/;/;z@r:te[dmm Eel_zlés]esalat * Biff og
_grennsaker | squash med saker (290) grannsaker ety *Eetras grannsaker
g frukt(280) | kjgttsaus *Ekstra: 3 skiver | * Salat o o « frukt (280)
g « frukt (220) 1 middels stor | 1 skive lettost
s * grannsaker kalkun med . .| fruks (80] (60)

[280] sennep [50] Ekstra: 11 ra
*Ekstra: 60 g mandler [80]
blabzer (40)
S 1 middels . 3% g rém
= cashewngtter
= ‘:?,tilor‘ Elonlwme * 4 selleristilker
= skive lettost o4 gU'I"Dt-
= (100) staver (210)
EEE 1350 1230 1270 1335 1195 1225 1400
=< E + ekstra: 1270  + ekstra: 1320  + ekstra: 1415  + ekstra: 1275  + ekstra: 1285
MERK: Tabellen over kaloriinntak ma justeres for menn sé totalt antall kalorier oppfylles.
E‘.—;’E 2110 1930 2030 2075 1985 2010 2000
"E‘EE + ekstra: 1970  + ekstra: 2080  + ekstra: 2155  + ekstra: 2065  + ekstra: 2070

52
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Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lardag Sondag
* 1 grovt WASA
T knekkebrad
% * 1 smgreost-
= trekanter
= [‘Leende ku”)
* tomat (85)
* Smoothie « Frokostblanding | ° Omelett av * Havregryn * Pitabred med | * Frukt- og * Frokostbland-
= (300) «frukt (285 eggehviter med rosiner egg (330) bseryoghurt ing og frukt
= ruke { ) * frukt og toast | (285) (220] (285)
&« (260)
¢ 1 middels * 60 g mager
5 +1plomme |«B0gber stort eple cottage cheese | * 1 fersken * 2 hardkokte |, g gejigristilker
& 1 skive skaret i skiver «Dgg * 1 ss syltetay eller middels | egg (160]) «Dgg
€ lettost(100) |. 154l peangttsmer | Uten tilsatt stort eple peanattsmar
= ’ med lavt sukker * 60 g mager med lavt
&) lettyoghurt . * B0 g all bran .
= naturell (130) fettinnhold grove cornflakes cottage cheese fettinnhold
(249) (140 (140) (190
__ «Pitabred « Burrito med biff | - 1unfisksalat |« kylingkebab | * Kalkunburger | « Pasta m. « Pitabrad
€ med roastbiff |, ¢kt (350) *1/2 baktyam |4 g *salat (350) | tomatsaus og | med skinke
3 e frukt (360) (330) « salat (350) reker (360) |« frukt (360)
= b;;tjgulr‘ztter‘ * 6 selleristiker | SD g * 1 mslibar ; 22. hele, .| 90gra s 14
T .30 eDgs edamame- (200) terristede ra cashewnptFeP babygulratter
E hummus peanattsmar med benner (120] mandler [160] | * 4 selleristilker|* 30 g
3 (160) lavt fettinnhold ® 4 gulratstaver| nmmUS
= (190] (210) (160)
* Cajun-reker | o) aksesalat (240)| Kylling i wok * Kalkunsalat * Hvit fisk *Kalkunsalat | « Bjff og
s grennsaker | «grstra: (270] (300) * grgnnsaker | (300]) grennsaker
. 9% frukt (320) 1 middels stor *Ekstra: (320) *Ekstra: « frukt (280)
& *Ekstra: 1 frukt (80) 2 dl lettyoghurt *Ekstra: 20 druer (40) | *Ekstra: 1
§ skive avokgdo, naturell med 2 1 skive lettost skive avokado,
1 tomatskive, jordbaer (100) (60) 1 tomatskive,
1 Wasa 1 Wasa
knekkebred knekkebrad
(70) (70}
=]
S * Popcornpose
E for mikrobalgeovn
= (100)
=
EEE 1240 1280 1225 1375 1300 1250 1275
=< ‘s’ + ekstra: 1310  + ekstra: 1360  + ekstra: 1325 + ekstra: 1360  + ekstra: 1265  + ekstra: 1345
MERK: Tabellen over kaloriinntak ma justeres for menn sa totalt antall kalorier oppfylles.
E£E 1960 2010 2085 1975 1990 2020 1995
"E‘EE + ekstra: 2030  + ekstra: 2090  + ekstra: 2185 + ekstra: 2050  + ekstra: 2060  + ekstra: 2065
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Nr.

Beskrivelse

10

11

12

13

14

15

16

17a

17b

18

19

20

Deler (montering)
armbgyle med knott

feste for massasjerulle

handtak (2)
midtstolpe

sete

bunnramme med bolt/skive/ mutter

vridningsdel

stette til hovedramme med 2 plugger og 2 knotter
bakre fotrgr med endekapsler

fremre fotrer med endekapsler

Monteringselementer

knott til armbayle

fieerplugg for svingfunksjon

setemotstandsknott

endekapsel til fremre fotrar

endekapsel til bakre fotrar

plugg (8 x 45] for rull

plugg #1 (8 x 45] for armbayle

plugg med hull #4 for midtstolpe og laseklemme

skrue/ skive/mutter for midtstolpe

plugg #3 (10 x 65]) for bakre fotrar

plugg #2 (8 x 65) for bunnramme

10
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ENKEL MONTERING I 6 TRINN

TRINN 7

J

t“DD

#1 #2 #8 #4

‘-1 -.r- i

Ta alle delene forsiktig ut av esken og legg dem hver for seg.
(Kunder som har kjapt instruksjonsDVD-en, bes se pa den for
& f& en demonstrasjon av installeringen.)

A FORSIKTIG

Hold hendene unna apne
mellomrom nar du tar ut
eller slar sammen deler, sa
du ikke klemmer fingrene.

TRINN 2

-

2-1: Apne bakre
fotrer (nr. 2) pa
bunnrammen
(nr. 3).

2-2: Sett inn
plugg #3

(nr. 37]) averst
pa bakre fotrar
(nr. 2).

2-3: Dra U-festet
(nr. 8) ut fra
fremre fotrar

(nr. 1), og plasser
den pa linje med
tilherende hull

pa bunnrammen
(nr. 3).

2-4: Sett inn
plugg #2 (nr. 38)
gverst pa
bunnrammen

(nr. 3).

Mellanmal

Frokost

Mellommaltid

Lunsj

Mellommaltid

Middag

Totalt  \\oommattid

ant. kal.

Totalt
ant. kal.

TN
— UKE1
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Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lardag S@ndag
* 1 fersken eller
middels stort
eple
* B0 g mager
cottage cheese
(140)
* Egg og toast | ® Frukt- og * Omelett av ) * Smoothie * Havre- *Egg og
« frukt (320) | beeryoghurt eggehviter * Pitabrad (300) gryn med havregryn
(220) « frukt og toast | Med egg (330) peangttsmer | (310)
(260) og rosiner
(285)
22 mandler |*1 middels *30gra * 1 middels * 1 fersken * 22 hele,
(180) stort eple cashewnatter stor plomme | eller middels | tarristede ra
*2ss * 4 selleristilker 1 skive stort eple mandler (160)
peangttsmar med | * 4 gulrotstaver lettost (100] |+ B0 g mager
lavt fettinnhold (210) cottage cheese
(245) (140)
* Risbolle med | * Chef's Salad * Pasta m. * Burger * Burrito *Kylling- eller | » Tunfisksalat
kylling (300) | * rundstykke tomatsaus * salat (350) o frukt (350) | oksekebab * 1/2 bakt yam
(300) (360) med ris og (330])
salat (350)
* 60 g mager
*B60 g baer 14 ¢ 1 muslibar cottage cheese | * 6 selleristilker| ® 2 hardkokte |14
skaret i skiver | babygulratter (200) * 1 ss syltetay e2ss egg (160) babygulretter
*1,5dl * 30 g hummus uten tilsatt peangttsmar *30¢g
lettyoghurt (160) sukker med lavt hummus
naturell (130) *B0gallbran | fettinnhold (160)
grove cornflakes (190)
(140)
» Fisk og * Kylling og » Cajun-reker NP » \Wokede * Kalkunsalat | ® Cajun-reker
gregnnsaker grgnnsaker * grennsaker (240] grennsaker (290) * grennsaker
(290) « frukt (220) og frukt (320) | . (270) *Ekstra: g 1L 20
*Ekstra: *Ekstra: 1 skive | *Ekstra: Ekstra: 2 d| 20 druer (40) | “Ekstra: 1 skive
1 el avokado, 1 skive lettost yoghur't.natur‘ell ?vsct(r?](l%skive
stor frukt (80) | 1 tomatskive, (B60) F:llf(ﬂ]dOI]:O jordbaer 1 voma !
1 Wasa knekkebrad
knekkebrad (70] (70)
* Popcornpose *60g
for mikrobalgeovn edamame-
(100) banner (120)
1200 1254 1350 1200 1300 1225 1330
+ ekstra: 1280  + ekstra: 1315  + ekstra: 1410  + ekstra: 1300 + ekstra: 1265  + ekstra: 1390

MERK: Tabellen over kaloriinntak ma justeres for menn sé totalt antall kalorier oppfylles.

2010
+ ekstra: 2090

1965
+ ekstra: 2035

1980
+ ekstra: 2040

2060
+ ekstra: 2160

2030

1995
+ ekstra: 2035

1970
+ ekstra: 2040

7
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FORSLAG TIL MALTIDER

*Merk: Antall kalorier totalt er veiledende og varierer med ca. 10-20 kalorier pr. maltid.

FROKOST LUNSJ

Egg og toast + frukt:

* 4 eggehviter

* 1 eggeplomme

* 1 skive grovbrad, ristet
med 1 ts syltetey uten tilsatt
sukker

* 1 eple (320)

Havregret med rosiner:

* 120 g havregrat

* 2,5 dl skummet melk

* 1 minieske med rosiner (270)

Omelett av eggehviter:

* 5 eggehviter

* 60 g hakket

spinat, sopp, paprika eller andre
grennsaker etter gnske

* 120 g beer skaret i skiver

* 1 skive grovbrad, ristet (260)

Havregret med peangttsmer og
rosiner:

* 120 g havregret

* 1 ss peangttsmar med lavt
fettinnhold

* 2 miniesker med rosiner (285)

Pitabred med egg:

* 4 eggehviter

* Fettfri leverpostei

* 1 skive mager gulost

* 30 g salsa

* 1 pitabrad av sammalt hvete
(330)

Frukt- og beeryoghurt:

* 60 g fullkorns frokostblanding
* 60 g blabeer

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

Frokostblanding + frukt:

*1/2 banan

* 120 g all bran grove cornflakes
* 2,5 dl lettmelk eller skummet
melk (285)

Grapefrukt og ost:

* 1/2 grapefrukt

* 120 g mager cottage cheese
(200)

Egg og havregrat:

* 5 eggehviter

* 120 g havregrat

* 1,5 dl lettmelk (310)

Smoothie:

* 2,5 dl lettmelk + 1 toppet ss
proteinpulver + 120 g fryste
bser (300]

Burrito-maltid:

* 1 liten tortilla av sammalt hvete,
30 g salsa

* 1 skive mager gulost

* 80 g kylling eller oksekjatt

* 1 lite eple (350)

Pitasmerbred + frukt:

* 1 pitabrad av sammalt hvete (lite]
* 125 g ekstra mager skinke m.
lavt saltinnhold,

kalkun eller mager roastbeef

* 30 g avokado

* grgnn salat, tomat, sennep

* 1 liten fersken (360)

Tunsalat + yam:

* 1 liten boks tunfisk pa boks (150 g)
¢ 1 ss lettmajones

* 30 g hakket stangselleri

* stor grgnn salat med hodesalat,
tomat, agurk, red paprika

* 1/2 bakt yam (320])

Risbolle med kylling:

* 80 g grillet kylling

* 60 g kokt brun ris

* 120 g dampkokte grennsaker

* 2 ss lettdressing (300)

Kylling- eller oksekebab +

ris og salat:

* 80 g kylling

* cherrytomater

* hele sjampinjonger péa grillspyd
* 60 g kokt brun ris

* 120 g salat

* 1 ss lettdressing (350)

Burger + salat:

* 125 g magert kalkunkjatt,
hakket eller oksekjatt

* 1 grovt hamburgerbrad

* 1 skive mager gulost

* 120 g salatgrennsaker

* 1 ss lettdressing (350)

Pastasaus:

* B0 g kokt pasta av sammalt hvete
* 120 g dampkokt spinat

* 80 g kylling eller 150 g reker

* 1,5 tomatsaus (350)

Chef’s Salad + rundstykke:

* 60 g kalkunbryst uten fett

* 60 g ekstra mager skinke m. lavt
saltinnhold

* 30 g avokado

* 30 g mager mozzarella

* 240 g grenn salat, tomat, agurk
* 2 ss ranch lettdressing

* 1 grovt rundstykke eller 2 grove

WASA knekkebrad (300]

L miDDAG_____ MELLOMMALTID

Kylling og grennsaker + frukt:

* 80 g kyllingbryst

* 120 g grenne banner

* 120 g salat

* 1 ss lettdressing

* 1 middels frukt (eple, appelsin)
(220)

Fisk og grennsaker:

* 175 g fisk stekt i ovn eller panne
(laks, kveite, torsk]

* 120 g dampkokte grennsaker
* 120 g salat

* 1 ss lettdressing (290])
Spaghetti-squash og

kigttsaus + grennsaker:

* 125 g magert, kokt og hakket
kalkun- eller oksekjatt

* 120 g kokt spaghetti-squash

* 1,5 dl tomatsaus

* 120 g dampkokte grennsaker
(280)

Laksesalat:

* 175 g grillet laks

* 240 g salatgrgnnsaker

* 1 ss lettdressing (240])
Kalkunsalat:

* 60 g kalkunkjettdeig

* 30 g banner

* 30 g lettost

* 2 ss pikantsaus

* 240 g salatgrannsaker (300]
Wok:

* 80 g kylling- eller oksekjatt, stekt

i wok med 240 g grennsaker etter

anske

* 1 fedd hvitlek i skiver

1 ts frisk ingefeer, hakket

* 1 ts soyasaus m. lavt saltinnhold
* 1 ss olivenolje (270)

Oksekjatt og grennsaker + frukt:
* 80 g oksefilet

* 120 g dampkokte gregnnsaker
* 120 g salat

* 2 ss lettdressing

* 1 middels stort eple (280)
Cajun-reker + grennsaker og frukt:
* 8-10 middels store reker stekt
i 1 ss olivenolje

* Cajun-krydder

* sitronsaft

* hvitlak

* 240 g dampkokte grennsaker

* 120 g blabaer (320])

Huvit fisk + grennsaker:

* 150 g pannestekt hvit fisk etter
gnske

* 120 g dampkokte grennsaker

* 1 ss olivenalje (320)

* 1 middels stort eple

* 2 ss peangttsmar med lavt
fettinnhold (245])

* 6 selleristilker

* 2 ss peangttsmar med lavt
fettinnhold (190])

* 22 hele, tarristede ré mandler
(160])

* 1 middels stor plomme

* 2 skiver lettost (100])

* 60 g mager cottage cheese

* 1 ss syltetay uten tilsatt sukker
* 60 g all bran grove cornflakes
(140)

* 2 grove WASA knekkebrad

* 2 smareosttrekanter (‘Leende ku”)
*tomat (170])

* 60 g beer skaret i skiver

* 1,5 dl lettyoghurt naturell (130])
* 1 fersken eller middels stort eple
* 60 g mager cottage cheese
(140)

* 30 g ré cashewnagtter

* 4 selleristilker

* 4 gulrotstaver (210]

* 14 babygulretter

* 30 g hummus (160]

* 2 hardkokte egg (160]

* 60 g edamame-bgnner (120)

* Popcornpose for mikrobglgeovn
(100])

* 1 mislibar (200)

EKSTRA

* 1 skive avokado

* 1 tomatskive

* 1 grovt WASA-knekkebrad
(70)

* 2 dl lettyoghurt naturell
med to jordbeer i skiver (100]
* 1 ss peangttsmar med lavt
fettinnhold (85)

* 11 rd mandler (80)

* 3 skiver kalkun med sennep
(0]

* 1 middels stor frukt (banan,
eple, appelsin) (80)

20 druer (40)

* 2 skiver lettost (B0)

* 60 g blabaer (40)

* 5 babygulratter dyppet

i 1 ss lett ranch-dressing
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ENKEL MONTERING | 6 TRINN

TRINN 3
( ( 3-2: Sett midtstolpen (nr. 5) inn pa
20 5 baksiden av topprammen (nr. 4] ved &
| sette inn den store skruen (nr. 20).
l , Husk & sette pa
| 20 32 29 skiven (nr. 32) under
3-1: Ta fra hverandre stor mutteren [Tr'kegl °d
skrue (nr. 20), skive (nr. 32) / — 29 stra;nome til skruen
og mutter (nr. 29] fra baksiden 4 20 \ (nr. 20)
32
av topprammen [nr. 4). |
5 3-3: Sett inn plugg med hull #4
[nr. 87] som anvist. Sett klemme
(nr. 88] inn i hullet pa plugg #4
— 78 ) y [nr.87].
Merk: Sgrg for at plastdekslet
(nr. 78] er festet ordentlig
(som vist] fer du setter pa 87
midtstolpen.
TRINN 4
' 4-1: Koble ' 4-3: Du kan
—09 armbaylen 60 stramme armbaylen
(nr. 9) sammen (nr. 9] tettere inntil
med midtstolpen midtstolpgn (nr.9)
(r. 5), og juster ved & dreie pa
den til snsket 9 knotten (nr. 60).
MERK: Ikke skru
—5 heyde. : knatten for hardt til.

¢

4-2: Fest armbaylen (nr. 9] til
midtstolpen (nr. 5] ved & sette

inn pluggen #1 (nr. 39).

Skru den fast sa den
holder armbaylen i
ro, samtidig som du
fremdeles kan flytte
den opp og ned nar

du trener.
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ENKEL MONTERING | 6 TRINN

TRINN 5

Klipsplugg

5-1: Kaoble festet for
massasjerullen [nr. 6] til
midtstolpen (nr. 8], og juster
den til gnsket posisjon.

9-3: Sett inn handtakene (nr. 10)
péa forsiden av armbaylen (nr. 9],
og forsikre deg om at
klipspluggen. pad handtakene gar
giennom hullene pa armbaylen.

5-2: Monter festet for
massasjerullen pd midtstolpen

ved hjelp av fiserpluggen (nr. 36).

TRINN &

6-1: Skru inn fjeerpluggen (nr. 41] pa
fremsiden av bunnrammen (nr. 3).

For & lase setet og forhindre at det
snurrer, dreier du bare fjaerpluggen
(nr. 41] litt i den ene eller andre
retningen, og den vil lase seg fast
til setet.

Du laser opp setet ved & dra
fieerpluggen (nr. 4) ned og dreie den
litt, og setet vil kunne snurres igjen.

MONTERINGEN
ER FERDIG!

ABDOER
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4-UKERSPLAN FOR SUNT KOSTHOLD

Kalorikontroll

Spis mellom 1200-1400 kalorier pr. dag hvis du er kvinne, og hvis du er mann, spis mellom 1800-

2200 kalorier pr. dag. Ikke g& under 1200 kalorier pr. dag hvis du er kvinne eller 1800 hvis du er mann,
ellers risikerer du at kroppen gjer opprer! Kroppen oppfatter en slik kalorimangel som “sult” og vil
umiddelbart begynne & hamstre kalorier. Kaloriene du inntar vil bli lagret som fett, ogsa den gode typen!
Dette er akkurat det motsatte av hva du prever & fa til. For & oppmuntre kroppen til a frigjere fett til drivstoff
og fa opp forbrenningen ma du spise hvert eneste maltid og mellommmaltid til faste tider i lepet av dagen.
Vanligvis skal du spise noe hver 3-4 time. Her er et eksempel pa hvordan en kostholdsplan kan se ut for

en bestemt dag:

AB DOER TWIST™ 4-ukersplan for sunt kosthold

Vil du komme i gang med vektreduksjonen med en gang? Da er denne
4-ukersplanen for sunt kosthold nakkelen til suksess. Falg kostholdsplanen
den farste maneden og bruk maten pa den foreslatte handlelisten. Etter en
maned kan du tilfere noen flere kalorier for & opprettholde vekten som er
riktig for deg. Vi bryter ned listen pa denne méaten:

* Hver dag velger du et maltid fra frokost-, lunsj- og middagslistene.

* Hver dag velger du 1-3 mellommaltider fra denne listen.

* Planlegg & innta et maltid eller et mellommaltid hver 3-4 time i lepet av
dagen.

* Pa dager da du ikke har et mellommailtid etter middagen, venter du i 30
minutter. Hvis du er sulten fremdeles, legger du inn en Ekstra i planen.
Disse er angitt i eksempelplanen med “*Ekstra”.

* Legg sammen alle kaloriene og sarg for at totalsummen er mellom
1200-1400 pr. dag for kvinner og 1800-2200 for menn.

* For maksimal vektreduksjon innen fire uker kan du spise stivelsesholdige
karbohydrater (brad, tortillas, ris, poteter) fer kl. 15 og holde deg til
grennsaker og en enkelt liten frukt innimellom etter det.

* Drikk minst 2 liter (8-12 glass) vann pr. dag.

* Hvis du ikke liker en bestemt ingrediens i et av méltidene, kan du bytte den
ut med annen mat i samme kategori. For eksempel: Du kan ikke fordra
selleri. Bruk oppskéret red paprika i stedet. Er ikke oksekjstt noe for deg?
Bruk svinekjgatt eller reker.

* Denne 4-ukersplanen for sunt kosthold er bare et forslag. Du kan endre pa
ingrediensene som det passer deg sa lenge det totale antall kalorier er
mellom 1200-1400 pr. dag for kvinner og 1800-2200 for menn.

Kostholdsplanen er laget med utgangspunkt i kvinners
kroppssterrelse. For menn ma kostholdsplanen justeres
etter kroppstype.

Noen kommentarer om matlaging:

* Stek eggehviter og andre matvarer som skal brunes i en teflonpanne med
stekeolje uten fett.

* Dampkok alle grannsakene eller spis dem ra.

* Kok ris, havregryn, smoothies og andre matretter med vann, ikke melk eller
juice, med mindre annet er oppgitt.

* Tilbered maten i starre porsjoner og legg den i poser eller beholdere som
er enkle & ta frem.

r Mailtid Time \

Frokost kl. 07
Mellommaltid kl. 10
Lunsj kl. 13
Mellommaltid kl. 16
Middag kl. 19

Et tips om matinntaket:

Noen dager kan du vaere mer sulten enn
vanlig, og det er helt ok. Sult er et tegn

pé at forbrenningen virker! Ta deg et

nytt mellommaltid eller legg litt mer pa
tallerkenen uten & overdrive. Husk: Du
gnsker & skape et kaloriunderskudd, men
ikke s& mye at kroppen gar pa sparebluss.

Etter de fire ukene

Husk: Denne 4-ukersplanen for sunt
kosthold skal bare benyttes den farste
maneden nar du legger om kostholdet.
Etter fire uker kan du gke med 200-300
kalorier pr. dag slik at det totale antall
kalorier kommer opp i 1400-1700
kalorier for kvinner og 2000-2500 for
menn. Dette vil stimulere til et varig og
effektivt vekttap i uken pa 500 g til 1 kg,
samtidig som kroppen far nok drivstoff til
a trene ordentlig og holde seg i form.

o2
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Forslag til handleliste

Kjott, fisk og fjserkre

* Kyllingbryst uten skinn

* Kalkunkjettdeig, 99 % fettfri

* Mager oksefilet

* Magre svinekoteletter

* Tunfisk pa boks med lavt saltinnhold

* Fersk fisk (laks, torsk, sei, kveite, steinbit, redspette)
* Skalldyr (reker, kamskijell, krabbe)

* Mager oppskaret kalkun, skinke, roastbeef med lavt
saltinnhold

Melkeprodukter

* Smareost-trekanter (“Leende ku”)
* Lettost eller ost uten fett

* Skummet melk

* Lettyoghurt naturell

* Lett cottage cheese eller fettfri

* Egg eller eggehviter

Frukt og grennsaker

* Brokkoli * Grgnne banner
* Asparges * Epler
* Tomater *Beaer
* Agurk * Spaghetti-squash
* Salat * Gulrgtter
* Paprika (rad, grenn, gul) * Squash
» Avokado *Yams
* Lok * Spinat
* Sptpoteter * Sopp
e Sitroner
Terrvarer

* Villris eller brun ris

* Banner [pa boks eller tarkede)

* Bredprodukter med sammalt hvete
* Grove WASA knekkebrad

* Havregryn

* Fullkarns frokostblanding

* All bran grove cornflakes

* Pasta av sammalt hvete

* Ra natter

¢ Olivenalje

* Peangttsmaer med lavt fettinnhold

* Syltetay og palegg uten tilsatt sukker
* Olje med lavt fettinnhold til steking

Krydder, dressinger og tilbehor
* Balsamicoeddik

* Lett el. fettfri salatdressing

* Extra virgin olivenolje

* Hvitlekspulver

* Tabascosaus

* Sennep

* Lettmajones

* Soyasaus med lavt saltinnhold

* Malt pepper

* Krydderblandinger med lavt saltinnhold
* Marinader m. lavt saltinnhold

Inndeling av tallerkenen

Det kan veere vanskelig & styre porsjonssterrelsen, seerlig nar
maten kommer ferdig servert pa tallerkenen. For & avgjere hva
som er riktig mengder proteiner, karbohydrater og fett, kan du
bruke inndelingsprinsippet. Se for deg en tallerken. Fyll 1 /2 av
den med proteiner.

Proteinandelen skal vaere omtrent pa starrelse med en
kortstokk eller handflaten din.

Fyll ? av den med stivelsesholdige karbohydrater. Det utgjer
ca. 120 g kokt havregrat, 1 middels stor frukt eller en skive
grovbrad.

Fyll 1/2 av den med grennsaker. Det utgjer ca. 120 g brokkali
eller 240 g salatgrennsaker. Se for deg en stor skje ved siden
av tallerkenen. Fyll denne med et fettprodukt. Det kan vaere ca.
2 ss med peangttsmer med lavt fettinnhold eller en skje avo-
kado.

Planlegging av maltidene

Fordel ditt daglige matinntak pa tre maltider og to
mellommaltider. Det kan hares mye ut, men tenk pa kroppen
din som en ovn: Du trenger & holde ilden (din egen forbrenning)
ved like hele dagen. Det gjer du ved a hive vedkubber i ovnen
med jevne mellomrom. Ved & spre maltidene utover dagen
holdes ovnen gladende slik at forbrenningen din eker og bryter
ned masse fett over tid. Du vil aldri bli slapp og fale at du sulter.
Forbered maten i god tid og legg den i en liten kjglebag som

du kan ta med pé jobben, pa tur eller pa barnas fotballkamper
- s& unngar du a bli fristet av pelseboder eller kafeer.

Denne kostholdsplanen tar utgangspunkt i
kvinners kroppssterrelse. For menn ma
kostholdsplanen justeres etter hvilken
kroppstype de har.

54
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Setets svingfunksjon [“Swivel Action Seat”) er en av de mange teknologiske nyskapingene pa AB DOER
TWIST™. Setet tillater at du svinger eller roterer 180 ° fra hayre til venstre for & gi variasjon i
treningsevelsene, foruten at det gir en masse andre nye fortrinn som styrker musklene, stimulerer
koordinasjon og forbrenner fett.

Du laser opp setet ved bare & dra fjezerpluggen (nr. 41) ned og dreie
den litt, og setet vil kunne snurres igjen.

For & kienne p& motstandsnivaet du bruker kan du dreie
motstandsknotten (nr. 40) mot plusstegnet eller den markere fargen.
Drei i motsatt retning mot minustegnet for & redusere motstanden.

Du laser setet og hindrer rotasjon ved bare a dreie fjserpluggen (nr. 41)
i den ene eller den andre retningen.

Fjeerplugg:

Fjeerpluggen (nr. 41]) brukes til & lase setets svingfunksjon og forhindre at det snurrer rundt.
Du kan dra fjzerpluggen litt ned for & lase opp setet s& det snurrer igjen. Pa den maten kan du fa mer
variasjon ut av treningsgktene.
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1-1: Lesne pa
motstandsknotten (nr. 60)
og skyv pa armbagylen

(nr. 9) som anvist.

2-1: Ta ut klemmen
(nr. 88] fra plugg
#4 [nr. 87], og
flern sa plugg #4
[nr. 87] for & utlese
midtstolpen (nr. 3).

A FORSIKTIG

Hold hendene unna apne
mellomrom nar du tar ut
eller slar sammen deler, sa
du ikke klemmer fingrene.

2-2: Ta ned
midtstolpen (nr. 5)
og las den pa plass
ved & sette inn
plugg #4 [nr. 87]
som anvist.

MERK: Apparatet ma ikke baeres/ flyttes rundt hvis midtstolpen
ikke er last péa plass. Laft eller flytt pa apparatet ved & ta godt tak
pa begge sider av setet. Apparatet ma aldri laftes eller skyves
ved & dra i armbaylene eller i midtstolpen.

ABDOER ©
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Et godt kosthold er nadvendig for & oppna en sprek og sunn kropp. Med dette i bakhodet har vi utviklet en
4-ukersplan for sunt kosthold bare for deg! Hvis du felger den, kan vi garantere at du vil merke forskjellen

bade i din fysiske fremtoning og i energinivaet!

Grunnleggende kunnskap om ernaering
For & forstad ernaering ma du farst kjenne til proteiner, karbohydrater og
fettstoffer.

Protein

Proteinet er det viktigste elementet i kostholdsplanen. Det sgrger for
aminosyrene som bygger muskler, far har og negler til & vokse og produserer
hormoner og enzymer. Hvis proteiner inngar i alle maltider, far du i deg viktige
"byggesteiner” i tillegg til at maten gar saktere gjennom tarmen og du faler
deg mettere lengre. Gode proteiner er for eksempel mager oksefilet, mager
kalkunkjattdeig, kyllingbryst uten skinn, eggehviter, mager tofu og lett cottage
cheese.

Karbohydrater

Veer klar over dette: Karbohydrater er ikke skadelig for deg! De er faktisk helt
nadvendige for & ha en god helse og innehar farsteplassen som energikilde
for kroppen og forbrenningen, fysisk aktivitet og de daglige kroppsfunksjonene.
Men ikke alle karbohydrater er like: Enkle karbohydrater brytes raskt ned i
kroppen og ma spises med forsiktighet. Det gjelder mat som potetstappe,
pommes frites, cola, kjeks, hvitt brad og fruktjuice. Komplekse karbohydrater
inneholder masse fiber og tar mye lengre tid & bryte ned i kroppen. Det gjer
at du feler deg mett lengre, og at maltidene blir mer tilfredsstillende. Denne
typen karbohydrater omfatter mat som yams, brun ris, havregryn, gragnne
grennsaker, banner og hele frukter.

Fett

Fett i kostholdet og kroppsfett er ikke det samme (selv om du kan sverge

pa at peangttsmaret vises pé hoftene en time etter at du har spist det!)
Fettet i maten brytes ned til fettsyrer som gir energi, og som gir naering

til nervesystemet og det endokrine system. Men heller ikke alt fett er likt:
Mettet fett og transfett er knyttet til hjertesykdommer og enkelte krefttyper,
sa derfor bar du spise mat som inneholder lite av dette. Det kan dreie seg
om ferdigdesserter, fett kjgtt, frityrstekt mat og pommes frites. Velg i stedet
naturlig fett som er godt for hjertet, som gir en sunn kropp og serger for mye
energi. Det gjelder matvarer som avokado, ra natter, olivenolje og fiskeolje.

Vann

Vet du at kroppen bestéar av mer enn 60 % vann? Vann hjelper pa
fordayelsen, reduserer apetitten, renser cellene for gift- og avfallsstoffer og
trekker neeringsstoffene ut av maten. Du mister vann gjennom & svette, puste,
urinere samt via andre kroppsfunksjoner, og dette er et tap som mé erstattes
ofte. Vann kan ikke produseres i kroppen og méa derfor inntas som drikke eller
vannholdig mat, for eksempel frukt og grennsaker. Drikk minst 8-12 fulle
glass med vann pr. dag, gjerne mer, og spis masse frisk frukt og grennsaker
s& du har tilstrekkelig med vann i kroppen.

Drikk koffeinfri kaffe!

Kaffe med koffein, te og brus har en
vanndrivende effekt pd kroppen og kan
motvirke dine bestrebelser pad d fd i deg nok
veeske. Ga over til koffeinfri drikke eller
begrens deg til en kopp eller et glass pr. dag
for a fa best mulig effekt.

Et merkelig faktum: Drikk mer, og hold pé
mindre! Hvis du kjenner deg oppblast, s& drikk
vann! Det hares bakvendt ut, men tenk over
dette: Vann bidrar til & skylle saltet ut av
systemet som er det stoffet som farst og
fremst forarsaker at vannet bindes i kroppen
slik at du feler deg oppblast.
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Frn vri mpa smaken!
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Dette er det mest populeere
tilbehgret til AB DOER TWIST™.
Den gjer det samme som den enkle
massasjerullen, men tredobler
effekten. Trippelrullen kommer i
kontakt med alle musklene i

ryggen slik at du far en skikkelig
massasjeomgang.

Merk: Dette tilleggsutstyret er
ikke ment & brukes med areobisk
trening, da det kan begrense
rekkevidden til bevegelsene.
Trippelrullen skal kun brukes ved
utteyning av rygg og ryggrad og
med fleksibilitetssvelser.

Hvis du ansker mer definerte muskler i armer, skuldrer, bryst og
rygg, og ogsa innside lar, hofter og rumpe, vil styrketreningssettet
til AB DOER TWIST™ gjgre det mulig & utfere de samme gvelsene
som du gjer med manualer og andre vektlaftingsapparater pa
treningsstudioet.

Du bare kabler styrketreningssettet til AB DOER TWIST™ og lafter,
presser og ror. For & arbeide med nedre del av kroppen fester du
den behagelige ankelbaylen rundt ankelen og sparker, lafter og drar
opp bein, hofter og rumpe. De vil komme i toppform! Forskiellige
motstandsnivéer gir deg starre utfordringer og gjer at du ser
betraktelige resultater fra treningsekt til treningsakt.

Er du klar for den aller taffeste treningen?

(3 i en pakke]

Dette settet med maotstandsstaver og tre
ulike motstandsnivéer gir deg mulighet til
a fa ekstra kraft i apparatet. Velg Lett
(nr. 1 m/fargekode) for en litt starre
areobisk utfordring, Middels (nr. 2 m/
fargekode) for en krysskombinasjon

av aerobisk trening og muskeltrening, og
Krevende [nr. 3 m/fargekode) for det
mest effektive nivaet for kaloriforbrenning
og muskeltrening. Disse stavene er sveert
enkle & sette inn og ta ut, og du far enda
flere varianter og bedre resultater nar du
bruker AB DOER TWIST™II
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John Abdo og hans team veileder deg gjennom inspirerende og varierte ABDOBICS™-
gkter. Bare sitt pa AB DOER TWIST™, beveg kroppen pa en mate du aldri har gjort far
og bli kvitt overfladige kilo over hele kroppen, samtidig som du styrker musklene pa en
sveert effektiv mate. Du vil aldri kjiede deg nar du bruker AB DOER TWIST™! Du vil alltid
bli utfordret. Og alltid ha det morsomt. Det beste av alt - du vil oppna fantastiske

resultater!
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Delnr. Beskrivelse Spesifikasjon Antall
27 skrue ST42*16 6
35 starre skive ¢4.2*1.2 6
39 plugg med knott ¢8*45 1
53 vridningsrar ¢®29*115 3
54 statterar 125*24*24 3
56 endekapsel for rer 25.4*1.5 2
62 skumgummigrep Q72*Q27*112 3
65 ramme 315*140*130 1
66 mutterbeskyttelse M8 1

TVWST

Etter hver treningsekt ber du gjere disse uttgyningsevelsene for & styrke smidigheten og komme i enda
bedre form. Resultatet blir best hvis du holder hver tayning i 30-60 sekunder.
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Legger:
Gjer et utfall med det ene beinet slik at bakre kne er rett og fremre kne er lett bayd. Press bakre hael mot gulvet og hold denne
posisjonen. Gjenta pa den andre siden.

Fremre larmuskler:
Std med fattene i hoftebreddes avstand og bay hayre kne slik at heelen nesten bergrer setet. Ta tak i foten med hayre hand og
hold den fast. Kneet skal peke rett mot gulvet mens hoftene skal presses litt fremover. Gjenta pa den andre siden.

Rygg/knehaser:
Sta med fattene i dobbel skulderbreddeavstand, teerne fremover, og rull deg sakte ned mot gulvet. La overkroppen henge fritt,
og fokuser pa & slappe av i hodet, skuldrer, rygg og bein.

Skuldrer:
Far venstre arm tvers over kroppen i brysthayde og ta tak i venstre underarm med hayre hand. Hold fast. Gjenta p& den andre
siden.

Triceps:
Far venstre arm rett over hodet og bay albuen, og strekk de venstre fingrene nedover midten av ryggen. Ta tak i venstre albue
med hayre hand og dra den lett mot hayre side. Gjenta pa den andre siden.

Bryst/biceps:
Strekk begge armene bakover og las fingrene i hverandre. Strekk enda lengre bakover og litt oppover. Hold denne posisjonen
og husk & puste.

Knehaser:
Sitt p4 gulvet med hayre bein strukket helt ut og foten i bay. Bay venstre kne og sett skaséalen pa innsiden av hayre lar.
Strekk deg foraver over hayre bein og hold posisjonen. Gjenta pa den andre siden.

Innsiden av lar/hofter:
Sitt med fotsalene sammen og knaerne utoverbayd. Hold fattene med begge hender, dra dem forover over skoene.

Sete:
Ligg pa gulvet med bayde kneer. Kryss hayre ankel over venstre kne og hold posisjonen. Hvis du er mer smidig enn som sa,
kan du lafte begge beina fra gulvet og dra dem inn mot brystet med hendene.

Ryggvridning:

Ligg pa gulvet. Bay et kne og fer det mot brystet. Dra samme kne over kroppen til den ene siden mens du strekker ut
motsatte arm og hodet i den andre retningen. Hold denne posisjonen og husk & puste. Gjenta pa den andre siden.

Se ogsa illustrasjonene i delen SMIDIGHETS- 0G OPPVARMINGSPROGRAM.
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FORSLAG TIL 4 UKERS TRENINGSPLAN FOR ENDA BEDRE RESULTATER

.

Uke 1-2
( 1
Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lerdag Sendag
AB DOER AB DOER AB DOER Hvile AB DOER 45 minutters AB DOER
TWIST™ + TWIST™ TWIST™ TWIST™ + spasertur TWIST™
(valgfri trening + 45 minutters (valgfri trening
av overkroppen] spasertur av overkroppen]
+ 30 minutters + 30 minutters
spasertur spasertur
. J
Uke 3-4
( 1
Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lerdag Sendag
AB DOER AB DOER B0 minutters AB DOER AB DOER 45 minutters Hvile
TWIST™ TWIST™ spasertur TWIST™ + TWIST™ spasertur
+ 45 minutters  + 30 minutters (valgfri trening
spasertur spasertur av overkroppen)
+ 30 minutters
spasertur )

*STYRKETRENINGSSETT pakrevd (se Tilleggsutstyr)

INTENSITETSMALER

Intensitetsmaleren er en god mate & finne ut hvor hardt du trener pa. Under treningen kan du kon-
trollere deg selv og se hvilket niva du befinner deg pa. Kondisjonstreningen skal veere pa rundt 5-6, mens
styrketreningen skal veere pa 4-5.

e

Niva

Anstrengelsesniva

© N
ACO\IO'JU'I-bCOr'UD
o

Merker det nesten ikke

Veldig lett; kan prate uten anstrengelse

Lett; kan prate nesten uten anstrengelse

Moderat lett; kan prate uten seerlig anstrengelse
Moderat; kan prate med litt anstrengelse

Middels hardt; prating krever en god del anstrengelse
Hardt; prating krever mye anstrengelse

Veldig hardt; prating krever maksimal anstrengelse
Ytelsen er p& topp, prating utelukket!

“"' www. ABDOER.com THANE Sitmess:

MONTERING AV TRIPPELRULLE

TRINN 1
(- Sett trippelrullen (nr. 65) pa
midtstolpen (nr. 5] og fest den
med pluggen #1 (nr. 39).
Hold hendene unna apne
mellomrom nar du tar ut
eller slar sammen deler, sa
du ikke klemmer fingrene.
TRINN 2

Monteringen er ferdig.
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AB DOER TWIST™ MOTSTANDSSTAVER

|

67 68 69

www.ABDOER.com THANE Fitness®

DELLISTE

Delnr. Beskrivelse Spesifikasjon Antall
67 motstandsstav - lett - GUL ¢10 1
68 motstandsstav - middels - ORANSJE P15.5 1
69 motstandsstav - krevende - RAD ¢18.8 1

MONTERING AV MOTSTANDSSTAVER

TRINN 1

Apne esken og ta ut motstandsstavene.

ABDOER ©
www.ABDOER.com

THANE Fitness®

TUWST

4 UKERS TRENINGSPLAN FOR ENDA BEDRE RESULTATER

N4 som du har fatt taket pa AB DOER TWIST™, er det pé tide & si det som det er:
Du far best resultat hvis du kombinerer styrke- og kondisjonstrening med riktig kosthold.
For & f& dremmekroppen m4 alle disse tre komponentene veere til stede.

Styrketrening

Tro det eller ei - men du giennomfarte styrketrening allerede da du testet
AB DOER TWIST™! Det var vel ikke sa galt, eller hva?

Styrke- eller motstandstrening former musklene og gjer dem spenstige, sker
bentettheten og bidrar til & forhindre - noen ganger ogsé & reversere

- osteoporose! Jevnlig vekttrening gker forbrenningen, senker blodtrykket,
stimulerer blodsirkulasjonen og bidrar til vektreduksjon.

Kondisjonstrening

Kondisjonstrening er alt som far pulsen til & gke og holde den pa pa et hayt
niva over en viss tid. Kondisjonstrening forbrenner masse kalorier, styrker
hjerte og lunger og gjer deg “hay” pa grunn av endorfiner som utleses i
hjernen. Ga en tur, klyv opp bakkene i nabolaget eller ta en svgmmetur

- og du far kondisjonstrening som bare det!

Smidighet

Smidighet er antakelig det mest undervurderte aspektet av det & veere i form,
men er ikke mindre viktig enn styrke- og kondisjonstrening. A vaere smidig
betyr at lemmer og ledd har god bevegelighet, noe som gjerne betyr mindre
smerter, seerlig i korsryggen, skuldrer og nakke. Hver gang du har trent bar
du taye ut de viktigste musklene for & styrke smidigheten og fierne stivhet og
stramhet som kommer etter en hard treningsgkt. Du finner en fin liste med
uttayningsevelser i delen om uttayning.

Treningsektene

Hver uke bar du gjere en kombinasjon av styrketrening, kondisjonstrening og
smidighetseavelser for & fa et best mulig resultat. Her skisserer vi hvordan det
kan gjeres:

1] Gjer en treningsekt pa AB DOER TWIST™ 5-6 dager i uken for & slanke og
trimme de problematiske punktene dine s& raskt som mulig! Hvis du er veldig
motivert, kan du til og med gjere treningen to ganger daglig!

2] De som gnsker komplett trening for hele kroppen og enda raskere
resultater, kan bruke styrketreningssettet til AB DOER TWIST™ (tilleggsut-
styr] for a gjere en rekke gvelser som virker pa rygg, bryst, skuldrer, biceps,
triceps og magemuskler. Tren overkroppen 1-3 dager i uken. Gjer et sett
med 10-12 repetisjoner av hver gvelse. Etter hvert som du blir sterkere,
kan du gjere to runder av hver gvelse og gke til 12-15 repetisjoner.

3] Gjer 30-60 minutter med kondisjonstrening 3-5 dager i uken for &
forbrenne fett, ga ned i kjolestarrelse og fa frem musklene du har jobbet

s& hardt for & utvikle med AB DOER TWIST™ |

4] Etter hver treningsgkt skal du bruke 5-10 minutter pa & taye ut de

store musklene i bein, rygg, bryst og armer for & gke smidigheten.

Bruk utteyningsevelsene péa side 22 som veiledning.

5) Ta minst en dags pause fra all trening ukentlig s& kroppen far

anledning til &8 komme seg.

Viktig sporsmdl: Hvis jeg lofter vekter,
vil jeg dermed se ut som en mann?
Definitivt ikke. Kvinner har rett og slett ikke nok
mannlige kjonnshormoner til d utvikle de store
musklene som menn har. I stedet vil kondisjon-
streningen gi deg den oppstrammingen og figuren
som du onsker for bein, armer, mage, rygg og
bryst.

Kreative kondisjonsforslag:

* Gd eller lop en tur med hunden

* Spill fotball med barna

* Gd pd langrenn

* Ta en rask tur pa stranden

* Gd opp og ned trappene i huset ditt

eller pad kontoret

* Begynn med saltrening i gruppe

* Gd pd dans med venninnene eller kjceresten
* Ta noen svommetak i din lokale svommehall
eller i et vann i ncerheten




“"' ® www. ABDOER. com

1. Du kan gke belastningen nar du bruker AB DOER TWIST™ ved & gve deg pa & ha en konstant bevegelse
uten stopp.

THANE Fitness®

2. Du kan ogsé gke belastningen ved & plassere armbaylene over skuldrene, og deretter veksle mellom a
ha dem over og under armene.

3. Utfarer du bevegelsene pd en koordinert mate, vil du takle svelsene bedre og f& starre kontroll med
musklene, og du vil forbrenne fettet raskere!

4. Jk gierne motstanden ved & sette inn en av motstandsstavene eller ved & dreie pa svingfunksjonen
pa setet.

5. Hvis du blir trett av & holde en bestemt pasisjon, kan du:

 Bytte til en annen bevegelse, eller

* Senke hastigheten, eller

* Redusere rekkevidden til bevegelsen, eller

* Ta ned armbaylen sa den er under armene igjen, eller

* Minske motstanden pa setets svingfunksjon, eller

» STOPPE og avslutte treningen - og gi deg selv et klapp pa skulderen.

“"' ® www. ABDOER. com

THANE Fitness®

TRINN 2
[ Ta ut klemmen (nr. 88] fra plugg #4 [nr. 87], og
flern sa plugg #4 [nr. 87] fra bakre rammefeste
(nr. 4] og fold ned midtstolpen [nr. 3] som anvist.
Hold hendene unna apne
| mellomrom nar du tar ut
eller slar sammen deler, sa
du ikke klemmer fingrene.

TRINN 3

Velg motstanden du har behov for, og sett inn
motstandsstaven (nr. 67, 68 eller 69) inn i
midtstolpen (nr. 5). Nar motstandsstaven er satt
ordentlig inn i midtstolpen (nr. 5], vrir du staven
med klokken for & ldse den fast som vist i figur
aogb.

—
61
B8
69 &
>
&

Ta midtstolpen (nr. 5] opp i stdende posisjon

_? | og las den pa plass ved & sette inn plugg #4
___,.-"'"’ [nr. 87], og sett s& kiemmen (nr. 88) inn i

hullet pa plugg #4 [nr. 87].

@
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TILLEGGSUTSTYR SMIDIGHETS- OG OPPVARMINGSPROGRAM

Det finnes enda flere muligheter som gir enda bedre resultater:

3. ARMSIRKLER: sta med fottene i litt mer enn skulderbreddes
avstand og fest blikket pa en gjenstand foran deg. Hold overkroppen oppreist ved &
Iafte brystkassen, og la begge armene henge fritt. Laft armene langsomt fremfor deg
og hold albuene utstrakt hvis mulig. Gjer store sirkler med begge armene. Gjer 5-10
sirkler med armene i den ene retningen, og deretter 5-10 sirkler med armene i den
andre retningen. Denne bevegelsen skal alltid utferes langsomt og glidende. Bvelsen vil
styrke smidigheten i skuldrene, brystkassen, svre del av ryggen, nakke og armer.

Tilleggsutstyr for styrketrening av over- og underkroppena

AB DOER TWIST™ STYRKETRENINGSSETT

)\

Armsirkler
81 81
Knebgyninger
- < 4. KNEBOYNINGER: s med 4
ﬂ ﬂ fattene i litt mer enn skulderbreddes avstand og
fest blikket pa en gjenstand foran deg. Hold
brystkassen oppe sa ryggen er rett, og bay A
N deretter kneerne langsomt slik at kroppen nsermer
84 <: - seg gulvet. Bay deg bare s langt ned som det er
. = e Sn?(ZTt\igeer 6 behagelig for deg eller til haelene begynner & laftes
85 < :: elastiske band fra gulvet. Beveg armene foran deg for & stette
ey = ey balansen hvis du trenger det. Bay knaerne
83 ¢ __::".r langsomt og ikke sprett opp igjen. Utfar s& mange
. knebayninger som du synes er behagelig, 5-10
Fremoverbgyninger

anbefales. Knebayninger utvikler balanse og
kontroll, samtidig som musklene styrkes i lar,
hofter, knehaser, legger og ankler. \

DELLISTE

Delnr. Beskrivelse Antall

80 plastlokke 2 5. FRENMIOVERBOYNINGER: sit pa en benk eller stol og

81 gripehandtak 2 plasser fattene godt pa gulvet i skulderbreddes avstand. Laft brystkassen slik at rygg

82 ankelbgyle 2 og ryggrad er rett. Bay fremover fra hoften slik at brystkassen kommer frem og ned

83 elastisk band niva 1 - GRINN 2 s4 langt som det er behagelig. Hold denne dype og foroverbayde posisjonen i 3-5

84 elastisk band niva 2 - BLA 2 sekunder far du langsomt kommer tilbake i oppreist stilling. Serg for at bevegelsen

85 elastisk band niva 3 - R@D o ikke blir hoppende. Denne bevegelsen bar utfares langsomt da den har en tendens til
a gjare deg litt svimmel nar du senker og lafter hodet. Gjer fremoverbayningen 3-10

ganger. Bevegelsen er kiempegod for & trene midtre og nedre del av rygg samt
ryggsayle, rumpe og bakside Iar.

Se ogsa delen om UTTAYNING

7<) 27
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SMIDIGHETS- OG OPPVARMINGSPROGRAM

Et smidighets- og oppvarmingsprogram er en viktig del av alle treningsevelser for & komme i form og utvikle
kroppen. Vanligvis bestar oppvarmingsgvelsene av en rekke bevegelser som er ment & forberede kroppen
til starre utslag i bevegelsene under trening. Nar du er mer elastisk, vil prestasjonene dine i sport og under
trening bli bedre fordi muskler, skjelett og ledd har bedre forutsetninger til & yte.

THANE Fitness®

Far du bruker AB DOER TWIST™ er det lurt & bruke litt tid til & forberede kroppen med oppvarming. Da blir
du mer smidig, og kan yte mer under tryggere forhold, samtidig som du raskere kan hente deg inn igjen nar
gkten er ferdig. Smidighets- og oppvarmingsprogrammet til AB DOER TWIST™ omfatter bade oppvarming og
avkjeling. Treningsevelsene er utformet slik at du pa en rask, morsom og sikker mate kan oppna dine mal.

1. VRIDNINGER MIED OVERKROPPEN:

Sté med fettene i litt mer enn skulderbreddes avstand og fest blikket pa en
gienstand foran deg. Hold overkroppen oppreist ved & lafte brystkassen, og laft
s& begge armene med bayd albue. Mens du holder blikket festet svinger eller

:> vrir du midtpartiet sa langt du kan til heyre uten rykkende bevegelser. Roter s&
til venstre s& langt du klarer. Prov & fa til en god rytme nar du vrir deg fra side
til side. Denne enkle bevegelsen vil lasne pa stive muskler, ledd og leddband i

Vridninger hele overkroppen og i magen, siden, ryggen og ryggraden. Gjar dette sa lenge
med overkroppen du orker, minst 30 sekunder.

-

2. SIDEBOYNINGER: sta med fottene i litt mer enn
skulderbreddes avstand og fest blikket pa en gjenstand foran deg. Hold
overkroppen oppreist, laft brystkassen og len deg til heyre side sa langt du
klarer mens du har fettene godt plantet i gulvet for balansens skyld. Len deg
sa langt du kan uten at det feles ubehagelig og uten rykkende bevegelser, Sidebgyningep
og strekk deg deretter til den andre siden p4 samme mate. Prov & fa til en
god rytme nar du vrir deg fra side til side. Denne bevegelsen lzsner pa stive
muskler, ledd og leddband i siden, midtre del av ryggen og korsryggen,

og i hele mageregionen. Gjer dette s& lenge du orker, minst 30 sekunder.

Se ogsa delen om UTTAYNING.
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TILLEGGSUTSTYR

MONTERING AV STYRKETRENINGSSETT
Slik kan du fa til enda hardere styrketrening med AB DOER TWIST™!

THANE Fitness®

TRINN 1

®

1-1: Ta ut handtakene (nr. 10] fra 1-2: Sett en plastlgkke [nr. 80)
forsiden pa armbaylene [nr. 9). péa hvert handtak (nr. 10).

1 -3: Sett de to handtakene
(nr. 10) med plastlgkkene
(nr. 80] tilbake igjen pa
armbgaylene (nr. 9).

TRINN 2

2-1: Fest den ene enden av det 2-2: Fest den andre enden
elastiske bandet (nr. 83, 84 av det elastiske bandet

eller 85) pa plastlgkken (nr. 80) (nr. 83, 84 eller 85]) pa kroken
pa begge handtakene [nr. 10). pa bakre faotrer (nr. 2).

2-3: Monteringen er ferdig.

©
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MONTERING AV STYRKETRENINGSSETT

MONTERING AV GRIPEHANDTAK

THANE Fitness®

MONTERING AV ANKELBOYLENE

3-1: Fest gripehandtaket ved & ta den ene
enden av et elastisk band (nr. 83, 84 eller
89] og sett pa kroken pé bakre fotrar

(nr. 2). Fest deretter gripehandtakene
(nr. 81] til den andre enden av et

elastisk band (nr. 83, 84 eller 839).

3-2: Monter ankelbgylene (nr. 82) ved &
ta den ene enden av et elastisk band (nr.
83, 84 eller 85) og sett den pa kroken pa
bakre fotrer (nr. 2). Fest deretter
ankelbgylene [nr. 82] til den andre enden
av et elastisk band (nr. 83, 84 eller 85).
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THANE Fitness®

4. BOKSING

(518 deg les med AB DOER TWIST™])

Sitt oppreist i SP med bred fotstilling og fettene godt plantet i gulvet. Len deg forover sa brystkassen
narmer seg larene. Vri overkroppen voldsomt fra side til side med sma korte rykk og forsgk & bokse til
et kne om gangen. Bare veer forsiktig s& du ikke slar deg selv over ende! Du kan lafte brystkassen opp fra
kneerne og likevel beholde denne svingende bevegelsen rundt din egen akse for & utnytte den morsomme
og effektive gvelsen enda mer.

Denne gvelsen konsentrerer seg mye om magemusklene og musklene i siden. Samtidig kjenner du at armene,
skuldrene og brystkassen ogsa far kiempegod trening!

(Skaytelap i stuen)

Aktiver svingfunksjonen i setet. Len deg over til venstre side og strekk ut hayre bein til hayre for kroppen.
Sving kroppen fra venstre til hayre mens du lar beina gjere glidende bevegelser som om du gikk pa skayter.
Stikk farst ut den venstre foten og deretter den hgyre samtidig som overkroppen beveger seg i samme
tempo.

Dette er en morsom og samtidig effektiv avelse som forbrenner fett fra alle deler av kroppen og styrker
magemusklene, sidemusklene, bein, hofter, rumpe, armer, skuldrer og hele ryggen!

22
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GRUNDLAGGANDE RORELSER

(Sirkelbevegelser, med og mot klokken)

Med bred fotstilling og fettene godt plantet i gulvet setter du deg oppreist i SP. Len deg forover mens du ferer
brystkassen mot larene. Nar du er kommet i denne posisjonen, begynner du & rotere til hayre i en sirkulaer
bevegelse til du har fullfert sirkelen med overkroppen. Begynn med smé, rolige og kontrollerte sirkler, og etter
hvert som du blir oppvarmet, gker du starrelsen og hastigheten pa sirkelen. Du kan stoppe og rotere i motsatt
retning for & skape variasjon.

Denne bevegelsen er utrolig effektiv nar det gjelder a trene ALLE musklene i midtpartiet, samtidig som beina
og overkroppen far styrketrening samtidig!

>

[Akkurat som det star - attetall)

Med bred fotstilling og fettene godt plantet i gulvet sitter du oppreist i SP og begynner & bevege
overkroppen og midtpartiet slik at hendene former et attetall. Hemmeligheten er IKKE & dra med armene
eller hendene, men la magemusklene gjare arbeidet. Konsentrer deg om & lage et helt perfekt attetall.

Na&r du har fatt det til, kan du prave & reversere bevegelsen og tegne et perfekt attetall i motsatt retning. i- I A D | ( i B E D R E RE ; l l L I A I E R

Selv om denne bevegelsen virker pa ALLE musklene i kroppens midtparti, er den saerlig effektiv for musklene
i siden og i magen!

@

Koom der 1 Form mard krennneveirdninnoe!
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Far du begynner med treningsprogrammet, ber vi deg om
a lese giennom disse retningslinjene:

* Ha pa deg komfortable og stettende kleer samt undertay som ikke er for vide.
Vide kleer kan klumpe seg sammen og skape irritasjon, og ogsa komme i veien
for treningen.

* Kvinner méa bruke sports-bh, seerlig de som har stor byste. Da far du god stette,
og treningen blir mer behagelig.

* Sett gjerne opp haret far du bruker AB DOER TWIST™ glik at det ikke kommer
i kontakt med trippelrullen eller andre deler.

* Varm alltid opp i 5-10 minutter ved & ga rundt kvartalet, jogge pa stedet eller
ga opp og ned trappene hos deg selv noen ganger. Oppvarmingen forbereder
kroppen til fysisk aktivitet og bidrar til & forhindre skader.

* Kjgl deg alltid ned og gjer utteyninger i 5-10 minutter etter treningen. Det gjer
at kroppen kommer tilbake til normaltilstanden, samtidig som du blir mer
smidig og far mindre verking og stramme muskler.

* Stopp & trene umiddelbart hvis du i lepet av treningen faler deg kvalm, svimmel
eller er neer ved & besvime. Ga rolig rundt omkring eller sitt rett opp og ned i en
stol til du kjenner deg bedre. Ta deg noe & drikke og hvil nar du faler deg bra
igien. Hvis dette er et mgnster som gjentar seg, bar du kontakte lege.

* Vaer forneyd og ha det gay! Ingenting stimulerer fremgang som en positiv
innstilling. Sa ta pa deg ditt gladeste smil og sett i gang!
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Noen grunnleggende bevegelser med AB DOER TWIST™ - av John Abdo

(Se gjerne pa instruksjonsDVD-en for & fa en giennomgang av treningsgvelsene i detalj)

THANE Fitness®

Klar, ferdig, ga!

Slik gar du i gang:

Alle bevegelser begynner fra oppreist stilling, det vi kaller startposisjonen (SP). Ha bred fotstilling, sitt
oppreist med ryggen mot massasjerullen, og dra ned og klem fast armbaylen under armhulene for &
avlaste ryggraden og holde den oppreiste stillingen.

(Sidebayning

Hold fattene godt plantet i gulvet og med god avstand fra hverandre. Sitt oppreist i startposisjonen (SP)
og len deg med overkroppen mot hgyre side. Ta en kort pause, og len deg sé helt over til venstre side
I en pendelaktig bevegelse.

Denne bevegelsen virker pa ALLE musklene i kroppens midtparti, sserlig i siden og i korsryggen!






