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ПОЗДРАВЛЯЕМ ВАС С ПРИОБРЕТЕНИЕМ ТРЕНАЖЕРА AB-DOer® TwistTM!
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	Благодарю вас за то, что вы выразили доверие мне и приобрели тренажер, разработанный мною. Этот тренажер, дизайн которого был запатентован, завоевал внимание миллионов людей по всему миру, и теперь вы также являетесь обладателем тренажера AB-DOer® TwistTM! Вы вот-вот приступите к тренировкам на совершенно новом тренажере – это будут уникальные, разнообразные, увлекательные, и что самое главное – эффективные занятия спортом! Я сказал о том, что вы быстро достигнете результатов? Обещаю вам – вы быстро достигнете результатов!!!
Выполняя упражнения на тренажере AB-DOer® TwistTM, вы будете тренировать мышцы пресса, косые мышцы живота и другие мышцы, расположенные между грудью и нижним отделом спины. Тренируясь неделю за неделей, вы обратите внимание на то, что линия талии становится все более стройной, накачанной и рельефной! Вы увидите 6 кубиков на своем прессе! А используя специальные ручки, которыми оснащен только лишь один тренажер AB-DOer® TwistTM, вы достигнете ошеломляющих результатов, тренируя бока, ягодицы, бедра, пах и всю верхнюю часть тела также! 
Но это еще не все! Кроме того, что тренировки на тренажере AB-DOer® TwistTM помогут вам привести в тонус мышцы и избавиться от жировых отложений, вы также сможете наслаждаться потрясающим массажем на тренажере благодаря уникальному массажному ролику, которым оснащен тренажер. 
Итак, РАД ПРИВЕТСТВОВАТЬ ВАС в своей «международной команде обладателей тренажера AB-DOer® TwistTM. Вы приняли правильное решение и очень скоро заметите непревзойденные результаты. 
Приступаем! 

С уважением,

Джон Абдо

Изобретатель и создатель

тренажера AB-DOer® TwistTM



ВАЖНАЯ ИНФОРМАЦИЯ ПО ТЕХНИКЕ БЕЗОПАСНОСТИ 

Прежде чем приступить к тренировкам на тренажере AB-DOer® TwistTM, необходимо ознакомиться с данным руководством пользователя полностью. Хранить это руководство пользователя в безопасном месте; убедиться в том, что каждый, кто желает приступить к тренировкам на тренажере AB-DOer® TwistTM, также ознакомится с данным руководством. Желаем вам приятных и безопасных тренировок!  

	Прежде чем приступить к тренировкам на тренажере, необходимо проконсультироваться с вашим врачом. Врач должен определить для вас оптимальный сердечный ритм, принимая во внимание ваш возраст и уровень физической подготовки. Определенные программы тренировок и разновидности тренажерного оборудования не могут идеально подходить абсолютно всем. Это особенно важно, если говорить о лицах старше 35 лет, беременных женщинах или лицах, страдающих от заболеваний сердечнососудистой системы или испытывающих проблемы с координацией. Если вы принимаете лекарства, влияющие на уровень сердечного ритма, необходимо проконсультироваться с врачом.


1. Данное изделие прошло испытание в соответствии с требованиями EN 957-1, класс H (для домашнего использования). Максимальная допустимая весовая нагрузка на тренажер AB-DOer® TwistTM – 300 фунтов (136 кг). Лица, вес которых превышает указанное значение, НЕ должны использовать тренажер.

2. Перед КАЖДЫМ использованием всегда внимательно осматривать тренажер. Никогда  не тренироваться на тренажере, если он поврежден или неисправен.

3. Использовать данное оборудование ИСКЛЮЧИТЕЛЬНО в целях, предусмотренных в данном руководстве пользователя. Ничего не менять в техническом оснащении тренажера и всегда использовать только  прилежащее оборудование.

4. Убедиться в том, что перед тренажером и за тренажером имеется достаточно места. Важно, чтобы во время тренировки пользователя на тренажере домашние животные, мебель и другие предметы находились вдалеке.  Вокруг тренажера должно иметься пространство, по крайней мере, в 10-13 футов (2-3 м).
5. ТРЕНАЖЕР НЕ ПРЕДУСМОТРЕН ДЛЯ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ДЕТЬМИ. Для того чтобы предотвратить травмирование, установить данное оборудование (и любое другое оборудование для тренировок) вне зоны досягаемости детей.

6. Люди с ограниченными физическими возможностями могут использовать тренажер AB-DOer® TwistTM только в присутствии квалифицированного врача или тренера.

7. Установить тренажер AB-DOer® TwistTM на чистой ровной поверхности. Всегда подкладывать двустороннее нескользящее ковровое покрытие под тренажер для того, чтобы обеспечить устойчивость тренажера и защитить пол от повреждений.  Обратить внимание на то, что тренажер AB-DOer® TwistTM нельзя тащить по деликатному покрытию для пола (ламинат, паркет, ворсистый ковер и т.д.) с целью избежать повреждений.

8. Для тренировки надевать подходящую одежду. Одежда для тренировок должна быть удобной и легкой, не ограничивать свободу движений. Надевать удобную обувь для тренировки, гарантирующую устойчивость; при этом подошва обуви не должна быть скользкой. Наденьте, например, кроссовки.

9. Прежде чем приступить к тренировке, всегда разминать мышцы, выполняя определенные упражнения.

10. При возникновении тошноты, головокружения, боли в груди или других патологических явлений, СРАЗУ ЖЕ прекратить тренировку. НЕМЕДЛЕННО ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ С ВРАЧОМ.
11. Проверить штифты и болты, и при необходимости затянуть их.
12. Всегда выбирать подходящий уровень интенсивности тренировки, соответствующий уровню вашей физической подготовки и гибкости. Установить для себя ограничения и тренироваться в их пределах. Тренируясь, необходимо придерживаться здравого смысла. 

13. Прежде чем приступать к обычной части тренировки на тренажере AB-DOer® TwistTM, сначала необходимо позаниматься в медленном темпе.

14. Для того чтобы избежать повреждений и травм, никогда не допускать попадания частей тела в движущиеся элементы тренажера.

15. НЕ ИСПОЛЬЗОВАТЬ вспомогательные устройства, не рекомендованные производителем.

16. Для того чтобы понять, как правильно тренироваться на тренажере AB-DOer® TwistTM, необходимо повторно ознакомиться с руководством пользователя и/или посмотреть диск с описанием функционирования данного тренажера.

17. Ознакомиться со всеми имеющимися в наличии инструкциями по сборке тренажера для того чтобы гарантировать, что тренажер собран правильно.

18. Не класть руки или пальцы под тренажер в процессе тренировки на нем. Не тренироваться на тренажере, когда рядом находятся дети.

19. Если у вас длинные волосы, завязать их, чтобы избежать попадания волос в массажный ролик или иные движущиеся элементы тренажера.

20. Не допускать попадания прямых солнечных лучей, т.к. тепло оказывает разрушительное воздействие на не стальные элементы тренажера. 
ВНИМАНИЕ: ИСПОЛЬЗОВАТЬ ТОЛЬКО В ДОМАШНИХ УСЛОВИЯХ; ЗАПРЕЩАЕТСЯ ИСПОЛЬЗОВАТЬ В ФИТЕНЕС-КЛУБАХ, ШКОЛАХ, САЛОНАХ, БОЛЬНИЦАХ, В ДОМАХ ДЛЯ ПРИСТАРЕЛЫХ

СОХРАНИТЬ РУКОВОДСТВО ПОЛЬЗОВАТЕЛЯ 
ХАРАКТЕРИСТИКИ ТРЕНАЖЕРА AB-DOER® TWISTTM
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ВИД ТРЕНАЖЕРА В РАЗОБРАННОМ ВИДЕ
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	ПЕРЕЧЕНЬ ДЕТАЛЕЙ 

	№
	Название
	Спецификация
	Кол-во 

	1
	Разборная трубка передней ножки тренажера
	524* 500* 82 
	1 

	2 
	Разборная трубка задней ножки тренажера
	488* 354* 38.1
	1

	3 
	Разборная нижняя часть основной рамы
	476*250*162
	1

	4 
	Разборная верхняя часть основной рамы
	439*355*103
	1

	5
	Главная опорная стойка (пружина средней стойки)
	620*46.2*46.2
	1

	6
	Кронштейн ролика
	124*86*30
	1

	7
	Фиксатор кронштейна
	95*57*40
	1

	8
	U-кронштейн
	σ3.0
	1

	9
	Ручка рычага
	φ25.4*1.5
	1

	10
	Рукоятка ручки
	φ25.4*1.5
	2

	11
	Ручка из алюминия
	680*21*σ0.6
	1

	12
	Пружинная пластина
	φ8
	2

	13 
	Запорная втулка
	φ12*5
	1

	14
	Выталкивающий шарик 
	φ12*φ9*24
	1

	15
	Втулка для выталкивающего шарика
	φ18*φ9.5*25.5
	1

	16
	Сжатая пружина
	φ7.5*φ0.5*20
	1

	17
	Большая шайба
	φ30*φ8.5*2
	1

	18
	Винт с шестигранной головкой 
	М8*70
	1

	19
	Винт с шестигранной головкой
	М10*70
	2

	20
	Винт с шестигранной головкой
	М8*48
	1

	21
	Винт с шестигранной головкой
	М8*35
	1

	22 
	Винт 
	М8*60
	4

	23
	Винт
	М6*30
	2

	24
	Винт
	М8*15
	1

	25
	Винт
	ST3.5*15
	9

	26
	Винт
	ST3.5*15
	2

	27
	Винт
	ST2.4*16
	2

	28
	Стопорная гайка
	М10
	2

	29
	Стопорная гайка
	М8
	3

	30
	Стопорная гайка
	М6
	3

	31
	Плоская шайба
	φ10
	2

	32
	Плоская шайба
	φ8
	4

	33
	Плоская шайба
	φ6
	3

	34
	Пружинная шайба
	φ8
	1

	35
	Большая плоская шайба
	φ4.2*1.2
	2

	36
	Штифт
	φ8*45
	1

	37
	Штифт головкой №3
	φ10*65
	1

	38
	Штифт с головкой №2
	φ8*65
	1

	39
	Штифт с головкой №1
	φ8*45
	2

	40
	Рычаг сиденья 
	М8
	1

	41
	Пружинящий штифт
	φ9
	1

	42
	Изолирующий колпачок
	для трубки φ38.1
	2

	43
	Изолирующий колпачок для трубки задней ножки
	для трубки φ38.1
	2

	44
	Изолирующий колпачок для прямоугольной трубки
	для трубки 50*25*1.5
	4

	45
	Изолирующий колпачок для трубки квадратного сечения
	для трубки 25*25*1.5
	1

	46
	Подушка 1 
	40*25*5
	3

	47 
	Подушка 2 
	φ40*φ9*5
	1

	48
	Регулировочный U-кронштейн
	31*24*16
	1

	49 
	Регулировочный ползун 
	66.5*14*16
	1

	50
	Узел трения
	80*42.4*32
	1

	51
	Узел закрутки
	φ280*55
	1

	52
	Сиденье в сборе
	425*425*33
	1

	53
	Спиральная трубка
	φ29*115
	1

	54
	Опорная трубка
	125*24*24
	1

	55
	Изолирующий колпачок 
	для трубки φ28.6*2 
	1

	56
	Изолирующий колпачок
	для трубки φ25.4*1.5
	2

	57
	Резиновое уплотнение
	30*27*1.3
	1

	58
	Манжета 
	φ40*2.5
	2

	59
	Манжета
	для трубки φ25.4*1.5
	1

	60
	Ручка контроля сопротивляемости
	М8
	1

	61
	Зажимные приспособления из пеноматериала на пружину 
	φ74* φ37*300
	1

	62
	Зажимные приспособления из пеноматериала
	φ72* φ27*112
	1

	63 
	Зажимные приспособления из пеноматериала
	φ34* φ23*305
	2

	64
	Зажимные приспособления из пеноматериала на руль тренажера
	φ31* φ23*305
	2

	77
	Резиновое уплотнение
	28*24*3
	1

	78
	Пластиковый чехол
	φ18* φ8*29
	1

	79
	Шайба
	φ21
	1

	86
	Пластиковая шайба
	
	4


СБОРКА ТРЕНАЖЕРА – ВСЕГО 6 ДЕЙСТВИЙ

ДЕЙСТВИЕ 1
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Осторожно извлечь из коробки все элементы тренажера и разложить их. (Те покупатели, которые приобрели DVD, на котором представлены инструкции по сборке, могут ознакомиться с содержанием диска, прежде чем приступить к сборке).

ДЕЙСТВИЕ 2
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	2-1: Раскрыть трубку задней ножки (№2) нижней части основной рамы (№3)
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	2-2: Затем вставить штифт (№37) в верхнюю часть задней ножки тренажера (№2)
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	2-3: Извлечь U-кронштейн (№8) из передней ножки тренажера (№1) и совместить с отверстием штифта в нижней части основной рамы (№3).
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	2-4: Вставить штифт (№38) вверху нижней части основной рамы


СБОРКА ТРЕНАЖЕРА – ВСЕГО 6 ДЕЙСТВИЙ

ДЕЙСТВИЕ 3
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3-1: Отсоединить болт (№20), шайбу (№32) и гайку (№29) от задней части верхней основной рамы (№4).
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	3-2: Собрать главную опорную стойку (пружину средней стойки) (№5) на задней части верхней основной рамы (№4), вставив болт (№20). Не забыть вставить шайбу (№32) под гайку (№29) и затянуть болт (№20).
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Примечание: Прежде чем приступить к установке главной опорной стойки (пружины средней стойки), убедиться в том, что пластиковый чехол (№78) находится на своем месте (как показано на рисунке). 
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	3-3: Вставить штифт (№39), как показано на рисунке.


ДЕЙСТВИЕ 4
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	4-1: Присоединить ручку тренажера (№9) к главной опорной стойке (пружине средней стойки) (№5) и отрегулировать ее в соответствии с вашим ростом.
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4-2: Прикрепите ручку тренажера (№9) к главной опорной стойке (пружине средней стойки) (№5), вставив штифт (№39).
	4-3: Отрегулировав маховичок (№60), притянуть ручку тренажера (№9) к главной опорной стойке (пружине средней стойки) (№5). 


СБОРКА ТРЕНАЖЕРА – ВСЕГО 6 ДЕЙСТВИЙ

ДЕЙСТВИЕ 5
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	5-1: Присоединить кронштейн ролика (№6) к главной опорной стойке (пружине средней стойки) (№5) и отрегулировать его положение с учетом ваших предпочтений.
	5-2: Зафиксировать кронштейн ролика на главной опорной стойке (пружине средней стойки), вставив пружинный штифт (№36).
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	5-3: Вставить рукоятки ручки (№10) в ручку тренажера (№9) и убедиться в том, что подпружиненные шарики на рукоятках «прошли» через отверстия на ручках.
	


ДЕЙСТВИЕ 6
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	6-1: Вставить пружинящий штифт (№41) в верхнюю часть нижней основной рамы (№3).

Для того чтобы заблокировать сиденье и предотвратить его вращение, всего лишь слегка повернуть пружинящий штифт (№41) или повернуть в противоположном направлении и он будет зафиксирован в сиденье.

Для того чтобы разблокировать сиденье, всего лишь потянуть вниз пружинящий штифт (№41) и слегка повернуть так, чтобы сиденье могло вращаться. 
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ВРАЩАЮЩЕЕСЯ СИДЕНЬЕ

Вращающееся сиденье – это одно из многих технологических достижений, используемых в тренажере AB-DOer® TwistTM. 
Сидя на таком сиденье, вы можете поворачиваться или вращаться на 180° вправо и влево и  сделаете вашу тренировку более разнообразной, а также более эффективной, тонизируя мышцы, улучшая координацию движений и сжигая жировые отложения.
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	Для того чтобы сиденье вращалось, потянуть вниз пружинящий штифт (№41) и слегка повернуть его.

Для того чтобы контролировать уровни сопротивления, поворачивать рычаг (№40) до отметки «+» или более темного цвета; для того чтобы снизить уровень сопротивления, поворачивать рычаг в противоположном направлении до отметки «-».
 Для того чтобы заблокировать сиденье и предотвратить его вращение, всего лишь слегка повернуть пружинящий штифт (№41) или повернуть в противоположном направлении и он будет зафиксирован в сиденье.



	Пружинящий штифт:

Пружинящий штифт (№41) используется для того чтобы зафиксировать вращающееся сиденье на месте и предотвратить его вращение, затем, всего лишь потянув пружинящий штифт, его можно отпустить,  и сиденье вновь сможет вращаться, соответственно, ваша тренировка на тренажере AB-DOer® TwistTM станет более разнообразной. 

	[image: image21.png]





ХРАНЕНИЕ

ДЕЙСТВИЕ 1
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	1-1: Ослабить ручку контроля сопротивляемости (№60) и опустить вниз ручку тренажера (№9), как показано на рисунке. 


ДЕЙСТВИЕ 2
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	2-1: Извлечь штифт (№39) для того чтобы ослабить главную опорную стойку (пружину средней стойки) (№5).
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	2-2: Сложить главную опорную стойку (пружину средней стойки) (№5) и зафиксировать, вставив штифт (№39), как показано на рисунке. 
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	ПРИМЕЧАНИЕ: Не переносить/передвигать тренажер, если главная опорная стойка не зафиксирована. Можно всего лишь поднимать и/или пытаться передвинуть тренажер, крепко держа его за обе стороны сиденья. Запрещается поднимать или перемещать тренажер, таща его за ручки или главную опорную стойку.  
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Twist into shape!





БЫСТРОЕ ДОСТИЖЕНИЕ РЕЗУЛЬТАТОВ
ПРЕЖДЕ ЧЕМ ПРИСТУПИТЬ К ТРЕНИРОВКАМ

Прежде чем приступить к тренировкам на тренажере, пожалуйста, ознакомьтесь с информацией ниже. 

* Надевайте удобную одежду и нательное белье, при этом одежда не должна быть слишком мешковатой. Мешковатая одежда может сбиться в складки и натереть тело и даже помешать вашей тренировке.

* Женщины должны обязательно надевать спортивный бюстгальтер, это особенно важно для женщин с большой грудью – спортивный бюстгальтер поддержит грудь, а также сделает тренировки более комфортными.

* Прежде чем приступить к тренировке на тренажере, всегда завязывайте волосы, чтобы избежать попадания волос в тройной ролик и другие элементы тренажера.
* Перед тренировкой всегда разминайтесь в течение 5-10 минут, например, обойдите вокруг дома, походите на месте или несколько раз поднимитесь и спуститесь по лестнице. Разминка подготовит вас к тренировке и также поможет предотвратить травмы. 

* Всегда проводите заминку или растяжку в течение 5-10 минут после тренировки. Это может вам вернуться к нормальному ритму, улучшить растяжку и уменьшить нагрузку и напряжение мышц. 

* Если вы чувствуете тошноту, головокружение или же просто почувствовали себя плохо, сразу же прекратите тренировку. Медленно походите или посидите на стуле до тех пор, пока не почувствуете себя лучше. После этого выпейте воды и отдохните. Если это повторится, обратитесь к врачу. 

* Улыбайтесь и наслаждайтесь! Ничто не влияет на успех больше, чем позитивное отношение. Поэтому улыбнитесь своей самой лучшей улыбкой и приступайте!

ОСНОВНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ

Основные движения для выполнения на тренажере AB-DOer® TwistTM – разработанные Джоном Абдо
(для получения детальных инструкций ознакомьтесь с информацией на DVD)

· Предоставленные фото сделаны на тренажере более раннего поколения.
ПРИСТУПАЕМ В ТРЕНИРОВКЕ!

Как приступать к тренировке:
Все упражнения выполняются в положении сидя; это называется исходной позицией. Широко расставьте обе ноги, сидите прямо, спину прижмите к массажным роликам, ручки тренажеров зажмите подмышками и удерживайте вертикальное положение.
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1. НАКЛОНЫ ТЕЛА 

(Наклоны вбок)

Широко расставив ноги, прижмите ступни к полу; тело находится в исходном положении, затем наклоните туловище вправо, на секунду задержитесь, затем наклонитесь влево, совершив движение типа «маятник».

При данном упражнении прорабатываются все мышцы средней части тела с упором на косые мышцы живота и нижней части спины! 
ОСНОВНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
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2. ДВИЖЕНИЯ ТЕЛОМ
(Круговые; по часовой стрелке и против часовой стрелки)

Широко расставить ноги, ступни прижать к полу, сидеть в исходном положении, затем наклониться вперед, прижимая грудь к бедрам. После того как грудь будет зафиксирована в данном положении, начать вращать торс вправо круговым движением до тех пор, пока торсом и верхней частью тела вы не опишите полный круг. Сначала необходимо описывать маленькие круги, полностью контролируя процесс, затем после того как вы разомнетесь, можно увеличить диаметр описываемых кругов, а также скорость выполнения упражнения. Для того чтобы сделать тренировку более разнообразной, можно остановиться и начать описывать круги в противоположном направлении.

Это упражнение невероятно эффективно для проработки всех мышц средней части тела, при этом вы одновременно приводите в тонус мышцы ног и верхней части тела. 
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3. ВОСЬМЕРКА

Широко расставить ноги, ступни прижать к полу, сидеть в исходном положении, затем двигать торсом и средней частью тела так, чтобы руки описывали цифру 8. Особенность заключается в том, чтобы вы тянулись не кистями или руками, работать при этом должны мышцы пресса и косые мышцы живота. Постарайтесь описать идеальную цифру 8. После того как Вы научитесь выполнять это упражнение, постарайтесь выполнить упражнение в обратном порядке, т.е. описать идеальную цифру 8 в ином порядке.
Хотя при выполнении этого упражнения прорабатываются все мышцы средней части тела, акцент сделан на мышцах пресса и косых мышцах живота! 

ОСНОВНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
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4. «УЛИЧНАЯ ДРАКА»

Широко расставить ноги, ступни прижать к полу, наклониться так, чтобы грудь располагалась ближе к бедрам. Полностью поворачивая тело из стороны в сторону, делая короткие несильные броски, постарайтесь попеременно наклоняться к коленям; но будьте осторожны, не делайте слишком резвые движения. Можно подняться так, чтобы грудь не располагалась близко к бедрам, и выполнять быстрые скручивающие движения, которые внесут разнообразие в это увлекательное и высокоэффективное упражнение. 
При выполнении данного упражнения, основной упор делается на мышцы пресса и косые мышцы живота, кроме того, как почувствуете, как при этом также прорабатываются мышцы плеч, рук и груди. 
[image: image31.png]Wk A




5. «КАТАНИЕ»
(катание на роликах у вас в гостиной)

Приведите в действие вращающееся сиденье. Обопритесь на левый бок и вытяните правую ногу вправо. Поворачивайте тело влево и вправо, делая при этом движения ногами, как будто вы катаетесь на роликах.
Это увлекательное и высокоэффективное упражнение, при выполнении которого сжигаются жировые отложения по всему телу, при этом вы также прорабатываете мышцы брюшного пресса, косые мышцы живота, ноги, бока, ягодицы, руки, плечи и все мышцы спины! 
УПРАЖНЕНИЯ НА ГИБКОСТЬ И РАЗМИНКУ

Упражнения на растяжку и разминку являются важной составляющей всех фитнес программ и программ для улучшения фигуры. Обычно разминка состоит из движений, направленных на подготовку тела к самой программе тренировки и улучшение подвижности во время тренировки. Когда вы станете более гибкими, вы заметите, что качество вашей тренировки улучшилось, т.к. мышцы, кости и суставы стали лучше двигаться. 
Прежде чем приступить к тренировке на тренажере AB-DOer® TwistTM, разумно уделить некоторое время разминке для того чтобы стать более гибким, улучшить работоспособность, быстрее и лучше восстанавливать силы после тренировки. В программу тренировки на тренажере AB-DOer® TwistTM включены как упражнения на разминку, так и упражнения на заминку. Все инструкции разработаны для того чтобы вы быстро, увлекательно и без риска достигли своих целей. 
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	1. ПОВОРОТЫ ТУЛОВИЩА: Исходное положение стоя, ноги расставлены немного шире, чем на ширине плеч, смотреть в какую-либо точку перед собой. Туловище удерживать в вертикальном положении, поднимая грудь, затем поднять обе руки и согнуть их в локтях. Находясь в исходном положении, медленно поворачивать или вращать верхнюю часть туловища вправо настолько, насколько это возможно, затем, не совершая резких движений, повернуть туловище влево настолько, насколько позволяет ваша гибкость. Поворачиваясь из стороны в сторону, необходимо стараться придерживаться определенного ритма. Выполнение этого простого движения способствует расслаблению напряженных мышц, связок и сухожилий во всем туловище и зоне пресса, косых мышц живота, спины и позвоночном столбе. Выполняйте упражнение так долго, насколько хотите, минимум 30 секунд. 


	2. НАКЛОНЫ ВБОК: Исходное положение стоя, ноги расставлены немного шире, чем на ширине плеч, смотреть в какую-либо точку перед собой. Туловище удерживать прямо, подняв грудь, затем наклониться вправо настолько, насколько позволяет гибкость; обе ноги стоят на полу для равновесия. Наклониться вбок настолько, насколько позволяет гибкость, затем, не делая резких движений, наклониться в противоположную сторону настолько, насколько позволяет гибкость. Стараться выполнять это упражнение ритмично. Выполнение этого движения способствует расслаблению напряженных мышц, связок и сухожилий, косых мышц живота, средней и нижней части туловища, спины и позвоночного столба, а также всех мышц брюшного отдела. Выполняйте упражнение так долго, насколько хотите, минимум 30 секунд.
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Также ознакомьтесь с разделом «Растяжка»


УПРАЖНЕНИЯ НА РАСТЯЖКУ И РАЗМИНКУ
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	3. КРУГИ РУКАМИ: Исходное положение стоя, ноги расставлены немного шире, чем на ширине плеч, смотреть в какую-либо точку перед собой. Туловище удерживать прямо, подняв грудь, руки свободно располагаются по бокам. Медленно поднять руки перед собой, не сгибая при этом локти, если это возможно, обеими руками описывать большие круги. Описать руками 5-10 кругов в одном направлении, затем в противоположном направлении описать 5-10 кругов. Всегда выполнять это движение медленно, не делая резких движений. Это упражнение способствует увеличению гибкости плеч, груди, верхней части тела, шеи и рук. 


	4. ПРИСЕДАНИЯ: Исходное положение стоя, ноги расставлены немного шире, чем на ширине плеч, смотреть в какую-либо точку перед собой. Выпрямиться, сохраняя идеально ровную осанку. Затем медленно согнуть колени, так чтобы тело немного наклонилось вперед. Приседать до такой степени, пока удобно или до тех пор, пока пятки не начнут отрываться от пола. Если необходимо для удержания равновесия, держать руки перед собой. Медленно приседать и не подпрыгивать. Выполнить столько приседаний, сколько сможете; предпочтительно выполнить 5-10 приседаний. Приседания помогают развивать способность удерживать равновесие, а также укрепляют мышцы бедер, боков, бицепсов бедра, икр и голеней. 
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	5. НАКЛОНЫ ВПЕРЕД: Сидя на скамейке или стуле, ноги поставить перед собой на ширине плеч. Удерживать верхнюю часть туловища в вертикальном положении, затем от талии нагнуться вперед и вниз настолько, насколько вам удобно. Наклонившись, задержаться в данном положении на 3-5 секунд, затем медленно вернуться в вертикальное положение. Не двигаться резко. Выполнять это упражнение медленно, т.к. у вас может закружиться голова, когда вы поднимаете и опускаете голову. Выполнить 3-10 наклонов вперед. Это упражнение идеально для улучшения состояния средней части туловища и позвоночного столба, ягодиц и бицепсов бедра. 


РЕКОМЕНДАЦИИ ОТНОСИТЕЛЬНО ТРЕНИРОВОК

1. Для увеличения эффективности тренировок на тренажере AB-DOer® TwistTM , необходимо настроить себя на то, чтобы двигаться постоянно без пауз.
2. Также можно увеличить эффективность тренировок, расположив ручки тренажера над плечами; затем можно расположить ручки тренажера подмышками. 

3. Выполняя упражнения согласованно, вы тем самым улучшаете свои спортивные навыки и контролируете работу над мышцами, и вы будете быстрее сжигать жировые отложения! 

4. Увеличивайте уровень сопротивляемости, вставив одну из палок с утяжелением, или повернув шкалу сопротивления на вращающемся сиденье. 
5. Если вы чувствуете усталость, выполняя упражнение:
· Начните выполнять другое движение или

· Снизьте скорость или

· Уменьшите диапазон движения или

· Расположите ручки тренажера под руками или

· Уменьшите уровень сопротивления на шкале или

· ОСТАНОВИТЕСЬ, ваша тренировка окончена – поздравьте себя с этим! 

4-х недельная программа для ускоренного достижения результатов 

Сейчас, когда вы уже попробовали заниматься на тренажере AB-DOer® TwistTM, настало время поговорить начистоту. Наилучшие результаты достигаются в результате упорных тренировок с отягощением, тренировки сердечнососудистой системы и правильного питания. Для того чтобы у вас было тело, о котором вы мечтаете, необходимо выполнять 3 вышеупомянутых требования. 

	Тренировки с отягощением

Знаете вы или нет, но вы уже выполняли кое-какие упражнения с отягощением – когда Вы проводили тестовое испытание тренажера AB-DOer® TwistTM! Было неплохо, не правда ли?

Отягощение – или «сила» - во время тренировки Вы приводите в тонус и моделируете мышцы, кроме того, увеличивается плотность кости, что помогает предотвратить возникновение, а в некоторых случаях и излечить остеопороз! Регулярные тренировки с отягощением ускоряют обмен веществ в организме, снижают кровяное давление, улучшают циркуляцию крови и помогают сжигать жиры.

Тренировка сердечнососудистой системы  

Под тренировкой сердечнососудистой системы подразумевается все то, что повышает частоту сердечных сокращений и поддерживает такую частоту в течение определенного периода времени.   Во время нагрузки на сердечнососудистую систему сжигаются много жиров, происходит укрепление сердца и легких,  кроме того в мозге происходит выброс «эндорфинов» - гормонов счастья. Погуляйте по улице, покатайтесь на велосипеде или поплавайте в бассейне – Вы тренируете сердечнососудистую систему! 

Гибкость 

Возможно, развитие гибкости – самая пренебрегаемая часть физических тренировок, однако гибкость не менее важна, чем тренировки с отягощением или тренировка сердечнососудистой системы.  Хорошая гибкость обеспечивает более развитую подвижность всех суставов и конечностей, а также часто означает снижение болевых ощущений в нижней части спины, плеч и шеи. После каждой тренировки проводите растяжку основных мышц, которые влияют на повышение гибкости, снимая с мышц также напряжение, которому они подвергаются в ходе тренировки. Ознакомьтесь с разделом «Растяжка», в котором приведен комплекс упражнений на растяжку. 
	Ваши тренировки 

Для достижения наилучших результатов каждую неделю необходимо выполнять «смесь» упражнений с отягощением,  тренировать сердечнососудистую систему и упражнения на гибкость. Ниже приведено детальное описание тренировок:

1) Для того чтобы привести в порядок Ваши обычные наиболее проблемные зоны, занимайтесь на тренажере AB-DOer® TwistTM 5-6 дней в неделю! Если к тому же у Вас имеется какая-то особенная мотивация, Вы можете заниматься на тренажере даже 2 раза в день! 

2) Те, кто хотят тренировать все тело полностью и добиться результатов за более короткий срок, должны использовать дополнительные приспособления к тренажеру AB-DOer® TwistTM и выполнять целый ряд упражнений, которые тренируют мышцы спины, груди, плеч, бицепсов, трицепсов и живота.  Выполняйте упражнения для верхней части тела 1-3 дня в неделю. Выполняйте каждое из упражнений в один подход по 10-12 раз. По мере того, как Вы будете становиться все более натренированным, выполняйте упражнения по 2 подхода, а также увеличьте количество повторов до 12-15. 

3) Осуществляйте тренировку сердечнососудистой системы на протяжении 30-60 минут 3-5 дней в неделю для того, чтобы сжечь жир, снизить вес и избавить от жира мышцы, над моделированием которых Вы работаете так усиленно с помощью тренажера AB-DOer® TwistTM. 

4)  После каждой тренировки посвятите 5-10 минут растягиванию длинных мышц ног, спины, груди и рук для того, чтобы повысить гибкость. 

5) Устраивайте себе, по крайней мере, один полный «выходной» - не выполняйте упражнения – пусть Ваше тело полностью восстановится после тренировок. 


	Животрепещущий вопрос: 

Если я буду поднимать гири, стану ли я похожа на мужчину? 

Конечно же, нет. У женщин просто нет в достаточном количестве мужских гормонов, за счет которых мышцы могут стать такими же, как у мужчины.  Вместо этого, выполняя упражнения с утяжелением, вы придадите своим ногам, рукам, животу, спине и груди необходимую форму и тонус. 

Идеи относительно тренировки сердечнососудистой системы: 

- гуляйте или бегайте с собакой

- играйте в тачбол со своими детьми

-катайтесь на лыжах по пересеченной местности 

-  бегайте трусцой по пляжу

- поднимайтесь и спускайтесь по лестнице у себя в доме или офисе

- ходите на групповые занятия по фитнесу

- ходите на ночные дискотеки с подругами или любимым человеком

- плавайте в бассейне или озере

 
	


ОБРАЗЕЦ 4-Х НЕДЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ ДЛЯ УСКОРЕННОГО ДОСТИЖЕНИЯ РЕЗУЛЬТАТОВ  

НЕДЕЛЯ 1-2

	Понедельник


	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота 
	Воскресенье

	Занятие на тренажере AB-DOer® TwistTM + (тренировка верхней части тела по усмотрению пользователя) + 30-ти минутная прогулка
	Занятие на тренажере AB-DOer® TwistTM
	Занятие на тренажере AB-DOer® TwistTM + 45-ти минутная прогулка
	Выходной
	Занятие на тренажере AB-DOer® TwistTM + (тренировка верхней части тела по усмотрению пользователя) + 30-ти минутная прогулка
	45-ти минутная прогулка
	Занятие на тренажере AB-DOer® TwistTM


НЕДЕЛЯ 3-4

	Понедельник


	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота 
	Воскресенье

	Занятие на тренажере AB-DOer® TwistTM +  45-ти минутная прогулка
	Занятие на тренажере AB-DOer® TwistTM + 30-минутная прогулка 
	60-ти минутная прогулка
	Занятие на тренажере AB-DOer® TwistTM + (тренировка верхней части тела по усмотрению пользователя)
	Занятие на тренажере AB-DOer® TwistTM
	45-ти минутная прогулка
	Выходной


* Требуется КОМПЛЕКТ ПРЕДМЕТОВ ДЛЯ ВЫПОЛНЕНИЯ УПРАЖНЕНИЙ С СОПРОТИВЛЕНИЕМ (Ознакомиться с разделом «Дополнительные элементы»)

УРОВЕНЬ ПОЛУЧЕННОЙ НАГРУЗКИ

Шкала уровня полученной нагрузки является хорошим способом определить, насколько упорно вы тренируетесь. В ходе тренировки проверьте себя и посмотрите, на каком уровне находитесь именно вы. Что касается тренировки сердечнососудистой системы, то необходимо оценивать по 5-6 уровню. Если говорить о силовых тренировках, то речь идет о 4-5 уровне. 

	Уровень


	Уровень затраченных усилий

	0
	Отсутствует

	1-2
	Очень легко; разговаривать можно, не прилагая усилий 

	3
	Легко; разговаривать можно, практически не прилагая усилий 

	4
	Относительно легко; можно разговаривать, прилагая незначительные усилия 

	5
	Умеренно; для того чтобы разговаривать необходимо прилагать некоторые усилия 

	6
	Умеренно тяжело; для того чтобы разговаривать,  необходимо прилагать немного усилий 

	7 
	Тяжело; для того чтобы разговаривать необходимо прилагать много усилий 

	8 
	Очень  тяжело; для того чтобы разговаривать, необходимо прилагать максимум усилий

	9-10
	Пиковая зона; разговаривать невозможно


РАСТЯЖКА

После каждой тренировки выполнять упражнения на растяжку для того, чтобы повысить гибкость и улучшить физическую форму.  Для достижения наилучшего результата, выполнять каждое упражнение на растяжку по 30-60 секунд.

Икроножные мышцы:

Сделать широкий выпад, при этом нога, стоящая сзади должна быть прямой, а ногу, стоящую впереди можно слегка согнуть. Прижать пятку ноги, стоящей сзади, к полу и задержаться  в таком положении. 

Повторить упражнение другой ногой.

Квадрицепсы: 

Расставить ноги на ширине бедер, согнуть правое колено и притянуть правую ногу за пятку к ягодицам. Обхватить ступню правой рукой и задержаться. 

Повторить упражнение другой ногой. 

Спина/бицепсы бедра:

Поставить ноги на двойную ширину плеч, носки смотрят прямо, и медленно нагнуться к полу. Верхняя часть тела должна быть расслабленной, постарайтесь расслабить голову, плечи, спины и ноги.  

Плечи: 

Обхватить себя левой рукой на уровне груди, взяться правой рукой за локоть левой руки и подержать.

Повторить упражнение другой рукой.

Трицепсы:

Поднять левую руку над головой, согнуть ее в локте и попытаться дотянуться пальцами левой руки до середины спины. 

Обхватить локоть левой руки правой рукой и слегка потянуть вправо.

Повторить упражнение другой рукой. 

Грудь/бицепсы:

Завести руки за спину и соединить в замок. Потянуться назад и слегка вперед. Задержаться в таком положении, дышать.

Бицепсы бедра:

Сесть на пол, правая нога прямая, ступня изогнута. Согнуть левую ногу в колене и положить левую ногу на правую таким образом, чтобы пятка левой ноги касалась внутренней части правого бедра. Потянуться над правой ногой и задержаться в таком положении.

Повторить упражнение с другой ногой. 

Внутренняя часть бедра: 

Сесть на пол, поставить пятки вместе, ноги, согнутые в коленях, расставить в стороны. Обеими руками взяться за ступни, спина прямая, необходимо пружинить.

Ягодицы:

Лечь на пол, колени согнуты. Положить правую голень на левое колено и подержать.  Если вы достаточно гибкие, оторвать обе ноги от пола и притянуть их руками к груди. 

Поворот спины:

Лечь на пол. Согнуть одно колено и притянуть его к груди. Отвести это же колено в сторону, рука вытянута в сторону, голова повернута в противоположном направлении. Задержаться в таком положении, дышать. 

Повторить упражнение с другой ногой.
Также ознакомьтесь с информацией, предоставленной в разделе «ПРОГРАММА РАЗМИНКИ И УПРАЖНЕНИЙ НА ГИБКОСТЬ».
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ПЛАН ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ
4-Х НЕДЕЛЬНЫЙ ПЛАН ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ 

Для того чтобы иметь здоровое подтянутое тело, очень важно правильно питаться. Помня об этом, мы разработали для вас 4-х недельный план здорового питания. Придерживайтесь этого плана и  гарантируем вам, что вы заметите кардинальные изменения – ваше тело изменится, и вы станете более энергичной! 

	Возвращаемся к основным принципам! 

Для того чтобы узнать, как необходимо питаться, необходимо понять природу белков, углеводов и жиров. 

Белки 

Белки являются наиболее важным элементом в диете. Белки обеспечивают аминокислоты, которые важны для формирования мышц, роста волос и ногтей, а также участвуют в формировании гормонов и ферментов. 

Употребляя белки при каждом приеме пищи, Вы даете своему организму важный «строительный материал», при этом замедляется движение пищи в пищеварительном тракте  и Вы дольше ощущаете сытость. Много белков содержится в постной говядине, постном филе индейки, куриной грудинке без кожицы, яичных белках, тофу низкой жирности и обезжиренном твороге. 

Углеводы

Сообщаем Вам следующее: углеводы не вредят Вам! Фактически, они очень важны для здоровья, и являются источником энергии №1. Углеводы требуются организму для обмена веществ и физической деятельности. Однако не все углеводы являются одинаковыми: простые углеводы быстро расщепляются в организме и употреблять их следует в умеренном количестве. Простые углеводы содержатся в картофельном пюре, чипсах, коле, печенье, белом хлебе и фруктовых соках. Сложные углеводы содержат массу клетчатки, организму требуется больше времени для того, чтобы переварить клетчатку, поэтому Вы дольше испытываете чувство сытости. Сложные углеводы содержатся в батате, коричневом рисе, овсянке, свежих овощах, бобах, и во всех фруктах. 
	Жиры 

Жир, входящий в рацион, и телесный жир – это не одно и то же (хотя Вы можете поклясться, что уже через час после того, как Вы съели немного арахисовой пасты, это отражается на Ваших бедрах)! 

Пищевой жир расщепляется на жирные кислоты, которые являются источником энергии, а также поддерживают деятельность нервной и эндокринной систем. Однако, как и углеводы, не все жиры являются одинаковыми. Насыщенные и трансжиры вызывают заболевания сердца,  а также некоторые разновидности рака, поэтому необходимо употреблять пищу, содержащую такие жиры: жирные сорта мяса, пережаренную пищу и чипсы, в умеренном количестве. Вместо этого выбирайте жиры, не оказывающие негативное влияние на сердце; такие продукты, содержащие здоровые жиры, как авокадо, орехи, оливковое масло и рыбий жир, являются очень полезными для здоровья человека. 

Вода 

Знаете ли вы, что Ваше тело более чем на 60% состоит из воды? Вода играет важную роль для пищеварения, она снижает аппетит, выводит из клеток токсины и продукты распада, и извлекает питательные вещества из того, что Вы съели. Вода выводится из организма при потоотделении, дыхании, мочеиспускании и других процессов жизнедеятельности человека, поэтому утраченную воду необходимо постоянно пополнять. Т.к. организм не может «генерировать» воду, вода должна поступать в организм в виде напитков или пищи, содержащей воду, как например, овощи и фрукты. В день выпивайте, по крайней мере, 8-12 стаканов воды, если можете, выпивайте еще больше воды, ешьте много свежих овощей и фруктов для того, чтобы организм был насыщен водой. 


	Жизнь без кофеина! 

Употребление кофе с кофеином, чая и газированной воды оказывают мочегонное действие на организм, а также может свести на нет все ваши попытки насытить организм водой. Для достижения наилучших результатов употребляйте кофе без кофеина или ограничьте потребление напитков до одного стакана в день. 

Забавный факт:

Больше пейте для того, чтобы снизить вес! 

Если вы считаете себя полной, пейте воду! Звучит невероятно, но посмотрите: Вода помогает выводить натрий из организма, при этом натрий является наиболее важным элементом, «ответственным» за отечность, и соответственно, полноту. 
	


4-Х НЕДЕЛЬНЫЙ ПЛАН ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ
ПРЕДЛАГАЕМЫЙ ПЕРЕЧЕНЬ ПРОДУКТОВ, КОТОРЫЕ НЕОБХОДИМО ПРИОБРЕСТИ 

	Мясо, рыба, птица 

* куриные грудки без кожицы

* фарш из нежирного мяса индейки

* постное филе говядины

* постная свиная отбивная

* консервированный белый тунец малой солености

* Свежая рыба (семга, окунь, палтус, камбала, длинноперый тунец)

* морепродукты (креветки, гребешки, крабы)

* Индейка, ветчина, ростфиб, нарезанные ломтиками, маложирная и малосоленая

Молочные продукты

* Треугольный кусок сыра

* сыр низкой жирности или обезжиренный сыр

* обезжиренное молоко

* колбасный сыр (низкой жирности или обезжиренный)

* простой нежирный йогурт

* творог (низкой жирности или обезжиренный)

* яйца или яичные белки

Овощи и фрукты 

* брокколи 

* спаржа

* помидоры

* огурцы

* салат-латук

* перец (красный, желтый, зеленый)

* авокадо

* лук

* сладкий картофель

* зеленая фасоль

* яблоки

* ягоды

* тыква-спагетти

* морковь

* цуккини

* батат

* шпинат

* грибы

* лимоны

Сухие продукты 

* дикий или коричневый рис

* бобы (консервированные или сухие)

* хлебобулочные изделия из цельного зерна

* крекер из цельного зерна

* овсянка (обычная) 
	* блюдо из хлебных злаков

* каши с отрубями 

* макаронные изделия из цельного зерна

* орехи

* оливковое масло

* свежая арахисовая паста (с низким содержанием жиров)

* джемы и паштеты с низким содержанием сахара или без сахара

* обезжиренный разбрызгиватель

Специи, заправки и приправы

* бальзамический уксус

* заправка для салата (обезжиренная или легкая)

* оливковое масло первого прессования

* чесночный порошок

* острая перечная приправа

* горчица

* обезжиренный или легкий майонез

* малосоленый соевый соус

* молотый перец

* смесь пряностей Mrs.Dash
* Маринад-10 минутка Mrs.Dash
Порции 

Определить, большая порция или нет, иногда может быть очень сложно. Для того чтобы составить правильное «сочетание» белков, жиров и углеводов, используйте следующий принцип. 

Представьте себе тарелку. Затем наполните ¼ часть тарелки белками. Объем, занимаемый белками, должен быть аналогичен размеру колоды карт или же ладони руки. 

Затем наполните ¼ тарелки углеводами. Эта порция равна 1 чашке приготовленной овсянки, 1 фрукту среднего размера  или 1 кусочку хлеба из цельного зерна. 

Наполните ½ тарелки овощами. Это равно 1 чашке брокколи или 2 чашкам салата-латука. 

На одной из сторон тарелки представьте себе ложку. Наполните ее пищевым жиром. Это равно 2 столовым ложкам арахисового масла с пониженным содержанием жира или порции авокадо размером с шар для гольфа. 



	Планирование приемов пищи 

Разбейте ежедневный объем пищи на 3 основных приема пищи и 2 перекуса. Возможно, вам покажется, что это много, но представьте, что ваше тело – это очаг огня: Вы хотите, чтобы огонь (т.е. обмен веществ) горел весь день. Для этого вам необходимо подбрасывать дрова (пищу) в огонь. Распределив приемы пищи в течение дня, Вы тем самым поддерживаете горящий огонь, ускоряя обмен веществ и сжигая тонны жира. Вы никогда не будете чувствовать себя голодной. Приготовьте еду заранее и поместите ее в посуду и берите с собой на работу, на прогулку или на матч для того, чтобы не поддаться соблазну купить fast food. 

Данная диета была разработана для женщин средней весовой категории. Что касается мужчин, то диета должна быть пересмотрена с учетом весовой категории мужчины. 
	


4-Х НЕДЕЛЬНЫЙ ПЛАН ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ 
КОНТРОЛЬ КОЛИЧЕСТВА ПОТРЕБЛЯЕМЫХ КАЛОРИЙ 

Каждый день потребляйте 1.200-1.500 калорий. Не потребляйте менее 1.200 калорий в день, иначе ваш организм «взбунтуется». Ваш организм сразу же воспримет дефицит калорий, как «голодание» и сразу же начнет использовать калории для накапливания запасов – т.е. все калории, даже хорошие, организм будет откладывать в виде жира. Как вы понимаете, это совсем не то, что вам нужно. Для того чтобы помочь своему телу использовать жир в качестве топлива и ускорить процесс обмена веществ, в течение дня всегда кушайте через равные промежутки времени. Фактически, вы должны кушать через каждые 3-4 часа. Ниже представлен вариант графика приема пищи: 

	4-х недельная диета, совмещаемая с тренировками на тренажере AB-DOer® TwistTM
Хотите начать сбрасывать вес прямо сейчас? Тогда данная 4-х недельная диета – это Ваш билет в успешную жизнь! Покупайте те продукты, которые приведены в списке выше, придерживайтесь времени приема пищи в течение первого месяца данной программы; по истечении первого месяца добавьте немного калорий для поддержания здорового веса. 

* Каждый день выбирайте один вариант блюда из списка блюд на завтрак, ленч и обед

* Каждый день выбирайте 1-3 варианта закусок из списка «Закуски». 

* В те дни, когда вы отказываетесь от послеобеденной закуски, подождите 30  минут. Если Вы все еще чувствуете голод, добавьте в план диеты что-нибудь из списка «Закуски». 

* Суммируйте количество калорий и убедитесь в том, что количество калорий не превышает 1.200-1.400 в день.

* Для достижения оптимальных результатов по сбросу жира, кушайте продукты, содержащие крахмалистые углеводы (хлеб, тортилью, рис, картофель) до 3 часов дня; после этого времени употребляйте овощи и фрукты. 

*Выпивайте, по крайней мере, ½ галлона (8-12 стаканов) воды в день. 

* Если вам не нравится какой-либо компонент в блюде, замените его  ингредиентом, относящимся к той же категории продуктов.  Например, вы терпеть не можете сельдерей. Замените его красным перцем. Не любите говядину? Замените ее свининой или креветками.  
	* Пример 4-х недельной диеты является всего лишь примером. Вы можете заменить некоторые продукты в диете по своему усмотрению, но таким образом, чтобы количество потребляемых калорий было в диапазоне 1.200-1.400.

Данная диета была разработана для женщин средней весовой категории. Что касается мужчин, то диета должна быть пересмотрена с учетом весовой категории мужчины.

Примечания по приготовлению пищи: 

* Готовьте яичные белки и другие продукты, требующие обжаривания, в антипригарной  сковородке с длинной ручкой, используя обезжиренный разбрызгиватель. 

* Готовьте все овощи на пару или употребляйте их сырыми. 

* Если не указано иное, варите рис, овсянку, фруктовые коктейли и другие ингредиенты, требующие варки, на воде, а не молоке или соке. 

* Готовьте еду «не на один раз», делите приготовленную пищу на порции и для удобства храните пищу в мешочках или емкостях. 

Прием пищи

Время 

Завтрак 

07:00

Легкая закуска 

10:00 

Ленч 

13:00

Легкая закуска

16:00

Ужин 

19:00




	Известно, что

Бывают дни, когда вы чувствуете себя более голодной, чем обычно; прекрасно! Голод – это показатель того, что обмен веществ у вас в норме. Перекусите между приемами пищи или во время еды съешьте немного больше, но не слишком много! Помните: вы хотите создать дефицит калорий, но не слишком большой, чтобы не принести себе вред. 

По истечении 4-х недель

Помните: данная 4-х недельная диета может применяться только в течение первого месяца всей программы по избавлению от жировых отложений. По истечении 4-х недель, добавьте в ежедневный лимит еще 100-200 калорий, доведя общее количество потребляемых калорий до 1.400-1.500. Это будет способствовать продолжительного и эффективному процесса сброса жира до 1-2 фунтов в неделю,  в то же время вы обеспечите свой организм «топливом», необходимым для упорных тренировок. 
	


ПРИМЕРЫ ПРИЕМОВ ПИЩИ
	ЗАВТРАК 
	ЛЕНЧ 
	УЖИН
	ПЕРЕКУСЫ

	Яйца с тостом + фрукт

* белки 4-х яиц

* 1 желток

* 1 тост из хлеба из цельного зерна с 1 столовой ложкой обезжиренного джема

* 1 яблоко (320)

Овсяная каша с изюмом

* 1 чашка приготовленной овсяной каши

* 1 чашка обезжиренного молока

* 1 мини-пакет изюма (270ккал)

Омлет из белков яиц

* 5 белков

* ½ стакана  рубленого шпината, грибов, перца или других овощей на выбор

* 1 стакан нарезанных ягод

* 1 тост из хлеба из цельного зерна (260)

Арахисовое масло и овсянка с изюмом

* 1 стакан сваренной овсянки

* 1 ст.ложка арахисового масла с пониженным содержанием жиров

* 2 мини-пакетов изюма (285)

Пита с яйцом

* белки 4-х яиц

* 1 пирожок Morningstar
* 1 кусочек обезжиренного сыра чеддер 

* 1 стакан соуса

* 1 пита из цельного зерна (330)

Фруктовый йогурт:

* ½ стакана хлопьев

* ½ стакана черники

* 4 унции легкого обезжиренного йогурта (220)

Хлопья + фрукты:

* ½ банана

* 1 стакан хлопьев с отрубями 

* 1 стакан молока (низкой жирности или обезжиренного) – 285

Грейпфрут  и сыр:

* ½ грейпфрута

* 1 стакан творога низкой жирности (200)

Яйца и овсянка:

* Белки 5-ти яиц

* 1 стакан вареной овсянки

* ½ стакана молока низкой жирности (310)

Фруктовый коктейль: 

* 1 стакан молока низкой жирности + 1 ложка протеинового порошка + 1 стакан замороженных ягод (300)


	Буррито: 

* 1 маленькая тортилья из цельного зерна, ¼ стакана соуса

* 1 ломтик обезжиренного сыра

* 3 унции цыпленка  или стейка

* 1 небольшое яблоко (350)

Сэндвич из питы + фрукт: 

* 1 небольшая пита из цельного зерна

* 4 унции малосоленой ветчины, индейки или постной жареной говядины

* 1 унция авокадо

* салат, помидор, горчица

* 1 небольшой персик (360)

Салат из тунца + батат:

* 1 банка консервированного тунца (5 унций)

* 1 ст. ложка нежирного майонеза

* ¼ стакана рубленого сельдерея

* большая порция зеленого салата с помидорами, огурцами, перцем

* ½ запеченного сладкого картофеля (320)

Цыпленок с рисом:

* 3 унции запеченного цыпленка 

* ½ стакана вареного коричневого риса

* 1 стакан овощей, приготовленных на пару

* 2 ст. ложки нежирной заправки (300)

Кебаб из цыпленка или говядины + рис и салат:

* 3 унции цыпленка

* помидоры-черри

* белые грибы на шпажке

* ½ стакана вареного коричневого риса

* 1 стакан салата

* 1 ст. ложка нежирной заправки (300)

Бургер + салат:

* 4 унции фарша из мяса постной индейки или говядины

* 1 круглая гамбургская булочка из цельного зерна

* 1 ломтик нежирного сыра чеддер

* 1 стакан зеленой фасоли

* 1 ст. ложка нежирной заправки (350)

Паста Маринара:

* ½ стакана вареных макарон из цельного зерна 

* 1 стакан шпината, приготовленного на пару

* 3 унции цыпленка или 5 унции креветок

* ½ стакана соуса маринара (350)

Мясной салат с помидорами, яйцами и сыром + булочка: 

* 2 унции нежирной грудинки индейки

* 2 унции очень постной малосоленой ветчины

* 1 унция авокадо

* 1 унция нежирного сыра «Моцарелла»

* 2 стакана салата, помидоров, огурцов

* 2 ст. ложки нежирной приправы

* 1 булочка из цельного зерна или 2 крекера из цельного зерна (300)

	Цыпленок и овощи + фрукт:

* 3 унции куриной грудки

* 1 стакан зеленой фасоли

* 1 стакан салата

* 1 ст. ложка нежирной заправки

* 1 фрукт среднего размера (яблоко, апельсин) – 220

Рыба и овощи:

* 6 унций запеченной или жареной рыбы (семга, палтус, треска)

* 1 стакан овощей, приготовленных на пару

* 1 стакана салата

* 1 ст. ложка нежирной заправки (290)

Тыква-спагетти и мясной соус + овощи:

* 4 унции приготовленного фарша из постного мяса индейки или говядины

* 1 стакан приготовленной тыквы-спагетти

* ½ стакана соуса «маринара»

* 1 стакан овощей, приготовленных на пару (280)

Салат из семги:

* 6 унций жареной или запеченной семги

*  2 стакана зеленой фасоли

* 1 ст. ложка легкой заправки (240)

Салат «Фиеста» из индейки: 

* 2 унции фарша из мяса индейки

* ¼ стакана фасоли

* 1 унция нежирного сыра

* 1 ст. ложки пикантного соуса

* 2 стакана зеленой фасоли (300)

Блюдо, приготовленное путем быстрого обжаривания при постоянном помешивании: 

* 3 унции цыпленка или стейка с 2 стаканами овощей поместить в сковородку

* 1 зубок измельченного чеснока

* 1 ч.л. свежего рубленого имбиря 

* 1 ч.л. малосоленого соевого соуса

* 1 ст. л. оливкового масла (270)

Стейк и овощи + фрукт: 

* 3 унции порционного куска говяжей пашинки

* 1 стакан овощей, приготовленных на пару

* 1 стакан салата

* 2 ст.л. нежирной заправки

* 1 среднее яблоко (280)

Креветки по-каджунски + овощи и фрукт: 

* 8-10 креветок среднего размера, приготовленных в 1 ст. ложке оливкового масла

* каджунская приправа

* лимонный сок

* чеснок

* 2 стакана овощей, приготовленных на пару

*  1 ст. голубики (320)

Рыба с белым мясом + овощи: 

* 5 унций поджаренной рыбы с белым мясом на Ваш выбор

* 1 стакан овощей, приготовленных на пару

* 1 ст.л. оливкового масла (320)  
	* 1 яблоко среднего размера

* 2 ст. ложки ореховой пасты с пониженным содержанием жира (245)

* 6 черешков сельдерея

* 2 ст. ложки ореховой пасты с пониженным содержанием жира (190)

* 22 орешка сырого или жареного арахиса (160)

* 1 слива среднего размера

* 1 кусочек нежирного сыра сулугуни (100)

* ½ стакана нежирного творога

* 1 ст. л. джема без сахара

* ½ стакана хлопьев с отрубями (140) 

* 2 крекера Wasa из цельного зерна

* 2 ломтика сыра

* помидор (170)

* ½ стакана нарезанных ягод

* ½ стакана нежирного йогурта

* 1 персик или яблоко среднего размера

* ½ стакана нежирного творога (140)

* ¼ стакана сырых орехов кешью

* 4 черешка сельдерея

* 4 морковки (210)

* 14 маленьких морковок

* ¼ стакана хумуса

* 2 яйца, сваренных вкрутую (160)

* ½ стакана зеленых соевых бобов

* упаковка попкорна для приготовления в микроволновке (100)
ДОБАВКИ

* 1 ломтик авокадо

* 1 ломтик помидора

* 1 крекер из цельного зерна (70)

* 6 унций легкого йогурта с 2 нарезанными клубниками (100)

* 1 ст.л. ореховой пасты с пониженным содержанием жира (85)

* 11 сырых орешков миндаля (80)

* 3 ломтика индейки с горчицей (50)

* 1 фрукт среднего размера (банан, яблоко, апельсин) (80)

* 20 виноградин (40) 

* ½ стакана черники (40)

* 5 маленьких морковок в 1 ст.л. легкого соуса (60)


НЕДЕЛЯ 1 

	
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	Перекус
	
	
	
	* 1 персик или яблоко среднего размера

* ½ стакана нежирного творога (140)
	
	
	

	Завтрак
	* Яйцо и тост

* фрукт (320)
	* Йогурт с фруктом и сухим печеньем (220)
	* Омлет из белков яиц

* фрукт и тост (260) 
	* сэндвич с яйцом (330)
	* Фруктовый коктейль (300)
	* Овсяная каша с ореховой пастой и изюмом
	* Яйца и овсяная каша (310)

	Перекус
	* 22 орешка миндаля (160)
	* 1 яблоко среднего размера 

* 2 ст.л. нежирной ореховой пасты (245) 
	* ¼ стакана орехов кешью

* 4 черешка сельдерея

* 4 морковки (210) 
	
	* 1 слива среднего размера

* 1 ломтик нежирного сыра (100)
	* 1 персик или яблоко среднего размера

* ½ стакана нежирного творога (140)
	* 22 орешка сырого или жареного миндаля  (160)

	Ланч
	* 1 чашка риса с мясом цыпленка (300)
	* мясной салат с помидорами, яйцами и сыром 

* ролл (300)
	* Паста Маринара (360)
	* Бургер 

*Салат (350) 
	* Буритто 

* Фрукт (350) 
	* Кебаб из цыпленка или говядины с рисом и салатом (350)
	* Салат из тунца 

* ½ жареного батата (330)

	Перекус
	* ½ стакана нарезанных ягод 

* ½ стакана простого нежирного йогурта (130)
	* 14 маленьких морковок

* ¼ стакана хумуса (160)
	* 1 батончик Balance (200) 
	* ½ стакана обезжиренного творога

* 1 ст.л. джема без сахара

* ½ стакана овсяных отрубей (140)
	* 6 черешков сельдерея 

* 2 ст. л. обезжиренной ореховой пасты (190)
	* 2 яйца, сваренные вкрутую
	* 14 маленьких морковок 

* ½ стакана хумуса (160)

	Обед 
	* Рыба с овощами (290)

* Добавка: 1 фрукт среднего размера (80)
	* Мясо цыпленка с овощами 

* Фрукт (200)

* добавка: 1 ломтик авокадо, 

1 ломтик помидора

1 крекер (70) 
	* Креветки по-каджунски

* овощи и фрукты (320)

* добавка:  1 ломтик нежирного сыра (60)
	* салат из семги (240)

* Добавка: 6 унций простого йогурта с 2 клубниками (100) 
	Блюдо, приготовленное путем быстрого обжаривания при постоянном помешивании (270) 
	* Салат «Фиеста» из индейки (290)

* Добавка: 20 виноградин (40) 
	* Креветки по-каджунски

* овощи и фрукты (320)

Добавка: 

* 1 ломтик авокадо

* 1 ломтик помидора

* 1 крекер (70) 

	Перекус
	
	* 1 упаковка попкорна для приготовления в микроволновке 
	
	
	* ½ стакана зеленых соевых бобов (120)
	
	

	Всего калорий
	1200 

+ добавка: 1280
	1254

+ добавка: 1315
	1350

+ добавка: 1410
	1200

+ добавка: 1300
	1300
	1225 

+ добавка: 1265
	1330

+ добавка: 1390


НЕДЕЛЯ 2 

	
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	Перекус
	
	* 1 крекер из цельного зерна

* 1 ломтик сыра

* помидор (85)
	
	
	
	
	

	Завтрак
	* Фруктовый коктейль (300)
	* Кукурузные хлопья 

* фрукт (85)
	* Омлет из белков яиц

* фрукт и тост (260) 
	* овсяная каша с изюмом (285)
	* сэндвич с яйцом (330)
	* Йогурт с фруктами и сухим печеньем (220)
	* кукурузные хлопья и фрукты (285)

	Перекус
	* 1 слива 

* 1 ломтик сыра (100)
	* ½ стакана нарезанных ягод 

* ½ стакана легкого простого йогурта (130) 
	* 1 яблоко среднего размера

* 2 ст. л. нежирной ореховой пасты (245)
	* ½ стакана обезжиренного творога

* 1 ст. л. джема без сахара

* ½ стакана овсяных отрубей (140)
	* 1 персик или яблоко среднего размера 

* ½ стакана нежирного творога (140)
	* 2 яйца, сваренных вкрутую (160) 
	* 6 черешков сельдерея

* 2 ст. л. нежирной ореховой пасты (190) 

	Ланч
	* Сэндвич с жареной говядиной 

* фрукт (360)
	* Буррито с бифштексом 

* фрукт (350)
	* Салат с тунцом 

* ½ батата (330)
	* Кебаб из цыпленка

* Рис

* Салат (350)
	* Бургер с индейкой 

* Салат (350)
	* Паста Маринара с креветками (360) 
	* Сэндвич с ветчиной 

* Фрукт (360)

	Перекус
	* 14 маленьких морковок 

* ½ стакана хумуса (160) 
	* 6 черешков сельдерея

* 2 ст. л. нежирной ореховой пасты (190)
	* ½ стакана зеленых соевых бобов  (120)
	* 1 батончик Balance (200)
	* 22 сырых или поджаренных орешков миндаля (160)
	*¼ стакана сырых орехов кешью

*4 черешка сельдерея

*4 морковки (210) 
	* 14 маленьких морковок 

* ¼ стакана хумуса (160) 

	Обед 
	* Креветки по-каджунски

* овощи и фрукты (320) 

* Добавка: 1 ломтик авокадо, 1 ломтик помидора, 1 крекер (70) 
	* Салат из семги (240)

* Добавка: 1 фрукт среднего размера (80) 
	*Мясо цыпленка, приготовленное путем быстрого обжаривания при постоянном помешивании (270)

* Добавка: 6 унций легкого йогурта с 2 клубниками (100)
	*Салат «Фиеста» из индейки (300)
	* Белая рыба 

* Овощи (320)

* Добавка: 1 ломтик нежирного сыра (60) 
	*Салат «Фиеста» из индейки (300)

* Добавка: 

20 виноградин (40) 
	* Стейк и овощи 

* Фрукты (280)

* Добавка: 1 ломтик авокадо, 1 ломтик помидора, 1 крекер (70) 

	Перекус 
	
	
	
	* 1 упаковка попкорна для приготовления в микроволновке
	
	
	

	Всего калорий
	1240 

+ добавка: 1310
	1280

+ добавка: 1360
	1225

+ добавка: 1325
	1375
	1300

+ добавка: 1360
	1250 

+ добавка: 1265
	1275

+ добавка: 1345


НЕДЕЛЯ 3

	
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	Перекус
	
	
	
	* 1 яблоко среднего размера

* 2 ст. л. нежирной ореховой пасты (245)
	
	
	

	Завтрак
	* Яйцо с тостом 

* Фрукт (320) 
	* Омлет из белков яиц 

* Фрукт

* Тост (260) 
	* Сэндвич с яйцом (330) 
	* Йогурт с фруктами и сухим печеньем (220) 
	* Овсянка с изюмом (285)
	* Омлет из белков яиц 

* Фрукт

* Тост (260)
	* Яйца и овсяная каша (310) 

	Перекус
	* ½ стакана обезжиренного творога

* 1 ст. л. джема без сахара

* ½ стакана овсяных отрубей (140)
	* 1 батончик Balance (200)
	* 14 маленьких морковок 

* ¼ стакана хумуса (160)
	* 1 персик или яблоко среднего размера 

* ½ стакана нежирного творога (140)
	* ½ стакана обезжиренного творога

* 1 ст. л. джема без сахара

* ½ стакана овсяных отрубей (140)
	* ½ стакана нарезанных ягод 

* ½ стакана легкого простого йогурта (130)
	* 22 сырых или поджаренных орешков миндаля (160)

	Ланч
	* мясной салат с помидорами, яйцами и сыром 

* ролл (300)
	* Чашка риса с мясом курицы (300) 
	* Мясо цыпленка с пастой маринара (360) 
	* Буррито с курицей 

* Фрукт (350)
	* Салат из тунца

* ½ печеного батата (330)
	* Бургер с говядиной 

* Салат (350) 
	* Чашка риса с мясом цыпленка (300)

	Перекус
	*¼ стакана сырых орехов кешью

*4 черешка сельдерея

*4 морковки (210)
	* 6 черешков сельдерея

* 2 ст. л. нежирной ореховой пасты (190)
	* ½ стакана нарезанных ягод 

* ½ стакана легкого простого йогурта (130)
	* 2 яйца, сваренных вкрутую (160)
	* 2 крекера из цельного зерна

* 2 ломтика сыра

* помидор (170) 
	* 1 яблоко среднего размера 

* 2 ст. л. нежирной ореховой пасты (245)
	* 1 персик или яблоко среднего размера 

* ½ стакана творога низкой жирности (140)

	Обед 
	* Стейк и овощи

* Фрукты (280)
	* Тыква-спагетти с мясным соусом 

* овощи (280)

* Добавка: ½ стакана голубики (40) 
	* Рыба с овощами (290)

* Добавка: 3 ломтика индейки с горчицей (50)
	* Курица с овощами 

* Салат

* Фрукты (220)

* Добавка: 11 орешков сырого миндаля (80)
	*Кусок мяса, приготовленный путем быстрого обжаривания при постоянном помешивании (270) 

* Добавка: 1 фрукт среднего размера (80)
	* Салат из семги (240)

* Добавка: 1 ломтик нежирного сыра (60)
	* Стейк и овощи 

* Фрукты (280)

	Перекус
	* 1 слива среднего размера 

* 1 ломтик нежирного сыра (100)
	
	
	
	
	
	*¼ стакана сырых орехов кешью

*4 черешка сельдерея

* сердцевины 4-х  морковок (210)

	Всего калорий
	1350
	1230

+ добавка: 1270
	1270

+ добавка: 1320
	1335

+ добавка: 1415
	1195

+ добавка: 1275
	1225 

+ добавка: 1285
	1400




НЕДЕЛЯ 4

	
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	Перекус
	
	* 1 персик или яблоко среднего размера 

* ½ стакана нежирного творога (140)
	
	
	
	
	

	Завтрак
	* Овсяная каша с ореховой пастой и изюмом (285)
	* Сэндвич с яйцом (330)
	* Грейпфрут и сыр (200)
	* Яйцо с тостом 

* Фрукт (320)
	* Овсяная каша с изюмом (285)
	* Фруктовый коктейль (300)
	* Яйца и овсяная каша (310) 

	Перекус
	* 2 крекера из цельного зерна 

* 2 ломтика сыра

* помидор (170)
	* 22 сырых или поджаренных орешков миндаля (160) 
	* 2 яйца, сваренных вкрутую (160) 
	* ½ стакана нарезанных ягод 

* ½ стакана легкого простого йогурта (130)
	* 1 персик или яблоко среднего размера 

+ ½ стакана нежирного творога (140)
	* ½ стакана обезжиренного творога

* 1 ст. л. джема без сахара

* ½ стакана овсяных отрубей (140)
	* 2 крекера из цельного зерна 

* 2 ломтика сыра

* помидор (170)

	Ланч
	* Буритто

* Фрукты (350)
	* мясной салат с помидорами, яйцами и сыром 

* 2 крекера  (300)
	* Сэндвич с индейкой 

* Фрукты (360)
	* Салат с тунцом 

* ½ печеного батата (330)
	* Кебаб из курицы или говядины 

* Рис

* Салат (350) 
	* Курица с пастой маринара (360)
	* Сэндвич с ветчиной 

* Фрукты (360)

	Перекус
	* 14 маленьких морковок 

* ½ стакана хумуса (160)
	* 1 слива среднего размера 

* 1 ломтик нежирного сыра (100)
	* 6 черешков сельдерея

* 2 ст. л. нежирной ореховой пасты (190)
	*¼ стакана сырых орехов кешью

*4 черешка сельдерея

* сердцевины 4-х  морковок (210)
	* 1 слива среднего размера 

* 1 ломтик нежирного сыра (100)
	* 22 сырых или поджаренных орешков миндаля (160)
	* 14 маленьких морковок 

* ½ стакана хумуса (160)

	Обед 
	*Салат «Фиеста» из индейки (300)

Добавка:  6 унций легкого йогурта с 2 клубниками (100)
	* Белая рыба с овощами (320)

* Добавка: 1 ст. л. нежирной ореховой пасты (85)
	* Креветки по-каджунски

* Фрукты (320)

* Добавка: 5 маленьких морковок с 1 ст. л. легкого соуса (60)


	* Тыква-спагетти с мясным соусом (280)

* Добавка: 1 ст. л. нежирной ореховой пасты (80)
	* Салат «Фиеста» из индейки (300)
	* Мясо цыпленка, приготовленное путем быстрого обжаривания при постоянном помешивании (270) 

* Добавка: 1 фрукт среднего размера (80)


	*Тыква-спагетти с мясным соусом

* Овощи (280)

* Добавка: 6 унций легкого йогурта с 2 клубниками (100) 

	Перекус 
	
	
	
	
	* ½ стакана зеленых соевых бобов (120) 
	
	

	Всего калорий
	1265

+ добавка: 1365
	1350

+ добавка: 1435
	1230

+ добавка: 1290
	1270

+ добавка: 1350
	1295


	1230 

+ добавка: 1310
	1280

+ добавка: 1380


НАСТРОЙТЕСЬ НА УСПЕХ!

Поставьте себе цель!

Один из наилучших способов придерживаться выполнения программы – поставить себе реальные цели. У вас появится цель, к реализации которой вы будете стремиться!

Что такое реальная цель? Реальная цель – это ваши стремления, которые могут быть осуществлены по истечении определенного периода времени. Например: К моменту встречи выпускников нашего университета, которая состоится через 1 месяц, я хочу сбросить 23 кг – это недостижимая цель. Велики шансы того, чтобы вы не достигнете цели, и при этом будете испытывать чувство поражения, а не удовлетворенность от достижения цели. Но попробуйте сформулировать цель по-другому: «Правильно питаясь и выполняя упражнения, я буду сбрасывать по 0,5-1 кг в неделю и к моменту встречи выпускников нашего курса я буду выглядеть и чувствовать себя превосходно». Эта формулировка звучит лучше и намного более позитивнее. Это та цель, которую можно достичь. 

Сформулируйте для себя долгосрочную реальную цель, затем запишите ее на большом листе бумаги. Прикрепите лист бумаги с помощью магнитика к холодильнику, к зеркалу в ванной комнате, в коридоре – да где угодно, главное, чтобы вы несколько раз в день видели этот лист бумаги  - это будет напоминать вам о вашем намерении.  Теперь сформулируйте несколько краткосрочных целей  - целей, которые будут помогать вам в достижении долгосрочной цели. Такие краткосрочные цели можно формулировать каждый день или один раз в неделю, в зависимости от вашего характера. Например, ваша еженедельная цель может быть следующей – научиться правильно делать приседания на тренажере AB-Doer® TwistTM. Ваши ежедневные цели могут быть следующие: выполнять всевозможные разновидности приседаний: в понедельник научиться делать приседания с расставленными носками, во вторник – приседания на носках и т.д. Посмотрите, поможет ли это вам? Такую же установку можно использовать и что касается питания.  Ваша еженедельная цель может быть такой: кушать чаще. Ваша ежедневная цель может быть следующей: установите таймер на компьютере или телефоне, и вы не будете забывать о том, что нужно кушать чаще. 

Ведение журнала: 

Превосходный способ следить за своими достижениями и придерживаться плана – вести журнал. Делая каждую запись, указывайте следующее: 

* Какая была длительность тренировки?

* Как Вы себя чувствовали до и после тренировки? Устали? Испытали прилив энергии?

* Что Вы сегодня кушали?

* Как Вы себя чувствовали до и после еды? Голодны? Насытились? Переели?

* Вы довольны тем, как питались сегодня? Или чувствуете себя виноватой?

* Вы кушали вовремя, или Вы пропустили приемы пищи?

* Если вы отклонились от достижения цели – что вызвало это, и как вы сможете справиться с этим в будущем? 

* Какое настроение было у вас сегодня? Хорошее, раздражительное или тоскливое?

Отвечая на эти вопросы, вы сможете определить и физические и психологические отклики вашего организма на вашу программу, при этом, если вы изучите их, вы, возможно, выявите некоторые закономерности. Например, если вы эмоциональные, у вас всегда может присутствовать желание съесть чипсы или шоколад даже в том случае, если вы неголодны, или, возможно, перед тренировкой вы чувствуете себя уставшей, но после тренировки испытываете подъем сил. Выявление таких закономерностей может помочь вам в преодолении трудностей и возвращении на «путь к фитнесу». 

Питание вне дома

Питание вне дома представляет трудности для многих людей, т.к. они чувствуют себя так, как будто не могут контролировать объем потребляемой пищи. Ниже представлены некоторые рекомендации, как контролировать ваше питание, находясь вне дома: 

* Выбирайте ресторан, в котором подают здоровую пищу

* Попросите официанта, обслуживающего вас, не приносить вам хлеб или масло

* Попросите официанта, обслуживающего вас, не приносить вам соусы, приправы и заправки. 

* В качестве закуски, подаваемой до основного блюда, закажите аперитив

* Попросите, чтобы блюда, которые вы заказали, были приготовлены без использования масла или жира.

* Попросите, чтобы ваше основное блюдо было поджарено на гриле или открытом огне, а не поджарено на масле или  пассировано. 

* Когда вам принесут основное блюдо, разделите его пополам, одну половину поместите в какую-либо емкость (принесите ее с собой). То, что осталось на тарелке, - съешьте, а вторую часть (в емкости) съешьте на ланч на следующий день. 

* Закажите небольшую порцию салата или свежие овощи, приготовленные на пару, и съешьте их вместо продуктов, содержащих углеводы.

* Если вы заказали бокал вина или коктейль, воздержитесь от сытных блюд для того, чтобы не превысить допустимое количество калорий.

* Если вы употребили алкогольный напиток, выпейте стакан воды объемом 8 унций. 

* Выбирая коктейль, выбирайте легкие коктейли, как например, водка с сельтерской водой, или мартини вместо клубничной Маргариты или джин-тоника.
НАСТРОЙТЕСЬ НА УСПЕХ!

* Если вы заказали себе десерт, поделитесь десертом со всеми людьми, сидящими за вашим столиком. Если возможно, выбирайте менее калорийный десерт, такой как фруктовое мороженое или фрукты.

* Если вы заказали блюдо и его приготовили не в соответствии с вашими пожеланиями, вежливо откажитесь от него и попросите приготовить блюдо в соответствии с вашими пожеланиями. Ведь вы платите за блюдо – и своим здоровьем, и кредитной карточкой. 

Сладости и десерты

Помните тот разговор о сахаре, транс и насыщенных жирах? К сожалению, в большинстве десертов содержится множество этих вредных веществ. Ниже представлены некоторые рекомендации, как избежать потребления этих веществ:

* употребляйте угощения, приготовленные дома. В печенье, обработанном различными способами, пирожных и других сладостях содержатся тонны вредных жиров и консервантов. 

* Если еда вам не нравится, прекратите кушать. Зачем расходовать калории на еду, от которой вы не получаете удовольствия?

* Кушайте медленно, наслаждайтесь вкусом еды и тщательно все пережевывайте

* Избавьтесь от чувства вины. Кушайте с радостью и получайте наслаждение от еды.

* Когда следует, остановитесь. Для того чтобы избавиться от чувства голода,  вам нужно съесть всего лишь 1 печенье и пару раз откусить пирожное. 

* Если вы не можете остановиться, сделав несколько укусов, начните жевать жевательную резинку с сильным вкусом мяты. Этот вкус отобьет у вас всякое желание откусить еще пару кусочков от пирожного. 

* Помните о том, что угощение - это угощение, а не основной продукт питания. Употребляйте угощения при случае, а не каждый день.

ПОДДЕРЖАНИЕ ТЕЛА В ТОНУСЕ  И МОТИВАЦИЯ

Если вы читаете этот раздел, примите наши поздравления! Вы выполнили программу AB-DOer® TwistTM и 4-х недельную программу по полному преображению тела! Как вы себя чувствуете? Мы надеемся, что вы воодушевлены результатами, и у вас имеется мотивация для того, чтобы и в дальнейшем сбрасывать вес и вести здоровый образ жизни. 

Не прекращайте занятия! 
Должно быть вы думаете: «И что дальше»? Ответ очень краткий: «Не прекращать!» Повторно оцените ваши успехи и поставьте себе новые цели. Какую цель вы поставили себе в самом начальном этапе? Вы ее достигли? Если ответ «да», мы поздравляем вас! Если ответ «нет», то мы спросим вас: была ли цель реальной? Если цель не была реальной, сформулируйте цель по-другому и поставьте себе новую цель! На странице 32 повторно ознакомьтесь с информацией о том, как поставить себе достижимую и реальную цель. 

Поощряйте себя
После того, как вы достигли цели, Вы имеете право на поощрение! Но убедитесь в том, что ваше поощрение не имеет никакого отношения к еде. Вместо этого поощряйте себя тем, что воодушевляет вас на то, чтобы продолжать вести новый, здоровый образ жизни! Если говорить о краткосрочных целях, то поощрите себя, например, музыкальным диском-новинкой или примите 30-минутную жемчужную ванну. После достижения долгосрочной цели, вы можете отпраздновать это по полной программе! Проведите 1 день в спа-салоне, приобретите себе новую пару обуви или новое бикини, что предстать на пляже в своем новом обличье. 

Управляйте небольшими отклонениями от программы тренировки

Жизнь такая штука, что постоянно происходит что-то новое и непредусмотренное. Ваш ребенок заболел, вы задержались на работе или ваше авто сломалось, или произошло что-то другое, помешавшее вам позаниматься. Самое важное заключается в том, чтобы, как только это возможно, сразу же вернуться к тренировкам, не сдаваясь и не теряя мотивацию. Помните о том, что физические занятия являются для вас приоритетными, и каждый свой день планируйте так, чтобы оставалось время на тренировки. Напоминайте себе о своих намерениях. 

То же самое касается и еды: так или иначе мы иногда не выдерживаем диету. Особенно сложно придерживаться диеты во время каникул или праздников, на которых собирается много народа, как например, на днях рождения или юбилеях. Секрет заключается в том, чтобы заранее планировать прогнозируемые отклонения от диеты. За неделю до каникул начните выполнять дополнительное количество упражнений, или, отправляясь на вечеринку, хорошо покушайте дома для того, чтобы на вечеринке вы не испытывали чувство голода. И еще помните о том, что если вы один раз чрезмерно побаловали себя, это еще не конец света. Один обильный прием пищи не сведет на нет все ваши усилия. Ваша судьба в ваших руках! На следующий же день вновь продолжайте выполнение программы и двигайтесь вперед!

ПОДДЕРЖАНИЕ ТЕЛА В ТОНУСЕ  И МОТИВАЦИЯ

Поддерживайте стремление заниматься

Даже самые активные «физкультурники» иногда устают от занятий и тренировок! Ниже представлены некоторые рекомендации как сделать так, чтобы мотивация вести здоровый образ жизни не покинула Вас: 

Занимайтесь с другом, приятелем и т.д.: это один из лучших способов придерживаться выполнения программы и тренироваться. Согласитесь, что вам будет проще проснуться рано утром и отправиться на пробежку в парк, зная, что там вас ждет ваш друг, приятель и т.д. Агитируйте вашу подругу, члена семьи или любимого заниматься вместе с вами, и покажите им, как это хорошо – заниматься и вести здоровый образ жизни! 

Продолжайте узнавать новое: подпишитесь на журнал по фитнесу и здоровому образу жизни, и узнавайте о новых разновидностях тренировок, рецептов для сохранения здоровья и советам по тренировкам, или же читайте в Интернете информацию по темам, интересующим вас, как например, здоровое питание, гонки на велосипедах или активные каникулы.

Запишитесь в тренажерный зал: Скорее всего, что в вашем районе расположено множество фитнес-центров, и во многих из них первое занятие – бесплатное. Посетите близлежащие фитнес-центры и посмотрите, удобно ли Вам будет в них заниматься с учетом Вашего графика, стиля жизни и характера. Поинтересуйтесь, может быть в клубе имеются скидки на абонементы. 

Присоединитесь к группе: Почти в каждом районе имеются клубы по интересам, группы, которые собираются вместе и гуляют, катаются на велосипедах, бегают или танцуют. Поинтересуйтесь, нет ли таких групп в местных парках или рекреационных центрах. Возможно, информация о таких группах по интересам представлена в местной газете. А если такая группа еще не существует, организуйте свою собственную группу!

Заплати другому. Нет ничего более приятного, чем делиться с другими своими знаниями и положительным опытом в тренировках. Выступите в школе, где учатся ваши дети, с речью о пользе здорового образа жизни, или создайте свою собственную группу, где будут тренироваться люди, и помогайте другим достичь того, чего достигли вы, и поделитесь с другими своим опытом. 

Ваше радужное будущее! 

Вы выполнили невероятно сложную работу и теперь можете гордиться собой. Теперь у вас есть все то, что нужно для того, чтобы быть подтянутой и вести здоровый образ жизни! Мы искреннее верим в то, что вы будете продолжать совершенствоваться физически и психологически, и, выполняя упражнения, вы найдете новые способы вдохновлять себя и улучшить качество жизни!
ЧАСТО ЗАДАВАЕМЫЕ ВОПРОСЫ

Вопрос: Почему мне следует делать приседания вместо того, чтобы совершить прогулку?

Ответ: В идеале, следует выполнять и приседания, и устраивать прогулки. По своей природе, ходьба – это аэробная нагрузка, т.е. вы сжигаете жиры, одновременно тренируя сердце, легкие и  мышцы. Приседания, выпады и другие упражнения на сопротивляемость способствуют сжиганию калорий, и в то же время наращиванию сухой мышечной массы, что улучшает обмен веществ, даже в состоянии покоя, вы становитесь натренированной и стройной – такой, как вы всегда мечтали. Поэтому выполняйте силовые упражнения для приведения мышц в форму, а также давайте организму кардионагрузку для того, чтобы сжечь жир на поверхности мышц. 

Вопрос: Каким образом уменьшится объем живота (или бедер, ягодиц, талии)?

Ответ: К сожалению, невозможно по отдельности избавиться от жировых отложений в тех местах, где это требуется именно вам. Ваш организм равномерно избавляется от жира по всему телу, и, к сожалению, те участки тела, на которых больше всего жировых отложений, избавятся от таких жировых отложений в последнюю очередь. Но не беспокойтесь – вы можете избавиться от них! Однако тренажер AB-DOer® TwistTM идеально подходит для формирования мышц ног, ягодиц и бедер. Для достижения наилучших результатов строго придерживайтесь Плана по полному преображению тела для того, чтобы сбросить максимум жировых отложений за максимально короткий срок. И помните следующее: для достижения наилучших результатов необходимо быть терпеливой, усиленно тренироваться и не прекращать тренировок.

Вопрос: Могу ли я пропускать приемы пищи?

Ответ: Ответ краткий – Нет. Голодание и урезание количества потребляемых калорий – это неправильный подход к уменьшению веса. При жестком ограничении и уменьшении количества потребляемых калорий (менее 1200 калорий в день), ваш организм замедляет обмен веществ и переходит в режим накопления жировых отложений. Для достижения результата количество потребляемых калорий в день должно варьировать в диапазоне 1200-1500. 
Вопрос: Могу ли я выполнять упражнения на тренажере AB-DOer® TwistTM дольше 3-х минут?

Ответ: Конечно же! Экспериментируйте с различными вариантами приседаний и выпадов, экспериментируйте также с разными положениями рук. Если позволяет ваша физическая подготовка, занимайтесь очень интенсивно. Для достижения отличных результатов можно заниматься даже несколько раз в день. 

Вопрос: Может ли жир превратиться в мышцы?

Ответ: Хотя может создаться впечатление, что именно это и происходит, это совершенно невозможно, т.к. жир и мышцы – это совершенно разные субстанции. Когда вы приступите к силовым тренировкам, вероятнее всего, что вы наберете мышечную массу, одновременно сжигая при этом жиры. Поэтому да, мышцы сменяют жир, но, как говорится, жир не превращается в мышцы. 

Вопрос: Я занимаюсь на тренажере уже несколько дней, однако мой вес не уменьшается – чем это обусловлено?

Ответ: Ваша одежда сидит на вас по-другому? Может быть, Ваши ноги, бедра и талия выглядят более крепкими? Тогда, возможно, вы набираете мышечную массу и избавляетесь от жировых отложений. Мышцы тяжелее и плотнее жира, и хотя, если смотреть на весы, ваш вес не уменьшается, объем всего вашего тела уменьшается. Поразмыслите над следующим фактом: фунт свинца (мышц) поместится в ладони руки, в то время как фунт ватных шариков (жир) поместится разве что в ванной. Что занимает меньше места? Мышцы. Таким образом, при уменьшении объема в дюймах, вы становитесь меньше, крепче и стройнее – т.е вы сжигаете много жира. Но так как одновременно с этим процессом на место жира «приходят» более плотные и тяжелые мышцы, ваши весы не будут «показывать», что ваш вес уменьшается, даже несмотря на то, что вы худеете. Поэтому в данной ситуации обращайте внимание на то, как на вас сидит ваша одежда, и как вы выглядите, а не на то, что показывают ваши весы. Взвешивайтесь не чаще 1 раза в неделю для того, чтобы не разубедить себя в эффективности занятий. Мы обещаем вам, что в конце концов ваш вес будет отражать ваши достижения!

Вопрос: У меня все болит – это нормально?

Ответ: Да, это нормально, если после тренировок (особенно если Вы долго не занимались) Вы ощущаете боль в мышцах и напряженность. Если Вы испытываете боль в мышцах, в течение дня проведите растяжку или примите горячую ванну и расслабьтесь. Если боль и напряженность очень сильные, в течение нескольких дней не занимайтесь на тренажере. Совершите прогулку в медленном темпе, проведите тщательную растяжку мышц, которые болят. Однако если боль острая и не ослабевает, проконсультируйтесь с доктором, чтобы убедиться в том, что с вашим здоровьем все в порядке.

Вопрос: «Вписывается» ли алкоголь в мой план питания?

Ответ: Алкоголь – это самостоятельная субстанция, не относящаяся ни к одной из категорий питательных ингредиентов. Но все, что вам действительно следует знать об алкоголе, это то, что в нем содержится много калорий, которые «способствует» увеличению веса, ухудшению обмена веществ и отложению жиров в печени. Если вы действительно стремитесь сбросить вес, старайтесь употреблять не более 1-2 порций алкогольных напитков в неделю.

ПРИМЕЧАНИЯ
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	ГАРАНТИЙНЫЕ ОБЯЗАТЕЛЬСТВА                             

	Наименование Товара: Аб Доер Твист
Гарантийный срок на Товар надлежащего качества: 

14 (Четырнадцать) дней. В течение данного срока покупатель Товара вправе вернуть Товар надлежащего качества Продавцу и получить деньги за Товар.

Гарантийный срок Товара ненадлежащего качества:

14 (Четырнадцать) дней. В течение данного срока покупатель Товара вправе вернуть Товар ненадлежащего качества Продавцу и получить деньги за Товар.

90 (Девяносто) дней. В течение данного срока покупатель Товара вправе вернуть Товар ненадлежащего качества и получить взамен такой же Товар надлежащего качества без перерасчета цены.

Продавец: Общество с ограниченной ответственностью «Студио Модерна» (ОГРН 1037739431784).

Адрес, по которому осуществляется замена Товара*: Российская Федерация, г. Москва, ул. 1-ая Останкинская, дом 55, Торговый Центр Останкино, зал В, павильон 2.

Режим работы отдела Продавца по возврату товара: по рабочим дням с 11.00 до 16.00.

Контактный телефон Продавца: (495) 737-82-32.

*Адрес для замены товара в Москве. Замена товара по всей РФ осуществляется по почте.


	Дата продажи Товара: определяется моментом оплаты и передачи Товара.
Номер посылки либо счета**: _________________

Подпись представителя Продавца: ________________

Покупатель: ____________________________________

Адрес/Тел. Покупателя: ____________________________ 

___________________________________________________

Покупатель с условиями гарантийного обязательства ознакомлен и согласен

Подпись Покупателя: ____________________________
Незаполненный полностью настоящий гарантийный талон недействителен. 

**Номер посылки или счета находится в сопутствующих документах.  

	УСЛОВИЯ ГАРАНТИЙНОГО ОБЯЗАТЕЛЬСТВА

	Условия гарантийного обязательства:

1) настоящее гарантийное обязательство распространяется на Товар, приобретенный только непосредственно у организации, указанной в настоящем гарантийном талоне (далее – Продавец);

2) Продавец гарантирует покупателю Товара или иному лицу (потребителю) возврат денег за Товар надлежащего качества в пределах гарантийного срока, указанного в настоящем талоне;

3) Продавец гарантирует покупателю Товара или иному лицу (потребителю) бесплатную замену Товара ненадлежащего качества новым товаром аналогичной марки (модели, артикула) либо возврат денег при соблюдении условий, содержащихся в настоящем талоне;

4) Товар ненадлежащего качества заменяется в пределах гарантийного срока, указанного в настоящем талоне;

5) гарантийный срок исчисляется с момента передачи Товара;

6) требования о замене Товара предъявляются по адресу, указанному в настоящем талоне;

7) доставка Товара для замены и получение нового Товара осуществляется потребителем самостоятельно за свой счет;

8) возврат Товара надлежащего качества возможен в случае, если сохранены его товарный вид, потребительские свойства, а также документ, подтверждающий факт и условия покупки указанного товара;

9) для замены Товара потребитель обязан предъявить Продавцу заполненный полностью настоящий гарантийный талон;

10) Товар ненадлежащего качества заменяется при наличии недостатков, исключающих возможность дальнейшей эксплуатации Товара, возникших по вине изготовителя Товара или Продавца;

11) обязательство по замене Товара не распространяется на случаи, когда недостатки Товара возникли после продажи Товара вследствие нарушения потребителем правил использования, хранения или транспортировки Товара, действий третьих лиц или непреодолимой силы.

12) перед принятием Продавцом решения о замене Товара Продавец вправе провести проверку качества Товара;


	13) Продавец обязуется заменить Товар ненадлежащего качества в день предъявления Товара при условии согласования с ним дня замены Товара и наличия соответствующего Товара на складе;

14) возврат денег осуществляется, как правило, в день возврата Товара при условии согласования с Продавцом дня возврата Товара;

15) при отказе Продавца от замены Товара или возврата денег на условиях настоящего гарантийного обязательства потребитель обязан получить у Продавца отметку об отказе в замене с указанием ее причины. Только наличие на настоящем талоне такой отметки (с указанием должности и Ф.И.О. представителя Продавца, его подписи и печати Продавца) свидетельствует о несоблюдении Продавцом добровольного порядка удовлетворения требований потребителя;

16) гарантийные сроки на комплектующие изделия и составные части Товара считаются равными гарантийному сроку на Товар;

17) для некоторых товаров правила и условия возврата указываются отдельным документом, передаваемым вместе с товаром. В этом случае настоящие гарантийные обязательства действуют в части, не противоречащей такому документу.

В замене отказано по причине _____________________ ________________________________________________________________ ________________________________________________________________ ________________________________________________________________

Представитель Продавца (должность и Ф.И.О.) _______________________

________________________________________________________________

_________________________              ______________________ 

                             (подпись)                                                (дата)

М.П.


ДЖОН АБДО, Изобретатель





* Увеличивает сжигание жира и тонизирует мышцы всего брюшного отдела, делая упор на все мышцы ног, бицепсы бедра, бедра, ягодицы и косые мышцы 





(Для получения более детальной информации см. раздел «Вращающееся сиденье»)





Вращающееся сиденье с рычажным сопротивлением





* Джон Абдо,  изобретатель и титулованный специалист по фитнесу, покажет вам несколько  интересных и высокоэффективных программ. Занимайтесь на тренажере, который изобрел Джон, и вы будете такими же, как и миллионы людей по всему миру, которые похудели и приобрели отличную фигуру! 





DVD программы 





ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ЭЛЕМЕНТЫ (Приведены на стр.10)





* Обеспечивает дополнительное сопротивление, благодаря чему вы активнее тренируете мышцы и сжигаете жиры 





Главная опорная стойка


(пружина средней стойки)





* Наслаждайтесь массажем, пока вы тренируете мышцы живота и пресса и сжигаете жиры  - все одновременно! 





Массажный ролик





Пройдет всего несколько минут после того, как вы откроете коробку с тренажером, и вы будете наслаждаться тренировкой на AB-DOER® TWISTTM





Контурные ручки рабочих рычагов





Простая сборка





Обеспечивает крепкий хват для комфортного и эффективного выполнения упражнений для верхней части тела и рук 





Рукоятки контурных ручек





* Снимает напряжение рук, запястий, локтей, плеч, шеи и верхней части спины 


* Поворачивается вверх и вниз, тонизируя мышцы плеч, бицепсы, трицепсы, верхнюю часть спины и грудь


* Увеличивает количество вариантов для выполнения упражнений 











СБОРКА ЗАВЕРШЕНА!
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