
Copyright © 2004 av Thane Direct Canada Inc 
Toronto, ON. Canada 

www.thane.ca 

 

 

 

 

 

 

 

  
TTwwiisstt   aanndd  SSccuullpptt   ––  TThhee  UUll tt iimmaattee  SStteeppppeerr     

BBrr uukkssaannvviissnniinngg  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Distribuerad av 
TVINS AB 
 www.tvins.com 
 
 
 
  
 

 



 
Page 2 of 19 

 

 
 
 
 

 
1. DEN MAXIMALA VIKTKAPACITETEN FÖR TWIST AND SCULPT - THE 

ULTIMATE STEPPER™ ÄR 100 kg. Personer varas kroppsvikt överskrider denna gräns 
bör INTE använda denna maskin.  

2. Produkten väger 11 kg och ska användas på en öppen plats på 60 cm x 40 cm. 
3. Håll alltid barn och husdjur borta från Twist and Sculpt - The Ultimate Stepper™. Lämna 

INTE barn utan uppsyn i samma rum som maskinen. ALLVARLIG SKADA KAN 
UPPSTÅ OM KROPPSDELAR PLACERAS UNDER FOTPEDALERNA ELLER 
ENHETEN MEDAN DEN ANVÄNDS. 

4. Använd försiktighet vid på- och avstigning av Twist and Sculpt - The Ultimate 
Stepper™. Tills du bekvämt kan använda Twist and Sculpt - The Ultimate Stepper™, 
håll i en stol eller ett bord placerat framför Twist and Sculpt - The Ultimate Stepper™ 
som kan hållas i då du stiger på eller av enheten. 

5. Om användaren upplever yrhet, illamående, bröstsmärtor eller andra onormala symptom, 
SLUTA omedelbart att träna. KONSULTERA OMEDELBART EN LÄKARE  

6. Placera Twist and Sculpt - The Ultimate Stepper™ på en tom, plan yta. Placera matta 
under enheten för att hålla maskinen stadig och skydda golvet.  

7. Bär alltid passande träningskläder under träningen. Löpar- eller gympaskor krävs också.  
8. Använd endast Twist and Sculpt - The Ultimate Stepper™ för det den är ämnad såsom 

beskrivet i denna manual. Använd INTE några andra tillbehör än de som rekommenderas 
av tillverkaren.  

9. Placera INTE några vassa föremål runt Twist and Sculpt - The Ultimate Stepper™.  
10. Håll händer och fingrar borta från rörliga delar och gångjärn.  
11. Endast en person åt gången kan använda Twist and Sculpt - The Ultimate Stepper™.  
12. Sätt alltid noga upp håret så att det inte hänger i vägen.  
13. Försök inte använda enheten innan den är fullständigt monterad.  
14. Se till att alla komponenter sitter åt ordentligt innan användning av Twist and Sculpt - 

The Ultimate Stepper™.  
15. Kolla alltid maskinen innan användning efter lösa eller skadade delar.  
16. Handikappade eller invalidiserade personer bör inte använda Twist and Sculpt - The 

Ultimate Stepper™ utan närvaron av kvalificerad sjukvårdspersonal eller läkare.  
17. Stretcha alltid innan träning. 
18. Detta är en hastighetsoberoende stepper, i förenlighet med EN957-1 klass H. 

 
 
 

BEHÅLL DENNA GUIDE OCH TITTA IGENOM DEN REGELBUNDET  FÖR ATT 
FÖRHINDRA SKADA.  

 

VVAARRNNII NNGG  
INNAN DU PÅBÖRJAR DETTA ELLER ANNAT TRÄNINGSPROGRAM , 

KONSULTERA FÖRST MED DIN LÄKARE.  DETTA ÄR SPECIELL T VIKTIGT FÖR 
INDIVIDER ÖVER 35 ELLER PERSONER MED EXISTERANDE HÄ LSOPROBLEM. 

LÄS ALLA ANVISNINGAR INNAN ANVÄNDNING. TVINS TAR IN GET ANSVAR 
FÖR PERSONSKADA ELLER SKADA PÅ EGENDOM SOM HAR UPPSTÅTT 

GENOM ANVÄNDANDE AV DENNA PRODUKT .  
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 KOMMA IGÅNG MED DIN NYA TWIST AND SCULPT - THE 
ULTIMATE STEPPER™ 

 
Din nya Twist and Sculpt - The Ultimate Stepper™® har utformats med dig i tanke. Denna 
snabbguide kommer att få dig och din Twist and Sculpt - The Ultimate Stepper™® 
träningsredo inom 5 minuter. 
 
INNAN DU BÖRJAR, INSPEKTERA ATT INGA DELAR ÄR SKADADE NÄR DU PACKAR  UPP DEM 
FRÅN FÖRPACKNINGEN  

 

Steg 1 

 

Steg 2 

Steg 3: 

För in det stabiliserande fotstödet i 
stabiliseringsstången och se till att den passar 
ordentligt, rikta in hålen för skruvarna. 

Skruva fast det stabiliserande fotstödet och se till att 
skruven sitter fast för att uppnå maximal stabilitet 
och säkerhet.  

Din ombordvarande personliga träningsdator går på 
ett alkaliskt AAA batteri som finns i datorn under 
höger fotpedal, avlägsna kontaktpappret innan datorn 
används. 
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TWIST AND SCULPT - THE ULTIMATE STEPPER™ 
FUNKTIONER  

 

 

 

 

Personlig 
träningsdator  

Fotpedaler 

Kontroll för motståndshandtaget  

Stabiliseringsstång 
 

Stabiliseringsstång 
 

Stabiliserande  
fotstöd 
 

Stabiliserande  
fotstöd 

Transporteringshandtag som 
är enkelt att komma åt 
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ANVÄNDA DIN PERSONLIGA TRÄNINGSDATOR  

 
 

 
VIKTIGT ! All ineffekt (fysisk rörelse av pedalerna, såväl so matt trycka på Mode (läge)-knappen) 
aktiverar datorn 
 
Datorn visar fyra (4) funktioner: 

·  TOTAL STRIDES (TOTALA STEG) – Antalet avslutande steg 
·  STRIDES/MIN (STEG/MIN) – Steg per minut 
·  TIME (TID) – Träningstid 
·  CALORIES (KALORIER) – Hur många kalorier som förbrukats under träningstiden 

 
Totala steg: Visas i den övre halvan av LCD-displayen 
 
Läges-knapp Visar de tre (3) andra funktionerna i den undre halvan av LCD-displayen, vilka är: 

·  Steg/min 
·  Tid 
·  Kalorier 

 
För att kunna se steg/min och Kalorier, tryck på Läge-knappen. Displayen har pilar, vilka 
indikerar med sin positionering vad du tittar på, baserat på utskriften nedanför displayen. Om du 
vill att en funktion visas permanent, tryck Läge-knappen tills du når den funktionen. 
 
Skanningsläge: Detta val visar automatiskt Steg/min och Kalorier under fyra (4) sekunder var. 
Detta är den rekommenderade inställningen, vilket tillåter dig att se all information utan att stiga 
av din Twist and Sculpt - The Ultimate Stepper™ 
 
Återställ resultaten: För att kunna återställa resultaten, håll inne Läge-knappen under ungefär 
två (2) sekunder för att återställa alla funktioner. 
 
Auto-av: Din personliga träningsdator kommer automatiskt att stänga av sig om pedalerna inte 
har flyttats och om Läge-knappen inte har tryckts in inom fyra (4) minuter.  

LCD-display 

Läge-
knapp  

Totalt antal steg  

Visar: 
·  Steg/Min 
·  Tid 
·  Kalorier 
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FÖRDELAR MED ATT TRÄNA  
 

För att uppnå önskade resultat och se den där snygga figuren bör man satsa på att införliva fortsatt 
aerobisk träning i sin livsstil.  Fett börjar användas som en energikälla endast efter 20 – 30 
minuter av oavbruten träning. Det följande är endast ett fåtal av fördelarna med att träna: 

�Reducera risken för förtidig död på grund av högt blodtryck och högt kolesterolvärde 
�Reducerad risk att få tarmcancer och bröstcancer �Reducerad risk för att få diabetes �Reducerad 

eller bibehållen kroppsvikt eller kroppsfett �Bygg och bibehåll hälsosamma muskler, ben och 
leder �Reducera depression och ångest  

�Förbättra psykiskt välmående 
 

De bästa resultaten kan uppstå då du tränar på en intensitetsnivå där din hjärtfrekvens är i hjärtats 
målzon för viktminskning eller viktunderhåll. Innan du börjar träna måste du vara i bra fysisk 
kondition och om du är över 35 bör du få godkännande från en hälsovårdare innan du påbörjar 
denna eller en annat träningsrutin. Ett av de bästa sätten att veta om du tränar inom den korrekta 
hjärtfrekvensen är att ha koll på det under rutinen – tabellen ges nedan – genom att hitta din puls 
på din handled (tryck inte för hårt annars kommer du inte att känna 
den) och räkna slagen under tio sekunder och multiplicera denna 
siffra med 6. Hjärtats optimala rytm som är baserat på din ålder bör 
endast användas som en allmän guide.  Om din kondition är under 
det normala bör du träna något under den listade hjärtfrekvensen. 
Om din kondition är över det normala bör du träna något över den 
listade hjärtfrekvensen. Tänk på att tabellen endast är en guide; så 
kom ihåg att alltid hålla koll på din kropps beteende. 
 

ÅLDER 25 30 35 40 45 50 55 60 65 
Kardiovaskulär prestanda 
(BPM) 

195 185 180 175 165 160 155 150 145 

Aerobisk mellannivå 
(BPM) 

155 150 145 140 135 130 125 120 115 

Effektiv fettförbränning  
(BPM) 

125 120 115 110 105 100 95 90 85 

 
 

UPPVÄRMNING  
 

En ordentlig uppvärmning rekommenderas av olika anledningar. Först och främst låter den din 
kropp leverera mer blod och syre till dina muskler. Vidare är varma muskler mindre mottagliga 
för skada eftersom de är mer elastiska. Varma muskler sträcks enkelt och tillåter större 
rörelseförmåga. Viktigast är att varma muskler hjälper din kropp att använda fettmolekyler för 
energi. Du kan värma upp dina muskler genom att gå, cykla eller jogga på stället under flera 
minuter. Du kommer att veta när din kropp är uppvärmd när din hjärtfrekvens börjar stiga något.  
 
 
 
 

 

VARNING 
Om du känner dig yr, snurrig eller får 
svindel, sluta träna OMEDELBART 
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Medan du stödjer dig själv, placera den vänstra foten på 
enheten. Börja träna i mycket sakta tempo med hjälp av 
mjuka enkla steg för att få en känsla för den unika rörelsen 
hos Twist and Sculpt - The Ultimate Stepper™. 

ATT STIGA PÅ TWIST AND SCULPT - THE ULTIMATE STEPPER™. 
 

Viktigt!  För att säkerställa korrekt balans och form medan du tränar med Twist and Sculpt - The 
Ultimate Stepper™, rekommenderar vi starkt att förstagångsanvändare placerar enheten i en 
dörröppning, eller placerar en stol med hög rygg framför Twist and Sculpt - The Ultimate 
Stepper™. Placera enheten på en plan, stabil yta. Vi rekommenderar användandet av en fyrkantig 
matta eller gummi under Twist and Sculpt - The Ultimate Stepper™ för att se till att golvet inte 
skadas. Håll i dörröppningen eller stolsryggen och utan att stiga på enheten, placera långsamt en 
fot på den högre pedalen och tryck ner den så att pedalen är i kontakt med basen. Placera nu 
samma fot i mitten på pedalen och kliv på enheten. Placera nu din andra for i mitten på den 
vänstra pedalen och börja sakta steppa upp och ner med båda fötterna. Fortsätt att SAKTA steppa 
allteftersom du får balans och erfarenhet med Twist and Sculpt - The Ultimate Steppers™ unika 
dubbelriktade elliptiskliknande rörelse. 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Steg 1 

 

Innan du stiger på din Twist and Sculpt - The Ultimate Stepper™, 
se till att ställa in den lättaste inställningen, vilket låter dig justera 
dig till rörelserna hos Twist and Sculpt - The Ultimate Stepper™ 

Medan du stödjer dig själv med hjälp av en dörröppning eller en 
hög stolsrygg, placera din högra fot i mitten på den högra 
pedalen och tryck sakta ner pedalen tills den når botten. 

Steg 2 

 

Steg 3 

  

Medan du fortfarande vänjer dig med Twist and Sculpt - The 
Ultimate Stepper™ rekommenderas det att du stiger av med 
hjälp av en dörröppning eller en hög stolsrygg, med en fot i 
taget början med den fot som inte stöder någon vikt. För att 
justera pedalmotståndet, stig av och justera knoppen på 
enhetens framsida. Obs! Målet med denna träning är mjuka 
rörelser. För att aktivera alla muskler till sin maximala 
kapacitet bör du se till att du inte stannar till när du byter 
foten som ger dig balans.  

Steg 4 

 
Steg 5 
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KOM I FORM SNABBT ; FÖLJ DESSA STEG 

 
ÖPPET SVINGSTEG                                       ..  
Ta dig till den passande kardiozonen snabbt 
 
Kliv på Twist and Sculpt - The Ultimate Stepper™ såsom beskrivs i “Påstigning på Twist and 
Sculpt - The Ultimate Stepper™” delen. Börja sakta svinga dina armar från sida till sida såsom om 
du gick på marken. Du kan öka intensiteten på din träning och således öka din hjärtfrekvens 
genom att svinga armarna högre och dra dem tillbaka med kraft. Gör detta endast då du känner 
dig bekväm på Twist and Sculpt - The Ultimate Stepper™. 

DJUPA BENBÖJNINGAR                                            
..  
Definiera, stark och forma rumpan, höfterna och lår en 
 
Sänk rumpan mot enhetens bas genom att böja dina knän, såsom om du satt på en stol. Låt inte 
dina knän nå framför dina tår. Gör så många repetitioner av denna övning som du kan, och återgå 
sedan till det öppna svingsteget. 

ÖVERHUVUD PRESS                               ..  
Definiera dina skuldror medan du tonar dina ben   
 
Medan du tar steg med Twist and Sculpt - The Ultimate Stepper™, placera dina händer nära dina skuldror. 
Varje gång en av dina fötter når basen, sträck ut båda armarna mot taket, utan att låsa dian armbågar. När du 
byter fötter, sänk sakta dina armar tillbaka till startpositionen och förbered dig för att upprepa. 

BICEP CURL                            
..  
Stärka dina biceps medan du får utmärkt kardio-trän ing   
 
Medan du tar steg, placera dina armar sida vid sida med dina handflator utåt. Varje gång en av dina fötter 
når basen, böj båda armbågarna och höj dem mot din bröstkorg medan du gör en knytnäve. När du byter fot, 
sänk sakta dina armar till dina sidor och förbered dig för att upprepa. 

TRICEPSSTRÄCKNING                                 ..  
Stärk och definiera dina armars baksida, medan du t onar underkroppen   
 
Medan du tar steg, placera båda armarna med dina armbågar böjda vid dina sidor. Varje gång en av dina 
fötter når basen, böj endast vid armbågarna och sträck underarmarna bakåt tills dina armar nästan är 
utsträckta, utan att låsa dina armbågar. När du byter fot, sänk sakta dina armar till deras startposition och 
förbered dig att upprepa. 
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FÖRTECKNING ÖVER DELAR OCH SPRÄNGSCHEMA  
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Nummer Beskrivning Antal 
1 Plast � 60 1 
2 Låsmutter M 10 2 
3 Lager 1 
4 Gungram 1 
5 Plasthylsa 1 
6 Motståndshjul 1 
7 Bult M6*20 4 
8 Mutter M10 1 
9 Knopp M10 1 
10 Fixeringsring 1 
11 Motståndsdel 1 
12 Skruv ST4*12 2 
13 Stor plasthylsa 1 
14 Dator 1 
15 Höger pedal 1 
16 Skruv ST4*15 8 
17 Liten plasthylsa 4 
18 Skruv M6*14 4 
19 Glidstol 2 
20 Stor bricka 2 
21 Fjäderbricka M8 2 
22 Bult M8*16 2 
23 Höger pedaltub 1 
24 Buffert 2 
25 Skruv M6*14 2 
26 Skruv ST4.2*12 5 
27 Främre hölje 1 
28 Plaststoppare � 60 2 
29 Mutter 4 
30 Stor bricka M4 8 
31 Plastglidare 2 
32 Skruv M4*28 4 
33   
34 Bakre plaststoppare 2 
35 Huvudram 1 
36 Plasthandtag 1 
37 Bakre hölje 1 
38 Plastplatta 1 
39 Vänster pedaltub 1 
40 Vänster pedal 1 
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FELSÖKNING  
PROBLEM  LÖSNING 

Fotpedalerna verkar ha 
fastnat eller är mycket svåra 
att flytta  

Denna temporära “låsningsproblem” är vanligtvis resultatet av att 
enheten har använts oavbrutet under en längre tidsperiod. Stegmotståndet 
producerar hetta, vilket kan få den interna disken att sakta ner. För att 
låsa upp pedalerna, vrid motståndsknoppen till den snabbaste 
inställningen. Medan du håller i en dörröppning eller en stol för att hålla 
balansen, använd din fot till att trycka hårt på den högre pedalen och på 
så vis låsa upp den inre motståndsdisken. 

Twist and sculpt the Ultimate 
Stepper gnisslar eller ger 
ifrån sig ljud 

För att fixa det här problemet, tryck inte ner pedalerna på Twist and 
Sculpt - The Ultimate Stepper™ i botten. Smörj glidaren med ett 
smörjmedel för att reducera friktion och ljud. Och om det uppstår 
ovanligt ljud efter användande, kolla alla skruvar & bultar och se till att 
de är ordentligt fastsatta. 
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NÄRINGSGUIDE  
 
 
 
 

Medicinsk eller hälsorelaterad information i denna manual är inte 
ämnad som ersättning för konsultering med din läkare. Försök att 
diagnostisera eller behandla en sjukdom eller medicinskt tillstånd 
bör ske under överinseende av en kvalificerad läkare som känner 

till din medicinska historia. 
 
 

Informationen i detta viktminskningssystem är ämnat för användande av hälsosamma individer, som en del 
av ett allmänt program för att förbättra kroppsutseende. KOLLA MED DIN LÄKARE INNAN DU 

PÅBÖRJAR DETTA ELLER ETT ANNAT FYSISKT PROGRAM.  
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ENKLA REGLER ATT FÖLJA  
 

1) BALANSERA ALLTID VAD DU ÄTER – så att ditt intag av sammansatta kolhydrater matchar 
ditt intag av protein. Du kan enkelt göra detta genom att se över kosten du äter. Exempel: Om du 
har en tallrik full med pasta framför dig (hög i kolhydrater) måste du balansera detta med vad som 
är ungefärlig likvärdig mängd (genom volym eller bättre, genom vikt) med kost som är proteinrik.   
 

SAMMANSATTA 
KOLHYDRATER 

 PROTEIN  

·  Brunt ris ·  Benfritt, skinnfritt kalkonbröst 
·  Jams  ·  Vitt kycklingkött 
·  Majsgryn ·  Äggvitor 
·  Vit potatis ·  Fläskfilé  
·  Sötpotatis ·  Tonfisk på burk packad i vatten  
·  Havregrynsgröt ·  Fettfria mjölkprodukter  
·  Havrekli ·  Räkor  
·  Majs ·  Entrecote  
·  Fullkornsbröd ·  Torsk  
·  Fullkornspasta ·  Flundra  
·  Vetekuddar ·  Kolja  
·  Risgrynsgröt ·  Ung torsk eller kolja  
·  Black eye-bönor ·  Hälleflundra  
·  Limabönor ·  Utskuren biff  
·  Svarat bönor ·  Vitt kycklingkött på konserv packat i vatten  
·  Vita bönor ·  Delikatesskurna fettfria kalkon- eller 

kycklingbröstskivor  
·  Pinto-bönor  

 

2) DRICK MYCKET VATTEN! Försök att dricka åtta 2,5 dl glas med vatten varje dag, eller 
mer. Det är vanligtvis bäst att använda käll- eller destillerat vatten, eftersom kranvatten ofta är 
hårt behandlat med klor och andra ohälsosamma kemikalier nuförtiden. 
 

3) Ät gott om fiberrika grönsaker och gröna bladgrönsaker, det är den BÄSTA tänkbara kost som 
du kan äta! Och kom ihåg att inte förstöra för dig själv genom att tillsätta oljiga salladsdressingar!  
Det finns flera grönsaker som faktiskt använder upp mer energi när de smälts än vad de ger din 
kropp. Smältningen av mat kräver att kroppen använder energi. När mat smälts ger den ifrån sig 
sin egen förvarade energi i form av kalorier, som den antingen används (“bränns”) eller förvaras, 
för det mesta som fett. Ibland är mängden kalorier i en matvara mindre än det antal kalorier det 
tar att smälta den. Ätandet av till, exempel, selleri eller gurka, kan frambringa viktnedgång i sig 
själv – utan träning eller något annat!  
 

Grönsaker vars smältning kan använda fler kalorier än de innehåller inkluderar:  
 
• Alfalfagroddar • 
Gurka  
• Alger av olika slag  
• Blasten från betor
  
• Äggplanta (på 
gränsen)  

 •Spenat  
•Broccoli (på 
gränsen) 
 • Endiv 
•Tomat (på gränsen)  
• Kål  
• Vitlök 

•Blasten från kålrötter  
• Blomkål (på 
gränsen) 
• Sallad 
•Vattenkastanjer  
• Selleri  
• Svamp 

•Vattenkrasse  
• Mangold  
• Paprika (på gränsen)   
• Gräslök  
• Rädisor  
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UNDVIK  

1) Undvik att gå igenom upprepade bantningar, vilka vanligtvis slutar med att du går upp all 
vikt du gått ner, och lite till, så snart du slutar med din bantning. Istället, följ de enkla riktlinjerna 
nedan.  

2) Tillsätt inte fett eller olja till något du äter…någonsin! Detta är helt klart det viktigaste, 
och det kan inte upprepas ofta nog. Orden “tillsatt fett och oljor” har en specifik och speciell 
mening här, vilket hänvisar till alla de onaturliga fetter och oljor som människor tillverkar, 
bearbetar och sedan tillsätter till den mat de äter. Det finns inte sådana saker som tillsatta fetter 
och oljor i naturen. De existerar helt enkelt inte.  
Det är viktigt att undvika ALLA tillsatta fetter och oljor, inte bara för att de gör dig fet, utan även 
för att de gör dig sjuk, länkade som de är till sådana sjukdomar såsom bröst- och tarmcancer, 
hjärtsjukdom, och andra allvarliga sjukdomar.  
Eliminering av tillsatta fetter och oljor betyder undvikande av:  
 

• Margarin 
• Majonnäs 
• Olivolja 
• Smör 

• Oljiga salladsdressingar 
• Chips av alla de slag (om de inte är bakade) 

• Stekt mat 
•Pommes frites 

•Mjukost 
• Glass 

• Isterflott 
• och andra tillverkade fetter eller oljor 

 
Observera att om du inte tycker om sallader utan dressing- prova citronjuice och kryddsalt. Det är 
jättegott! Eller…prova på någon av de oljefria salladsdressingarna som nu finns över allt. Du 
kommer att bli överraskad över hur mycket de har förbättrats.  
Alla de ovan nämnda sakerna är dåliga för dig. Men de härdade produkterna såsom margarin, 
majonnäs, och alla upphettade fetter och oljor är de värsta, eftersom de har höga halter av trans 
fetter, substanser som formas då fetter eller oljor värms upp eller bearbetas mycket. Trans fetter 
påverkar direkt början och/eller försämrar fetma, kardiovaskulär sjukdom och cancer. Undvik 
denna “´mat” till all kostnad.  
3) Undvik bearbetad mat som har höga halter av socker och vitt mjöl. Kolla dina etiketter 
och ät inget som har för mycket av dessa saker i ingredienslistan, eftersom de bidrar till fetma och 
dålig hälsa.  
Tillagning av mat 
Detta ämne skulle kunna fylla en bok i sig självt. De viktigaste punkterna att komma ihåg, 
återigen, är att undvika tillsatta fetter och oljor! Stek inte med olja. Använd teflonbehandlade 
pannor och stek med vatten eller fettfri kycklingbuljong. Lite experimenterande och du kommer 
att se hur enkelt det är. Kom också ihåg att en meny som innehåller olja, smör och margarin kan 
enkelt göras bra, eller nästan lika bra, utan de ingredienserna. Du måste experimentera för att 
använda det här konceptet på dina favoritrecept, men belöningen för att göra det är mycket stor. 
Det kommer innebära bättre och bättre hälsa såväl som större och större framgång. 
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Mattajmning 
 
Det bästa sättet att arrangera din matdag är att sprida ut ditt dagliga intag över flera måltider, i 
motsats till, säg, ett stort mål per dag. Studier har visat att när två jämförbara grupper av 
människor äter samma antal kalorier men på olika scheman, går gruppen som äter ett stort mål 
om dagen upp i vikt och mår sämre, medan gruppen som sprider ut sina kalorier över dagen 
känner sig bättre och går inte upp i vikt.  
 
Andra studier indikerar att när mat äts sent på dagen, närmare sovdags, går man upp i vikt jämfört 
med ingen viktuppgång när samma mat äts tidigare på dagen.  
Den typiska stora middagen som de flesta är van med är problematisk eftersom den naturliga 
dagliga kroppsrytmen är sådan att kvällar är då vi förbereder oss för att vila, inte äta ett stort mål 
mat. Vad som är viktigare, mat som äts senare på dagen är mycket mer trolig att omvandlas till 
förvarat fett. Så ät ett lättare mål till middag – en bit grillad kyckling, brunt ris, och grönsaker – se 
bara upp med portionsstorleken. Kom ihåg! Mat som äts sent kommer med största sannolikhet att 
göras om till fett, och kroppsfett, när det har ackumulerats, försvinner mycket saktare, och med 
större möda än när det ackumuleras - ett faktum som många redan känner till.   
 
Ät alltid frukost. En tallrik mannagrynsgröt, vetekuddar, havregrynsgröt, eller en omelett på 
äggvitor är ett utmärkt sätt att börja dagen. Det ger kroppen och sinnet bränsle och ger dig den där 
extra biten energi nödvändig för dagens utmaningar. Vad du än gör så hoppa inte över denna 
viktiga måltid.  
Förutom frukost, lunch och middag, se till att äta ett litet mellanmål på mellanmorgonen, och ett 
till mellan lunch och middag.  
 

När man ska äta, när man ska sluta 
Naturligt smala personer följer typiskt båda dessa enkla monster:  
 

1) Ät endast då du är hungrig; och 
2) Sluta äta då du inte längre är hungrig. 

 
Detta var hur den primitiva människan åt, en god indicering att det var så här naturen hade ämnat 
det. De flesta av oss har lärt sig att äta när det är dags att äta: lunch, middag, frukost. Men 
sanningen är att det är mycket mer naturligt att äta när man är hungrig. Det betyder verkligen 
hungrig, inte bara sugen på mat. Så mycket som möjligt, försök att följa dessa enkla men 
betydelsefulla ätprinciperna.  
Den andra tajmningsprincipen – att sluta äta när man inte längre är hungrig – är också mycket 
betydelsefull, men kan gå emot vad man har lärt sig som barn.  
Det kan vara sant, men det är verkligen inte en anledning till att överäta. Barndomsinlärda vanor 
är inte alltid bra sådana. Det mest naturliga är att sluta äta då man är mätt, vilket är, 
förvånansvärt, inte vad de flesta av oss gör. Denna princip betyder att du ska sluta även om 95 % 
av maten fortfarande är kvar på tallriken, eller om bara 5 % är kvar. Det spelar ingen roll. 
Mängden mat på tallriken är inte viktig; det är helt oväsentligt och irrelevant till din kropps 
behov.  Vad som är viktigt är endast hur du mår. Om du är nöjd... om hungern är borta... 
SLUTA.   
Om du kan hantera dessa två grundläggande ätningskoncept, kommer du, i stor utsträckning, att 
vara i kontroll över din närings- och viktsituation for alltid.  

Äta på restaurang 
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Detta är ett speciellt svårt område. Restauranger, för någon okänd anledning, älskar olja och 
smör. Även enkla sallader drunknar i verkligt löjliga mängder av olja. Grönsaker tillagas i smör 
och toppas med mer smör innan de tas ut till bordet. Detta missbruk av olja och smör är ensamt 
det största problemet med att äta på restauranger.  
Matens fräschhet är också något att oroa sig över. Fisk, fjäder och kött, i nedstigande ordning, är 
mest troliga att vara problematiska. Var försiktig. Fråga många frågor, speciellt gällande 
fräschhet. Om det finns skäl till att tro att din mat inte är fräsch, beställ något annat, eller gå 
därifrån.  
 
När du beställer på en restaurang, följ dessa enkla regler:  
• Fråga alltid hur mycket olja eller smör som är i rätten du vill beställa.  
• Insistera på att rätten du vill ha görs utan olja, eller smör eller i värsta fall, en mycket liten 
mängd.  
• Avböj eventuellt erbjudande om påströdd ost på din rätt.  
• Beställ sallader med endast vinägerdressing, eller citronklyftor som du kan pressa över salladen. 
Om du måste beställa husets egen dressing, ta en som separerar, såsom en vinagrett, så att du kan 
hälla av oljan som flyter ovanpå, och använda endast den smakrika delen under oljan. Eller ta 
med dig din egen, hälsosamma dressing.  
• Beställ aldrig något som är friterat! Kom ihåg att fråga om det, eftersom många rätter friteras 
även om det inte är uppenbart på de flesta menyerna. Till exempel, italienska restauranger friterar 
ofta sin “äggplanta parmigiana”. Du måste fråga, och undvik all mat som är tillagad på detta vis.  
• Undvik krämig mat. Många rätter som normalt tillagas med grädde är lika goda utan. Be köket 
att tillaga det som du vill ha det.  
• Beställ en sallad först, desto store desto bättre, och be att den tas ut med en gång. Undvik 
oljiga/krämiga dressingar, och ät salladen så snart den kommer ut.  
• Säg ‘nej’ till brödet och smöret.  
• Försök motstå frestelsen att beställa efterrätt. Om du måste göra det, ta en som är så nära “riktig 
igenkännbar mat” som du kan få. En skål frukt eller kanske en fruktbakelse. Hur som helst, 
undvik krämiga kakor och pajer.  
• I allmänhet, var inte rädd att be om vad du vill ha. Om de säger “nej”, säg “hejdå”. Det finns 
gott om restauranger som skulle vara glada att hjälpa dig, så stå inte ut med något annat än vad du 
vet är rätt för din kropp.  
 
 

Fuska (festa till det) 
Ja, du kommer halka efter då och då. Det är OK så länge som du inte använder det som en ursäkt 
att gå tillbaka till dina gamla ätvanor. Gå bara vidare på rätt väg vid nästa måltid. Känn dig inte 
skyldig. Påminn dig själv bara om hur bra det går för dig och ge dig själv en klapp på ryggen för 
att du har kommit så långt som du har. Lär dig att stöta ifrån dig dina gamla, dåliga sätt – för att 
återbilda dedikationen till dig själv och till en ny kropp och hälsa som du har beslutat dig för att 
uppnå.   
 
 
 
 
Hur du kan undvika sug 
BRYT MÖNSTRET!  
 
• Matkvalitet: Detta är den viktigaste faktorn som du kan ändra inom området av negativa 
matmönster. Undvik all snabbmat. Undvik all mat som sätter igång suget. Undvik all mat som är 
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mycket bearbetad. Ät riktig, igenkännbar mat.  
 
• Undvik alla tillsatta fetter: Den viktigaste bantningsprincipen av alla. Tillsatta fetter och oljor 
(a) gör dig fetare snabbare än något annat som du kan göra eller äta, (b) ökar din risk för 
hjärtsjukdom och cancer, och förkortar ditt liv, och (c) kan få dig att känna sug efter sötsaker, 
vilket vidare skadar din hälsa och ökar fettnivåerna.  
 
• Undvik socker: Raffinerat vitt socker (bordssocker) är skadligt för din hälsa på många vis, och 
kommer (a) direkt orsaka viktuppgång, och (b) få dig att känna sug efter fetter som vidare orsakar 
viktuppgång.  
 
• Drick mycket vatten: Detta är ett enkelt, hälsosamt sätt att undvika sug. Ofta kan vad som 
uppfattas som ett sug efter mat, speciellt fettrik mat, tillfredsställas med ett glas vatten eller två! 
Att dricka mycket vatten hjälper dessutom naturligt till att kontrollera aptiten genom en direkt 
effekt på magen. Drick alltid ren, fräsch vatten, undvik kranvatten fullt med klor och andra 
kemikalier. Sikta in dig på 6-8 glas vatten om dagen.  
 
• Försök att borsta dina tänder istället för att äta!   Ofta kan ett sug efter en viss sorts mat, 
speciellt de med hög fetthalt och mycket socker, orsakas av något så enkelt som en dålig smak i 
munnen. En snabb, uppfriskande tandborstning eller sköljning med munvatten kan ofta få bukt 
med sug omedelbart och enkelt.  
 
• Mattajmning: Hoppa inte över frukost; detta leder endast till låg blodsockerhalt och stora sug 
efter något runt midmorgon, vilket kan, i sin tur, få dig att äta kakor eller munkar med kaffe och 
socker, vilket i sin tur gör dig redo för en berg- och dalbana med blodsockret resten av dagen. Inte 
en bra idé.   
 
• Undvik att äta något inom tre timmar innan läggdags. Att inte äta något innan läggdags kan 
sänka dina fettnivåer och kan ändra dina ätmönster så att du är hungrigare på morgonen, vilket får 
dig att äta en liten till moderat frukost. Detta hjälper dig sedan att kontrollera förmiddagssugen.  
 
• När du behöver äta mellan målen ät färska grönsaker, eller fettfria kalkonskivor från 
delikatessen, eller en produkt med fullkorn (inte vitt mjöl) eller frukt.  
 
• Måltidsstorlek: Ett mönster av mindre, mer frekventa måltider under dagen är mycket bättre för 
att kontrollera sug än ett mönster med svält och småätande under nästan hela dagen, kombinerat 
med en stor (ofta mycket stor) daglig måltid. Studier har visat att sprida ut matintaget över dagen 
hjälper till med viktminskning, medan koncentration av kalorier i en stor måltid saboterar den.  
 
• Undvik översaltad mat, om de leder till sug efter sött eller om du har problem med njurarna eller 
högt blodtryck.  
 
• Ät sakta: Detta kommer att minimerar sugens effekt, eftersom du kommer att bli tillfredsställd 
snabbare än om du kastar i dig din mat.  
 
• Variera din kost: Leda är vad som får de flesta att ge upp sina försök till viktminskning. 
Föreställ dig att du inte åt något annat än morötter och selleri eller kålsoppa till varje mål. Det 
skulle inte dröja länge innan du stannande till vid närmsta McDonalds eller det första konditori du 
såg. Det finns massor av god mat som ger dig all den variation du behöver för resten av ditt liv, 
som inte gör dig fet. Experimentera med örter och kryddor och olika tillagningsmetoder.  
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• Prova följande trick: Bär med dig ett litet block med papper på vilket du skriver ner all du 
beslutar dig för att äta innan du faktiskt äter det. Detta kommer att introducera dig till den viktiga 
tidsfördröjningen under vilken du skriver ner vad du ska göra. Det finns en god chans att du ofta 
finner att du ändrar dig.  
 
 

Näringskomplettering 
Det sägs ofta att en bra, balanserad kost bör innehålla all näring din kropp behöver. Men i dagens 
värld, med massproduktion av mat och utarmad jord, är det vanligtvis inte det. Och förresten, 
vem av oss äter verkligen en “bra, balanserad kost”?  
Av dessa skäl, och eftersom optimal näring är speciellt viktigt under en period av aktiv 
fettmetabolism och nedbrytning, rekommenderar vi att en bra multivitamin tas regelbundet.  
 
TIPS: 
 
• Ett-pill-om-dagen multivitaminer är vanligtvis av dålig kvalitet och inte speciellt hjälpsamma. 
Bättre kvalitetsformler kräver minst 3 tabletter/kapslar per dag. Formler med flera näringsämnen 
bör vanligtvis alltid tas tillsammans med mat. Detta hjälper till att förbättra upptagningen, 
förhindra magont, och förhindra “niacinrodnanden” som ibland uppstår.  
 
• Titta efter formler som innehåller ett fullt sortiment av B vitaminer, vitaminerna A, C, E och D, 
och ett brett sortiment av mineraler. Vitamin B6, magnesium och krom är speciellt viktiga, fast 
saknas till del i typisk kost.  
 
• Många personer har fördel av att ta extra väsentliga fettsyror, vitamin C, och ibland, ett 
matsmältningsenzym som heter bromelain.  
 
• Det bästa stället att hitta komplett näringskomplettering är oftast hos din lokala hälsokostaffär.  
 
• Slutligen, glöm inte att dricka mycket klart, rent vatten för att hjälpa till att skölja ur alla de 
gifter som din kropp förvarar tillsammans med sitt fett.  
 
 
 
 

Bra omdöme 
I allmänhet, använd din goda omdömesförmåga. Överdriv inte något. Håll all 
näringskomplettering till nivåer som naturen har ämnat för den mänskliga kroppen.   
Och titta på ingredienslistan på alla förpackningar innan du stoppar något i din mun. Titta på 
källan. Tillverkaren av mat eller näringskomplettering bör vara ett företag med gott rykte, med 
kvalificerade experter som tar fram formlerna. 
 
OM DU STÖTER PÅ PROBLEM  
 
De flesta personer som provar på detta viktminskningsprogram uppnår strålande resultat.  
Om du känner att dina resultat borde vara annorlunda, kom ihåg att varje människa på denna 
planet är helt olik alla andra och att du är trolig att reagera olika än andra till en given extern 
stimulus. Så om du av någon anledning tycker att din fettminskning är för liten, tänk på detta 
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faktum.   
Alla förlorar fett i sin individuella takt.  
Fortsätt bara att använda systemet och träna med din Twist and Sculpt- The Ultimate Stepper™ 
och du KOMMER att nå dina mål. Du kanske helt enkelt är en av de få som “reagerar långsamt”. 
Det kanske tar lite längre tid, men du KOMMER att fixa det!  
Du kommer även att vilja se till att du maximerar din framgång genom att följa HELA 
programmet som visas här. Detta är speciellt viktigt för någon vars resultat till en början är segare 
än andras.  
 
När du går till din doktor 
I allmänhet, gå till din doktor om några fysiska symptom eller tecken uppstår som är ovanliga 
eller får dig att känna dig obekväm eller oroad på något vis. 
 


