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VARNING

INNAN DU PABORJAR DETTA ELLER ANNAT TRANINGSPROGRAM
KONSULTERA FORST MED DIN LAKARE. DETTA AR SPECIELL T VIKTIGT FOR
INDIVIDER OVER 35 ELLER PERSONER MED EXISTERANDE HA LSOPROBLEM.

LAS ALLA ANVISNINGAR INNAN ANVANDNING. TVINS TAR IN  GET ANSVAR
FOR PERSONSKADA ELLER SKADA PA EGENDOM SOM HAR UPPSTATT
GENOM ANVANDANDE AV DENNA PRODUKT .

1. DEN MAXIMALA VIKTKAPACITETEN FOR TWIST AND SCULPT -THE
ULTIMATE STEPPER™ AR 100 kg. Personer varas krojjgsiverskrider denna grans
bor INTE anvanda denna maskin.

2. Produkten vager 11 kg och ska anvandas pa en @baisrpa 60 cm x 40 cm.

3. Hall alltid barn och husdjur borta fran Twist ancufpt - The Ultimate Stepper™. Lamna
INTE barn utan uppsyn i samma rum som maskinen. \AARLIG SKADA KAN
UPPSTA OM KROPPSDELAR PLACERAS UNDER FOTPEDALERNAIER
ENHETEN MEDAN DEN ANVANDS.

4. Anvand forsiktighet vid pa- och avstigning av Twastd Sculpt - The Ultimate
Stepper™. Tills du bekvamt kan anvanda Twist and@e The Ultimate Stepper™,
hall i en stol eller ett bord placerat framfér Ttasid Sculpt - The Ultimate Stepper™
som kan hallas i d& du stiger pa eller av enheten.

5. Om anvandaren upplever yrhet, illamaende, bréstemélter andra onormala symptom,
SLUTA omedelbart att trana. KONSULTERA OMEDELBARNEAKARE

6. Placera Twist and Sculpt - The Ultimate Stepper™mpéom, plan yta. Placera matta

under enheten for att halla maskinen stadig ocHddyolvet.

Bar alltid passande traningsklader under traningépar- eller gympaskor kravs ocksa.

Anvand endast Twist and Sculpt - The Ultimate Seeppfor det den ar amnad sasom

beskrivet i denna manual. Anvand INTE nagra aritlbeehor &n de som rekommenderas

av tillverkaren.

9. Placera INTE nagra vassa foremal runt Twist andpBe he Ultimate Stepper™.

10. Hall hander och fingrar borta fran rérliga delah@@ngjarn.

11. Endast en person at gangen kan anvanda Twist art ST he Ultimate Stepper™.

12. Satt alltid noga upp haret sa att det inte hangagen.

13. FOrsOk inte anvanda enheten innan den ar fullsginabnterad.

14. Se till att alla komponenter sitter at ordentlighan anvandning av Twist and Sculpt -
The Ultimate Stepper™.

15. Kolla alltid maskinen innan anvandning efter I68areskadade delar.

16. Handikappade eller invalidiserade personer borantginda Twist and Sculpt - The
Ultimate Stepper™ utan narvaron av kvalificerakggirdspersonal eller lakare.

17. Stretcha alltid innan traning.

18. Detta ar en hastighetsoberoende stepper, i forestlimed EN957-1 klass H.

© N

BEHALL DENNA GUIDE OCH TITTA IGENOM DEN REGELBUNDET FOR ATT
FORHINDRA SKADA.
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K OMMA IGANG MED DIN NYA TWIST AND SCULPT - THE
ULTIMATE STEPPER™

Din nya Twist and Sculpt - The Ultimate Stepper™® lar utformats med dig i tanke. Denna
snabbguide kommer att fa dig och din Twist and Scuyit - The Ultimate Stepper™®
traningsredo inom 5 minuter.

INNAN DU BORJAR, INSPEKTERA ATT INGA DELAR AR SKADADE NAR DU PACKAR UPP DEM
FRAN FORPACKNINGEN

Steg 1
For in det stabiliserande fotstodet i
stabiliseringsstangen och se till att den passar
ordentligt, rikta in halen for skruvarna.
Steg 2
Skruva fast det stabiliserande fotstodet och kattil
skruven sitter fast for att uppna maximal statilite
och sékerhet.
Steg 3:

Din ombordvarande personliga traningsdator gar pa
ett alkaliskt AAA batteri som finns i datorn under
hoger fotpedal, avliagsna kontaktpappret innan dator
anvands.
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TWIST AND SCULPT - THE ULTIMATE
FUNKTIONER

Transporteringshandtag som
ar enkelt att komma at

Personlig
traningsdator

Stabiliserande

fotstod \

Stabiliseringsstang——»

Kontroll for motstandshandtaget
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Fotpedaler

Stabiliseringsstang

Stabiliserande
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ANVANDA DIN PERSONLIGA TRANINGSDATOR

LCD-display
<+— Totalt antal ste
Lage- R
knapp "
<+—— Visar:
- Steg/Min
- Tid
- Kalorier

VIKTIGT ! All ineffekt (fysisk rorelse av pedalerna, sawvélnsatt trycka pa Mode (lage)-knappen)
aktiverar datorn

Datorn visar fyra (4) funktioner:
TOTAL STRIDES (TOTALA STEG) — Antalet avslutandegt
STRIDES/MIN (STEG/MIN) — Steg per minut
TIME (TID) — Traningstid
CALORIES (KALORIER) — Hur manga kalorier som forkais under traningstiden

Totala steg:Visas i den ¢vre halvan av LCD-displayen

Lages-knappVisar de tre (3) andra funktionerna i den undredraav LCD-displayen, vilka ar:
Steg/min
Tid
Kalorier

For att kunna se steg/min och Kalorier, tryck pge-&nappen. Displayen har pilar, vilka

indikerar med sin positionering vad du tittar pasdrat pa utskriften nedanfor displayen. Om du
vill att en funktion visas permanent, tryck Lageagpen tills du nar den funktionen.

Skanningslage:Detta val visar automatiskt Steg/min och Kaloteder fyra (4) sekunder var.
Detta ar den rekommenderade installningen, vilkéter dig att se all information utan att stiga
av din Twist and Sculpt - The Ultimate Stepper™

Aterstéll resultaten: For att kunna aterstalla resultaten, hall innee-Eigappen under ungefar
tva (2) sekunder for att aterstalla alla funktioner

Auto-av: Din personliga traningsdator kommer automatiskst@inga av sig om pedalerna inte
har flyttats och om Lage-knappen inte har trycihtsiom fyra (4) minuter.
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FORDELAR MED ATT TRANA

For att uppna onskade resultat och se den dar arfigggen bor man satsa pa att inforliva fortsatt
aerobisk traning i sin livsstil. Fett borjar andas som en energikalla endast efter 20 — 30
minuter av oavbruten traning. Det foljande ar ehdéifatal av fordelarna med att trana:
Reducera risken for fortidig dod pa grund av hdgtitsyck och hogt kolesterolvarde
Reducerad risk att fa tarmcancer och brostcameducerad risk for att fa diabetdé®educerad
eller bibehallen kroppsvikt eller kroppsfeliygg och bibehall halsosamma muskler, ben och
leder Reducera depression och angest
Forbattra psykiskt valmaende

De basta resultaten kan uppsta da du tranar paemsitetsniva dar din hjartfrekvens ar i hjartats
malzon for viktminskning eller viktunderhall. Inna borjar trana maste du vara i bra fysisk
kondition och om du &r éver 35 bor du fa godkanedndin en halsovardare innan du paborjar
denna eller en annat traningsrutin. Ett av de ksidtan att veta om du tranar inom den korrekta
hjartfrekvensen ar att ha koll pa det under rutinéabellen ges nedan — genom att hitta din puls
pa din handled (tryck inte for hart annars kommeinde att kanna

den) och rakna slagen under tio sekunder och rlioéirp denna

siffra med 6. Hjartats optimala rytm som ar baspéatlin alder bor

endast anvandas som en allman guide. Om din kondit under

det normala bor du trana nagot under den listadlfigkvensen.

Om din kondition &r 6ver det normala bor du traégat 6ver den

listade hjartfrekvensen. Tank pa att tabellen endiasn guide; sa

kom ihag att alltid halla koll pa din kropps betden

UPPVARMNING

En ordentlig uppvarmning rekommenderas av olikadmihgar. Forst och framst later den din
kropp leverera mer blod och syre till dina muskiédare ar varma muskler mindre mottagliga
for skada eftersom de ar mer elastiska. Varma rauskiacks enkelt och tillater storre
rorelseformaga. Viktigast ar att varma musklergeéldin kropp att anvanda fettmolekyler for
energi. Du kan varma upp dina muskler genom attyda eller jogga pa stéllet under flera
minuter. Du kommer att veta nar din kropp ar uppwdinar din hjartfrekvens borjar stiga nagot.

VARNING

Om du kanner dig yr, snurrig eller far
svindel, sluta trana OMEDELBART
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ATT STIGA PA TWIST AND SCULPT - THE ULTIMATE STEPPER™,

Viktigt! For att sdkerstélla korrekt balans och form meatiatranar med Twist and Sculpt - The
Ultimate Stepper™, rekommenderar vi starkt atttiiiz&ngsanvandare placerar enheten i en
dorréppning, eller placerar en stol med hdg ryggnfior Twist and Sculpt - The Ultimate
Stepper™. Placera enheten pa en plan, stabil yl@kémmenderar anvandandet av en fyrkantig
matta eller gummi under Twist and Sculpt - Therdéite Stepper™ for att se till att golvet inte
skadas. Hall i doérroppningen eller stolsryggen wizim att stiga pa enheten, placera langsamt en
fot pa den hdgre pedalen och tryck ner den séedtilpn ar i kontakt med basen. Placera nu
samma fot i mitten pa pedalen och kliv pd enhefdacera nu din andra for i mitten pa den
vanstra pedalen och borja sakta steppa upp oanetbada fétterna. Fortsatt att SAKTA steppa
allteftersom du far balans och erfarenhet med Tavist Sculpt - The Ultimate Steppers™ unika
dubbelriktade elliptiskliknande rorelse.

Steg 1
Innan du stiger pa din Twist and Sculpt - The UdtienStepper™, g

se till att stalla in den lattaste installningeitkat later dig justera
dig till rorelserna hos Twist and Sculpt - The Witite Stepper™

Steg 2

Medan du stddjer dig sjalv med hjalp av en dorripgeller en
hog stolsrygg, placera din hogra fot i mitten pé Hégra
pedalen och tryck sakta ner pedalen tills den néeb.

Steg 3

Medan du stédjer dig sjalv, placera den vanstrenfgia
enhden. Borja trana i mycket sakta tempo med hjalp av
mjuka enkla steg for att f& en kansla for den unikalsen
hos Twist and Sculpt - The Ultimate Stepper™.

Steg 4

Medan du fortfarande vanjer dig med Twist and Siculphe
Ultimate Stepper™ rekommenderas det att du stigened
hjalp av en dorréppning eller en hdg stolsrygg, medot i
taget borjan med den fot som inte stoder nagon Wikt att
justera pedalmotstandet, stig av och justera knopge
enhetens framsida. Obs! Malet med denna traningjuka
rorelser. FOr att aktivera alla muskler till sinximaala
kapacitet bor du se till att du inte stannar tt du byter
foten som ger dig balans.

Steg 5
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KOM | FORM SNABBT ; FOLJ DESSA STEG

OPPET SVINGSTEG
Ta dig till den passande kardiozonen snabbt

Kliv pa Twist and Sculpt - The Ultimate Stepper™ sasom beskrivs i “Pastigning pa Twist and
Sculpt - The Ultimate Stepper™” delen. Borja sakta svinga dina armar fran sida till sida sdsom om
du gick pa marken. Du kan oka intensiteten pa din traning och saledes 6ka din hjartfrekvens
genom att svinga armarna hoégre och dra dem tillbaka med kraft. Gor detta endast da du kanner
dig bekvam pa Twist and Sculpt - The Ultimate Stepper™.

DJuPA BENBOJININGAR
Definiera, stark och forma rumpan, hofterna och lar en

Sank rumpan mot enhetens bas genom att béja dina knan, sdsom om du satt pa en stol. Lat inte
dina knan na framfor dina tar. Gor sa manga repetitioner av denna 6vning som du kan, och aterga
sedan till det 6ppna svingsteget.

OVERHUVUD PRESS
Definiera dina skuldror medan du tonar dina ben

Medan du tar steg med Twist and Sculpt - The Ulttn&tepper™, placera dina hander nara dina skuldror
Varje gang en av dina fotter nar basen, straclddalarmarna mot taket, utan att lasa dian armb&igardu
byter fotter, sénk sakta dina armar tillbaka tdrgpositionen och forbered dig for att upprepa.

BICEP CURL
Starka dina biceps medan du far utmarkt kardio-tran ing

Medan du tar steg, placera dina armar sida vidsigld dina handflator utat. Varje gang en av ditizfo
nar basen, boj bada armbagarna och hoj dem mdirdatkorg medan du gor en knytnave. Nar du byter fo
sank sakta dina armar till dina sidor och forbetiegfor att upprepa.

TRICEPSSTRACKNING
Stark och definiera dina armars baksida, medan dut  onar underkroppen

Medan du tar steg, placera bada armarna med dinlégar béjda vid dina sidor. Varje gang en av dina
fotter nar basen, boj endast vid armbagarna oéllstinderarmarna bakat tills dina armar nastan ar
utstrackta, utan att lasa dina armbagar. Nar derligt, sank sakta dina armar till deras startpmsidbch
forbered dig att upprepa.
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FORTECKNING OVER DELAR OCH SPRANGSCHEMA
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Nummer

Beskrivning
Plast 60
Lasmutter M 10
Lager
Gungram
Plasthylsa
Motstandshjul
Bult M6*20
Mutter M10
Knopp M10
Fixeringsring
Motstandsdel
Skruv ST4*12
Stor plasthylsa
Dator
Hoger pedal
Skruv ST4*15
Liten plasthylsa
Skruv M6*14
Glidstol
Stor bricka
Fjaderbricka M8
Bult M8*16
Hoger pedaltub
Buffert
Skruv M6*14
Skruv ST4.2*12
Framre holje
Plaststoppare60
Mutter
Stor bricka M4
Plastglidare
Skruv M4*28

Bakre plaststoppare
Huvudram
Plasthandtag
Bakre hdlje
Plastplatta
Vanster pedaltub
Vanster pedal
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FELSOKNING

PROBLEM | L OSNING
Fotpedalerna verkar ha Denna temporara “lasningsproblem” ar vanligtvisihedet av att
fastnat eller ar mycket svara| enheten har anvants oavbrutet under en langreetidsp Stegmotstandet
att flytta producerar hetta, vilket kan f& den interna diskéisakta ner. For att

lasa upp pedalerna, vrid motstdndsknoppen tillshedbbaste
instaliningen. Medan du haller i en dorréppningeén stol for att halla
balansen, anvand din fot till att trycka hart pa tiégre pedalen och pa
sa vis lasa upp den inre motstandsdisken.

Twist and sculpt the Ultimate For att fixa det har problemet, tryck inte ner dedza pa Twist and
Stepper gnisslar eller ger Sculpt - The Ultimate Stepper™ i botten. Smorj gtieh med ett
ifran sig ljud smorjmedel for att reducera friktion och ljud. Qmin det uppstar
ovanligt ljudefter anvédndande kolla alla skruvar & bultar och se till a
de &r ordentligt fastsatta. T

Page 11 of 19



NARINGSGUIDE

Medicinsk eller halsorelaterad information | demm@nual ar inte

amnad som ersattning for konsultering med din BkBOrsok att

diagnostisera eller behandla en sjukdom eller nieskt tillstand

bor ske under dverinseende av en kvalificerad &kam kanner
till din medicinska historia.

Informationen i detta viktminskningssystem ar anfilaanvandande av halsosamma individer, som en del
av ett allmant program for att forbattra kroppsatske. KOLLA MED DIN LAKARE INNAN DU
PABORJAR DETTA ELLER ETT ANNAT FYSISKT PROGRAM.
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ENKLA REGLER ATT FOLJA

1) BALANSERA ALLTID VAD DU ATER - sd att ditt intagtv sammansatta kolhydrater matchar
ditt intag av protein. Du kan enkelt gbra dettaayeratt se 6ver kosten du ater. Exempel: Om du
har en tallrik full med pasta framfor dig (hog ilkgdrater) maste du balansera detta med vad som
ar ungefarlig likvardig mangd (genom volym ellettb& genom vikt) med kost som &r proteinrik.

SAMMANSATTA PROTEIN
KOLHYDRATER
- Bruntris - Benfritt, skinnfritt kalkonbrost
Jams - Vitt kycklingkott
Majsgryn - Aggvitor
Vit potatis - Flaskfilé
Sotpotatis - Tonfisk pa burk packad i vatten
Havregrynsgrot - Fettfria mjolkprodukter
Havrekli - Rakor
Majs - Entrecote
Fullkornsbrod - Torsk
Fullkornspasta - Flundra
Vetekuddar - Kolja
Risgrynsgrot - Ung torsk eller kolja
Black eye-bdnor - Halleflundra
Limabdnor - Utskuren biff
Svarat bonor - Vitt kycklingkott pa konserv packat i vatten
Vita bénor - Delikatesskurna fettfria kalkon- eller

kycklingbréstskivor
Pinto-bonor

2) DRICK MYCKET VATTEN! Forsok att dricka atta 2,8l glas med vatten varje dag, eller
mer. Det &r vanligtvis bast att anvanda kall- etlestillerat vatten, eftersom kranvatten ofta ar
hart behandlat med klor och andra ohalsosamma ledisnikaufortiden.

3) At gott om fiberrika gronsaker och grona bladgaker, det &r den BASTA tankbara kost som
du kan &ta! Och kom ihag att inte forstora for sjiv genom att tillsatta oljiga salladsdressingar!
Det finns flera gronsaker som faktiskt anvander o@s energi nar de smalts an vad de ger din
kropp. Sméltningen av mat kraver att kroppen aneéedergi. Nar mat smalts ger den ifran sig
sin egen forvarade energi i form av kalorier, s@n dntingen anvands (“branns”) eller forvaras,
for det mesta som fett. Ibland ar mangden kalarar matvara mindre &n det antal kalorier det
tar att smalta den. Atandet av till, exempel, seiler gurka, kan frambringa viktnedgang i sig
sjalv — utan traning eller nagot annat!

Gronsaker vars smaltning kan anvanda fler kalé@mede innehaller inkluderar:

» Alfalfagroddar *Spenat Blasten fran kalrotter sVattenkrasse
Gurka *Broccoli (pa « Blomkal (pa « Mangold
* Alger av olika slag  gréansen) gransen) » Paprika (pa gransen)
« Blasten fran betor * Endiv * Sallad » Graslok
«Tomat (pa gransen) sVattenkastanjer » Radisor
« Aggplanta (pa * Kal * Selleri
gransen) * Vitlok * Svamp
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UNDVIK

1) Undvik att g& igenom upprepade bantningar, wialigtvis slutar med att du gar upp all
vikt du gatt ner, och lite till, s& snart du slutaed din bantning. Istallet, folj de enkla riktiémpa
nedan.

2) Tillsatt inte fett eller olja till nagot du atemagonsin! Detta ar helt klart det viktigaste,
och det kan inte upprepas ofta nog. Orden “till&gttoch oljor” har en specifik och speciell
mening har, vilket hanvisar till alla de onaturliigdéter och oljor som manniskor tillverkar,
bearbetar och sedan tillsatter till den mat de &et finns inte sddana saker som tillsatta fetter
och oljor i naturen. De existerar helt enkelt inte.

Det ar viktigt att undvika ALLA tillsatta fetter tcoljor, inte bara for att de gor dig fet, utan dve
for att de gor dig sjuk, lankade som de ar tillas#a sjukdomar sdsom brdst- och tarmcancer,
hjartsjukdom, och andra allvarliga sjukdomar.

Eliminering av tillsatta fetter och oljor betydandvikande av:

* Margarin
* Majonnéas
* Olivolja
* Smor
* Oljiga salladsdressingar
 Chips av alla de slag (om de inte ar bakade)
 Stekt mat
*Pommes frites
*Mjukost
* Glass
* Isterflott
* och andra tillverkade fetter eller oljor

Observera att om du inte tycker om sallader utasging- prova citronjuice och kryddsalt. Det ar
jattegott! Eller...prova pa nagon av de oljefriaaa#idressingarna som nu finns over allt. Du
kommer att bli 6verraskad dver hur mycket de hevdtirats.

Alla de ovan namnda sakerna ar dliga for dig. Behardade produkterna sdsom margarin,
majonnas, och alla upphettade fetter och oljoreévétsta, eftersom de har hdga halter av trans
fetter, substanser som formas da fetter eller @§oms upp eller bearbetas mycket. Trans fetter
paverkar direkt borjan och/eller forsamrar fetmaxdiovaskular sjukdom och cancer. Undvik
denna ““mat” till all kostnad.

3) Undvik bearbetad mat som har héga halter avesamth vitt mjél. Kolla dina etiketter

och &t inget som har for mycket av dessa sakgredienslistan, eftersom de bidrar till fetma och
dalig halsa.

Tillagning av mat

Detta amne skulle kunna fylla en bok i sig sjal. viktigaste punkterna att komma ihag,
aterigen, ar att undvika tillsatta fetter och dljgtek inte med olja. Anvand teflonbehandlade
pannor och stek med vatten eller fettfri kycklinfjbng. Lite experimenterande och du kommer
att se hur enkelt det ar. Kom ocksa ihag att enyrsem innehaller olja, smér och margarin kan
enkelt goras bra, eller nastan lika bra, utan deeitienserna. Du maste experimentera for att
anvanda det har konceptet pa dina favoritrecem, lme¢bningen for att gora det ar mycket stor.
Det kommer innebéra battre och battre halsa séwvdlstorre och storre framgang.

Page 14 of 19



Mattajmning

Det basta sattet att arrangera din matdag ar radiespt ditt dagliga intag over flera maltider, i
motsats till, sag, ett stort mal per dag. Studaniisat att nar tva jamférbara grupper av
manniskor ater samma antal kalorier men pa olikersan, gar gruppen som ater ett stort mal
om dagen upp i vikt och mar samre, medan gruppensgoider ut sina kalorier éver dagen
kanner sig battre och gar inte upp i vikt.

Andra studier indikerar att nar mat ats sent p&dagarmare sovdags, gar man upp i vikt jamfort
med ingen viktuppgang nar samma mat ats tidigadagén.

Den typiska stora middagen som de flesta ar vananedoblematisk eftersom den naturliga
dagliga kroppsrytmen ar sadan att kvallar ar déndereder oss for att vila, inte &ta ett stort mal
mat. Vad som ar viktigare, mat som &ts senare gardar mycket mer trolig att omvandias till
forvarat fett. Sa at ett lattare mal till middagnr-bit grillad kyckling, brunt ris, och gronsakese-
bara upp med portionsstorleken. Kom ihag! Mat stsysént kommer med storsta sannolikhet att
goras om till fett, och kroppsfett, nar det harwroklerats, férsvinner mycket saktare, och med
storre moda an nar det ackumuleras - ett faktumrs@mga redan kanner till.

At alltid frukost. En tallrik mannagrynsgrot, vetekuddar, havregryiisaeller en omelett pa
aggvitor ar ett utmarkt satt att boérja dagen. mtkgoppen och sinnet bransle och ger dig den dar
extra biten energi nédvandig for dagens utmaningad. du 4n gor sa hoppa inte éver denna
viktiga maltid.

Forutom frukost, lunch och middag, se till att étlitet mellanmal pd mellanmorgonen, och ett
till mellan lunch och middag.

Nar man ska ata, nar man ska sluta
Naturligt smalgpersoner féljer typiskt bada dessa enkla monster:

1) At endast d& du &r hungrig; och
2) Sluta ata da du inte langre ar hungrig.

Detta var hur den primitiva manniskan at, en gaticering att det var sa har naturen hade amnat
det. De flesta av oss har lart sig att &ta ndéddags att ta: lunch, middag, frukost. Men
sanningen ar att det ar mycket mer naturligt atinir man ar hungrig. Det betyder verkligen
hungrig, inte bara sugen pa mat. S& mycket somighdjbrsok att félja dessa enkla men
betydelsefulla atprinciperna.

Den andra tajmningsprincipen — att sluta ata nar miz langre ar hungrig — ar ocksa mycket
betydelsefull, men kan ga emot vad man har larssig barn.

Det kan vara sant, men det ar verkligen inte eadahg till att 6verata. Barndomsinlarda vanor
ar inte alltid bra sadana. Det mest naturliga islata dta da man ar matt, vilket ar,
forvanansvart, inte vad de flesta av oss gor. Demingip betyder att du ska sluta &ven om 95 %
av maten fortfarande ar kvar pa tallriken, ellerloama 5 % ar kvar. Det spelar ingen roll.
Mangden mat pa tallriken ar inte viktig; det artlwlasentligt och irrelevant till din kropps
behov. Vad som ar viktigt &r endast hur du r@m du &r ngjd... om hungern &r borta...
SLUTA.

Om du kan hantera dessa tva grundlaggande atnimgsgty kommer du, i stor utstrackning, att
vara i kontroll dver din nérings- och viktsituatitor alltid.

Ata pa restaurang
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Detta ar ett speciellt svart omrade. Restaurarigenagon okand anledning, alskar olja och
smor. Aven enkla sallader drunknar i verkligt iggimangder av olja. Gronsaker tillagas i smor
och toppas med mer smor innan de tas ut till bofdetta missbruk av olja och smér ar ensamt
det storsta problemet med att ata pa restauranger.

Matens fraschhet ar ocksa nagot att oroa sig &k, fiader och kott, i nedstigande ordning, ar
mest troliga att vara problematiska. Var forsikigaga manga fragor, speciellt gallande
fraschhet. Om det finns skal till att tro att dimthmte ar frasch, bestall ndgot annat, eller ga
darifran.

Nar du bestaller pa en restaurang, folj dessa eaglar:

« Fraga alltid hur mycket olja eller smor som &itten du vill bestalla.

* Insistera pa att ratten du vill ha gors utan,ajeer smor eller i varsta fall, en mycket liten
mangd.

« Avboj eventuellt erbjudande om pastrodd ost pérdit.

* Bestéll sallader med endast vindgerdressing, @t@nklyftor som du kan pressa dver salladen.
Om du maste bestélla husets egen dressing, taveseggarerar, sdsom en vinagrett, sa att du kan
halla av oljan som flyter ovanpa, och anvanda erdkzs smakrika delen under oljan. Eller ta
med dig din egen, halsosamma dressing.

« Bestall aldrig nagot som é&r friterat! Kom ihagfadga om det, eftersom manga ratter friteras
aven om det inte ar uppenbart pa de flesta meny&ithaxempel, italienska restauranger friterar
ofta sin “aggplanta parmigiana”. Du maste fragd, wedvik all mat som &r tillagad pa detta vis.

« Undvik kramig mat. Manga ratter som normalt i med gradde &r lika goda utan. Be koket
att tillaga det som du vill ha det.

« Bestall en sallad forst, desto store desto haitie be att den tas ut med en gang. Undvik
oljiga/kramiga dressingar, och &t salladen sa steartkommer ut.

» Sag ‘nej’ till brodet och smoret.

 Forsok motsta frestelsen att bestalla efter@itt.du maste gora det, ta en som ar sa nara “riktig
igenkannbar mat” som du kan fa. En skal frukt ekiemske en fruktbakelse. Hur som helst,
undvik kramiga kakor och pajer.

« | allméanhet, var inte radd att be om vad duhil Om de sager “nej”, sag “hejda”. Det finns
gott om restauranger som skulle vara glada atphjdig, sa sta inte ut med nagot annat an vad du
vet ar ratt for din kropp.

Fuska (festa till det)
Ja, du kommer halka efter da och da. Det ar OKisgel som du inte anvander det som en ursakt
att ga tillbaka till dina gamla atvanor. Ga bardave pa ratt vag vid nasta maltid. Kann dig inte
skyldig. Paminn dig sjalv bara om hur bra det gérdig och ge dig sjalv en klapp pa ryggen for
att du har kommit sa langt som du har. Léar digtitta ifran dig dina gamla, daliga satt — for att
aterbilda dedikationen till dig sjalv och till ey kropp och halsa som du har beslutat dig for att
uppna.

Hur du kan undvika sug
BRYT MONSTRET!

 Matkvalitet: Detta ar den viktigaste faktorn som du kan @ngoani omradet av negativa
matmonster. Undvik all snabbmat. Undvik all mat ssitter igang suget. Undvik all mat som ar

Page 16 of 19



mycket bearbetad. At riktig, igenkannbar mat.

» Undvik alla tillsatta fetterDen viktigaste bantningsprincipen av alla. Tilladetter och oljor
(a) gor dig fetare snabbare an nagot annat sonalgdra eller ata, (b) 6kar din risk for
hjartsjukdom och cancer, och forkortar ditt livhae) kan fa dig att kanna sug efter sotsaker,
vilket vidare skadar din halsa och okar fettnivaern

« Undvik socker Raffinerat vitt socker (bordssocker) ar skadidtdin halsa pa manga vis, och
kommer (a) direkt orsaka viktuppgang, och (b) faatt kanna sug efter fetter som vidare orsakar
viktuppgang.

» Drick mycket vattenDetta ar ett enkelt, halsosamt satt att undvikp ©fta kan vad som
uppfattas som ett sug efter mat, speciellt fettiik, tillfredsstallas med ett glas vatten ellet tva
Att dricka mycket vatten hjalper dessutom natutiigaitt kontrollera aptiten genom en direkt
effekt p& magen. Drick alltid ren, frasch vattenguik kranvatten fullt med klor och andra
kemikalier. Sikta in dig pa 6-8 glas vatten om dage

» F6rsok att borsta dina tander istéllet for adt at Ofta kan ett sug efter en viss sorts mat,
speciellt de med hog fetthalt och mycket sockesakas av nagot sa enkelt som en dalig smak i
munnen. En snabb, uppfriskande tandborstning glti@fning med munvatten kan ofta fa bukt
med sug omedelbart och enkelt.

 Mattajmning:Hoppa inte 6ver frukost; detta leder endastaij blodsockerhalt och stora sug

efter nagot runt midmorgon, vilket kan, i sin tfér dig att ata kakor eller munkar med kaffe och
socker, vilket i sin tur gér dig redo for en beogh dalbana med blodsockret resten av dagen. Inte
en bra idé.

« Undvik att &ta ndgot inom tre timmar innan lagggl#tt inte 4ta nagot innan laggdags kan
sanka dina fettnivaer och kan &ndra dina atmossétatt du ar hungrigare pa morgonen, vilket far
dig att ata en liten till moderat frukost. Dettélpger dig sedan att kontrollera formiddagssugen.

« Nar du behover ata mellan makrfarska gronsaker, eller fettfria kalkonskivaarfr
delikatessen, eller en produkt med fullkorn (inite mjol) eller frukt.

« Maltidsstorlek:Ett ménster av mindre, mer frekventa maltider urtiigen ar mycket béttre for
att kontrollera sug an ett monster med svalt ochésamde under nastan hela dagen, kombinerat
med en stor (ofta mycket stor) daglig maltid. Seudiar visat att sprida ut matintaget 6ver dagen
hjalper till med viktminskning, medan koncentrat@nkalorier i en stor maltid saboterar den.

» Undvik 6versaltad mabm de leder till sug efter sott eller om du hafyem med njurarna eller
hogt blodtryck.

« At sakta Detta kommer att minimerar sugens effekt, eftersm kommer att bli tillfredsstalld
snabbare &n om du kastar i dig din mat.

« Variera din kostLeda ar vad som far de flesta att ge upp sinsfotill viktminskning.

Forestall dig att du inte &t nagot annat 4n maraith selleri eller kalsoppa till varje mal. Det
skulle inte drdja lange innan du stannande tilinddmsta McDonalds eller det forsta konditori du
sag. Det finns massor av god mat som ger dig alMdéiation du behéver for resten av ditt liv,
som inte gor dig fet. Experimentera med Orter aglddlor och olika tillagningsmetoder.
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« Prova f6ljande trickBar med dig ett litet block med papper pa viltetskriver ner all du
beslutar dig for att ata innan du faktiskt ater. @ettta kommer att introducera dig till den viktiga
tidsfordréjningen under vilken du skriver ner vadska gora. Det finns en god chans att du ofta
finner att du &ndrar dig.

Naringskomplettering
Det sags ofta att en bra, balanserad kost bor &llaesll naring din kropp behover. Men i dagens
varld, med massproduktion av mat och utarmad grdet vanligtvis inte det. Och forresten,
vem av oss ater verkligen en “bra, balanserad Rost”
Av dessa skal, och eftersom optimal néaring ar gtleeiktigt under en period av aktiv
fettmetabolism och nedbrytning, rekommenderarteatbra multivitamin tas regelbundet.

TIPS:

« Ett-pill-om-dagen multivitaminer ar vanligtvis alig kvalitet och inte speciellt hjalpsamma.
Battre kvalitetsformler kréaver minst 3 tablettegkéar per dag. Formler med flera naringsdmnen
bor vanligtvis alltid tas tillsammans med mat. Rédijalper till att férbattra upptagningen,
forhindra magont, och férhindra “niacinrodnandeatnsibland uppstar.

« Titta efter formler som innehaller ett fullt Sonent av B vitaminer, vitaminerna A, C, E och D,
och ett brett sortiment av mineraler. Vitamin B&gnesium och krom ar speciellt viktiga, fast
saknas till del i typisk kost.

« Manga personer har fordel av att ta extra vaggntettsyror, vitamin C, och ibland, ett
matsmaltningsenzym som heter bromelain.

* Det basta stéllet att hitta komplett naringskaettgring ar oftast hos din lokala halsokostaffar.

* Slutligen, glém inte att dricka mycket klart, temtten for att hjalpa till att skdlja ur alla de
gifter som din kropp forvarar tillsammans med ftt.

Bra omddéme
| allmanhet, anvand din goda omdémesférmaga. Oieirite nagot. Hall all
naringskomplettering till nivaer som naturen hanatfér den manskliga kroppen.
Och titta pa ingredienslistan pa alla férpacknirigaan du stoppar nagot i din mun. Titta p&
kallan. Tillverkaren av mat eller naringskompletigrb6or vara ett foretag med gott rykte, med
kvalificerade experter som tar fram formlerna.

OM DU STOTER PA PROBLEM
De flesta personer som provar pa detta viktmingispnogram uppnar stralande resultat.
Om du kanner att dina resultat borde vara annodpkaim ihdg att varje manniska pa denna

planet ar helt olik alla andra och att du &r traligreagera olika &n andra till en given extern
stimulus. S& om du av nagon anledning tycker atfetiminskning ar for liten, tank pa detta
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faktum.

Alla forlorar fett i sin individuella takt.

Fortsatt bara att anvéanda systemet och trana mebwdst and Sculpt- The Ultimate Stepper™
och du KOMMER att na dina mal. Du kanske helt enéekn av de fa som “reagerar langsamt”.
Det kanske tar lite langre tid, men du KOMMER atafdet!

Du kommer &aven att vilja se till att du maximerar ftamgang genom att félja HELA

programmet som visas har. Detta ar speciellt viktignagon vars resultat till en borjan ar segare
an andras.

Nar du gar till din doktor

| allmanhet, ga till din doktor om nagra fysiskargtom eller tecken uppstar som ar ovanliga
eller far dig att kanna dig obekvam eller oroachfgot vis
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