Ajanlasok a legjobb eredmények eléréséhez

- Sokk terapia — legalabb 20 alkalmazas, 3 x hetente, 6 hét folyaman az anyagcsere
legjobb beinditasdhoz. Az eredmények mar 10 hét elteltével lathatéak. (a bér mar abban az
esetben is kisimul, amikor nem keletkezik azonnali suly és centimétervesztés).

- A gyakorlat mindéssze 30 percbdl all, ez elég a j6 eredmény eléréséhez. A normalis
leégkdri nyomason 20-30 perc gyakorlatozas elteltével jelentkezik a zsirégetés. Ebben a
VacuShape készlilékben ez az idd legalabb 1/3-val csékken.

- Dr. Hostyn tanulmanyai — aki a VacuShape készuléket klinikailag tesztelte — kimutattak,
hogy ajanlott 10—perces bemelegité gyakorlatok végzése (szobabicikli, futopad, BodyRoll,
szolarium stb.) a késziilék hasznalasa elétt. igy a zsirégetés mar az elsé perctdl fellép a
VacuShape készlilékben, ellenben az an."hideg start" esetében ez csak a csak 6-10. perctdl
igaz.

- A gyakorlat végzése idején szigortan be kell tartani az optimalis szivritmus (OTF)
ellenérzését, mert ez a pulzusszam, a test energiasziikségletét fedezi a 80%-ban zsir és
csupan 20% szénhidrat égetésével, ami fontos a maximalis eredmény eléréséhez. Képlet a
megfelel6 OTF kiszamitasahoz:

- OTF=0,65 x (220 — az tgyfél életkora).

- A maximalis eredmény elérése érdekében javasoljuk — sajat tapasztalatainkbdl kiindulva —
a valtakoz6 vakuum P2 és P3 programokat. A leger6sebb vakuumos P1 programot ritkan
hasznaljuk. A gyakoribb alkalmazas eredménye lehet a hajszalerek attetszése a bérén. Az
allandé egyenletes nyomassal dolgoz6 programok nem olyan hatékonyak, mint a valtakozé
nyomassal dolgoz6 programok.

- Az alkalmazas elétt fogyasszon szénhidratokban gazdag ételeket (rizs, burgonya, tészta
vagy muzli).

- Az alkalmazas utan fehérjéket (hal-, hus-, baromfi-, illetve tofu pl. zéldségekkel).

- Tartsa be a rendszeres italfogyasztast! Képlet: (suly: 8) x 0,3 =? liter, beleértve a
karnitine—t tartalmazé italokat, vagy kiegészit6ket.

- A gyakorlatot nem kell diétaval kezdeni! Ha az tgyfél kdveti a fent emlitett ajanlasokat a
testének elegend6 energiatartalék all rendelkezéseére, és ez altal a zsirégetés magasabb fokra
emelkedik.

- Javasoljuk, hogy a gyakorlat végzése utdn ne menjenek szolariumba, szaunaba és ne
végezzenek olyan gyakorlatokat, melyek extrém maodon terhelik az alsé végtagokat.

- A készllék hasznéalatahoz szikséges a kdnny( 6lt6z€k, pl. vékony melegitd, sort nadrag,
€s sima talpu sport labbeli.

- A maximalis hatas elérése érdekében alkalmazzon a gyakorlat el6tt cellulitisz
(narancsbdr) elleni krémet.




