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WSKAZOWKI DOTYCZACE ODCHUDZANIA

1. Nie opuszczaj positku! Pomijanie positku zacheca do objadania sie lub niekontrolowanego
jedzenia. Jesli poczekasz z positkiem, az bedziesz gtodny, skonczy sie dokonywanie ztych wybordw.
Pomijanie positkow prowadzi rowniez do wiekszego przechowywania ttuszczu.

2. Srednio jemy okofo dwukrotnie wiecej (ztego) ttuszczu, jak powinniémy. Badz $wiadom tego, ile
jesz kazdego dnia: tluszcz kaloryczny nie powinien przekracza¢ 20-30% dziennego spozycia kalorii.

3. Pij duzo wody. Staraj sie wypija¢ 1/2 swojej masy ciata kazdego dnia. Na przykfad, jesli masz
150 kg, wypij 75 uncji wody. Wypetni cie i oczysci twoje ciato w tym samym czasie.

4, Jedz duzo owocow i warzyw, swietnie smakujg, sg bogatym w skfadniki odzywcze pokarmem
zawierajgcym wiele witamin, mineratow, sktadnikow odzywczych i btonnika chronigcym przed
starzeniem sie wolnych rodnikow.

5. Jedz mniejsze, czestsze positki: od 21/2 do 3 godzin; to sprawi, ze twéj metabolizm bedzie
pracowat z najwyzszg wydajnoscig, a poziom energii pozostanie bardziej zréwnowazony w ciggu dnia.
Mate czeste positki pomagajg ustabilizowac¢ poziom cukru we krwi w sposob, ktéry zniecheca, zamiast
zachecac do przechowywania kalorii jako tluszczu.

6. Kazdy positek powinien zawiera¢ chude biatko, weglowodany o niskiej zawartosci glukozy we
krwi oraz niezbedny (dobry) ttuszcz dla optymalnej rownowagi sktadnikéw odzywczych.

7. Chude biatka sktadajg sie z ryby, bez skory, biatego kurczaka lub indyka; chude kawalki
wotowych, tofu lub proteinowych mieszanek napojow, roslin strgczkowych itp.

8. Warzywa, ktére sg gotowane na parze lub spozywane na surowo zawierajg znacznie wiekszy
procent skfadnikéw odzywczych niz przygotowanych w jakiejkolwiek innej formie. Gotowanie warzyw
powoduje utrate wiekszosci sktadnikéw odzywczych w wodzie. Najlepiej jest gotowac na parze lub w
kuchence mikrofalowej.

9. Pamietaj, ze sosy satatkowe sg bogate w ttuszcz. Uzyj dresingéw bezttuszczowych lub innych
alternatyw, takich jak sok z cytryny i ocet ryzowy.

10. Zawsze my$| z wyprzedzeniem i badz przygotowany. Spakuj zdrowg zywnosé, aby codziennie
z tobg pracowac. Jesli podjdziesz do kina wez ze sobg wlasne przekaski.

11. Sprébuj zjes¢ wszystkie positki przed 19:00
WAZNE:

Mozesz zmienia¢ poziom trudnosci Trenera rownowagi, regulujgc cisnienie powietrza w nim. Migkkie
dla poczatkujacych i trudne dla bardziej zaawansowanych. Ponizsze ¢wiczenia sg ukierunkowane na
kazdg konkretng czes¢ ciata, zwiekszajac napiecie miesniowe i spalanie kalorii, dajgc ci szczuplejsze i
bardziej stonowane ciato! Rozpocznij od wyboru 2 lub 3 ¢wiczen na cze$c¢ ciata. Wykonaj 2 zestawy po
10 powtérzen dla kazdego wybranego éwiczenia. Wraz ze wzrostem poziomu sprawnosci, przygotu;j
sie do 4 zestawéw po 10 powtdrzeh. Nastepnie dodaj pozostate ¢wiczenia!

Rury oporowe majg regulowang dtugosé. Powinienes$ dostosowaé je do kazdego rodzaju ¢wiczen i
éwiczen fizycznych!
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Nogi i posladki

# 2, 3, 4 - Switch the legs

Switch the legs

10 — DNIOWY PLAN ODCHUDZANIA

10-dniowy plan odchudzania sprawi, ze bedziesz swietnie wyglgda¢ w mgnieniu oka. Pamietaj, ze jest
to tylko tymczasowy program zywieniowy stosowany do utraty wagi przy specjalnych okazjach i
powinien by¢ przestrzegany tylko przez 10 dni.



WYBOR SNIADANIA:

1 plasterek tostu na zakwasie
z

1 tyzka masta orzechowego i
1 jabtko

Lub

3 omlet z biatego jajka ze
szpinakiem,

1 kawatek grzanki
Lub

1 niskottluszczowy jogurt 6
migdatow

Lub

1 szklanka owsianki z 1 tyzkg
brgzowego cukru
3 Dbiatka jaj,
gotowane

twarde lub

wymieszany
Lub

1 szklanka otrebdéw
zbozowych. 1 szklanka mleka
bezttuszczowego 3 biatka jaj,
twarde lub wymieszane

1 szklanka wody i 1 filizanka
kawy lub herbata ze
Sniadaniem.

PRZEKASKA: w potowie
poranka

Przekaska biatkowa

(mieso z indyka,
bezttuszczowy ser twarogowy
lub baton wysokobiatkowy)

Lub

1 kawatek owocow (jabtko,
pomarancza lub

sliwka)
Lub

2 kawalki selera z mastem
orzechowym

1 szklanka wody

WYBOR OBIADU:

Burger z indyka z
bezttuszczowym majonezem
lub musztardg lub ketchupem,
safata z pomidorow

Lub

4 czesciowe sushi i satatka z
ogorkow

Lub
3 paski grillowanego
kurczaka,

1/2 szklanki czarnej fasoli,

1 szklanka gotowanych na

parze lub grillowanych na
zielono warzyw

Lub

Kanapka z zakwasu Ilub

chleba zytniego z kurczakiem,
indykiem lub pakowanym
tunczykiem.

Jesli  uzywasz majonezu,
(uzywaj tylko bez ttuszczu),
keczupu i / Ilub sataty i
pomidoréow jako przypraw.
Albo duzg zielong satatke z
grillowanym indykiem  z
kurczaka Ilub tunczykiem.
Badz kreatywny i dodaj
bogate w btonnik ogorki, seler,
pomidory, zielong lub
czerwong papryke.

Nie zapomnij uzy¢ tylko
bezttuszczowego dresingu.

Lub

Kubek ryzu na parze z
grillowanym kurczakiem lub
warzywami gotowanymi na
parze (z salsg dodang do
smaku)

Szklanka wody, mrozona
herbata lub napdj dietetyczny

PRZEKASKA: Po potudniu
1 przekaska biatkowa

WYBOR KOLACJI:

3-4 uncje grillowanego
kurczaka lub piersi z indyka
lub ryby z grilla lub chudy stek
1 szklanka

gotowanych na parze
zielonych warzyw
lub

Grillowany indyk

1 szklanka gotowanych na
parze zielonych warzyw Duza
miseczka satatki z
bezttuszczowym dressingiem
i warzywami takimi jak ogorki,
seler, papryka dla dodatkowej
wartosci odzywczej.

Lub
3-4 uncje grillowanych
krewetek,

1 szklanka gotowanych na
parze zielonych warzyw, duza
miseczka satat z niezbyt
duzym dressingiem [
warzywami do wyboru.

1 szklanka wody

PRZEKASKA: p6zna noc

1 przekaskg biatkowa Iub

bezttuszczowy jogurt

| szklanke wody




(mieso z indyka,
bezttuszczowy ser twarogowy
lub baton wysokobiatkowy)

1 szklanka wody

Przed rozpoczeciem tego lub innego programu éwiczenh skonsultuj sie ze swoim lekarzem.

ROZGRZEWKA

Marsz w miejscu przez 2-3 minuty, aby krew krgzyta w twoim ciele ... rozgrzewka przygotowuje cie do
¢wiczen i zwiekszy pozytywne rezultaty, jakie otrzymasz po treningu!

ROZCIAGANIE

Boczna pozycja: Stah z szeroko rozstawionymi ramionami, z lekkim ugieciem w kolanach. Z klatkg
piersiowg do gory i oczami patrzacymi do przodu, podnies lewe ramie nad glowg i potdz prawa reke na
biodrze i pochyl sie w prawo, aby rozciggng¢ lewg strone tutowia. Przytrzymaj przez 20-30 sekund i
powtdrz to rozciggniecie dla drugiej strony. Podnie$ prawg reke i rozciggnij prawg strone. Przez 20-30
sekund. Nie odbijaj sie; hustawka lub drgniecie w ruchu, powinno byé powolne i kontrolowane.
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Skrety torsu: Stan z rozstawionymi nogami na szeroko$¢ barkow, lekko zgiete kolana. Z klatkg
piersiowg do gory i oczami patrzgcymi do przodu, podnies ramiona prosto na boki, z lekkim zgieciem
w tokciu. Powoli obrd¢ lub przekreé¢ sekcje srodkowg tak daleko w prawo, a nastepnie wré¢ mozliwie
najdalej w lewo. Wykonaj 10 obrotéw od lewej do prawej. Nie odbijaj sie, powinno to by¢ powolne i
kontrolowane.

Teraz zacznij wzmacniaé, tonuj i przycinaé cate twoje ciato! Pamietaj, aby pozwoli¢ sobie oddycha¢
naturalnie podczas wykonywania ¢wiczeh, nie wstrzymuj oddechu. Pamietaj, aby pracowac¢ z miesniami
zaréwno podczas jazdy w gore, jak i w dot i podwoi¢ korzys¢ z ruchu przy kazdym treningu! Jest tak
prosty i skuteczny, ze kazdy moze to zrobic!

WARUNKI GWARANCJI, ZGLOSZENIA GWARANCYJNE

Gwarant:

inSPORTIine Polska

Ciemietniki 19, 29-120 Kluczewsko
NIP: 6090063070, REGON: 260656756

Okres gwarancji rozpoczyna sie od daty zakupu towaru przez klienta. Gwarancja udzielana jest w

trzech wariantach:

1. Gwarancja Domowa - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego do uzytku prywatnego,
nie komercyjnego przez Kupujgcego bedgcego konsumentem. (okres gwarancji: 24 miesiace).

2. Gwarancja Pét-komercyjna - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego w hotelach, spa,
szkotach, osrodkach rehabilitacji, itp. (okres gwarancji: 12 miesiecy).

3. Gwarancja Komercyjna - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego w hotelach, spa,
szkotach, osrodkach rehabilitacji, klubach fithess oraz sitowniach, itp. (okres gwarancji: 12
miesiecy).

Brak informacji o wariancie gwarancji, na dowodzie zakupu (fakturze lub paragonie), domysinie
oznacza Gwarancje Domowa.

Gwarancja obejmuje usuniecie usterek, ktére w sposéb dajgcy sie udowodni¢ wynikajg z zastosowania
wadliwych materiatow lub sg wynikiem btedéw produkcyjnych.

Gwarancja nie obejmuje czynnosci zwigzanych z konserwacjg, czyszczeniem, regulacjg i ze
skrecaniem potgczen Srubowych danego przedmiotu, do ktérych to czynnosci zobowigzany jest
Kupujacy we witasnym zakresie i na wtasny koszt.

Dowodem udzielenia gwarancji sg niniejsze Warunki gwarancji wraz z oswiadczeniem Gwaranta
zawartym na dowodzie zakupu (fakturze lub paragonie). W celu realizacji uprawnien z gwarancji
Kupujacy winien okaza¢ warunki gwarancji oraz dowdd zakupu (paragon lub fakture VAT). Gwarancja
obowigzuje na terenie Polski.

Uprawnienia z gwaranciji nie przystugujg w przypadku:

a) uszkodzenia mechanicznego, ktére powstato w transporcie produktu do Kupujgcego za pomocg
firm transportowych. Kupujgcy jest zobowigzany do sprawdzenia towaru przy dostawie, w celu
wykrycia ewentualnych uszkodzen w transporcie. W przypadku wykrycia takiego uszkodzenia,
Kupujgcy zobowigzany jest niezwtocznie poinformowaé podmiot sprzedajgcy oraz sporzadzié
protokét szkody z przewoznikiem (firmg kurierska/pocztowg). W przypadku braku sporzgdzenia
protokotu szkody Gwarant nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody spowodowane przez firmy
kurierskie/pocztowe.

b) Uszkodzenia i zuzycie takich elementdw jak: linki, paski, wtyki, gniazdka, przetaczniki, przyciski,
baterie, przewody, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z ggbki, kétka, fozyska, tapicerka, raczki
itp., chyba Ze ujawniona w tych elementach wada nie jest skutkiem naturalnego zuzycia, a
powstata z przyczyny tkwigcej w tym elemencie.

c) Drobne, powierzchowne zarysowania, odbarwienia lub spekania powtoki kryjgce;j.

d) Uzywania przez Kupujgcego, niezgodnych z instrukcjg obstugi sprzetu, srodkéw eksploatacyjnych
lub czyszczacych.

e) Niewlasciwego zabezpieczenie sprzetu przez Kupujgcego przed dziataniem czynnikéw
zewnetrznych tj. wilgoci, temperatury, kurzu, itp.
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f) Niestosowania przez Kupujgcego wymaganych (zgodnie z instrukcjg obstugi) materiatow
eksploatacyjnych.

g) Przerdébek i zmian konstrukcyjnych, dokonywanych przez Kupujgcego lub inne osoby
nieuprawnione do tego dziatania przez Gwaranta.

h) Normalnego uzytkowania (normalne zuzycie cze$ci eksploatacyjnych).

i) Uszkodzenia sprzetu na skutek nieprawidtowego montazu przez Kupujgcego lub osoby trzecie.

W przypadku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Gwarant zapewnia transport i ustuge serwisowg
przedmiotu gwaranciji.

W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujgcy pokrywa koszty ewentualnego
transportu i ustugi serwisowej przedmiotu gwarancji.

W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujacy bedzie mogt odebra¢ przekazany
przedmiot w siedzibie Gwaranta lub zamdwi¢ ustuge wysyiki danego przedmiotu na wtasny koszt.

W  wyjatkowych przypadkach, aby zdiagnozowa¢ usterke i stwierdzi¢ zasadnos¢ zgtoszenia
reklamacyjnego Gwarant moze zazgdac przygotowania sprzetu do odbioru. Odbiér ten moze byé
dokonany przez firme spedycyjng, wowczas Kupujgcy zobowigzany jest przygotowaé towar w sposob
bezpieczny do odbioru. Kupujacy wyda przedmiot sprzedazy bez zanieczyszczen, w opakowaniu
oryginalnym lub zastepczym pozwalajgcym na przetransportowanie przedmiotu sprzedazy w stanie
bezpiecznym.

Gwarant zobowigzany jest ustosunkowac sie do zgltoszenia gwarancyjnego w terminie do 14 dni.
Naprawa gwarancyjna zostanie wykonana w najkrétszym mozliwym terminie. W wyjgtkowych
przypadkach, gdy naprawa przedmiotu sprzedazy bedzie wymaga¢ sprowadzenia niedostepnych w
Polsce lub nietypowych czesci z zagranicy, termin moze by¢é wydtuzony. Kupujgcy zostanie
poinformowany o takiej sytuacji drogg mailowg lub telefonicznie.

Gwarant zobowigzuje sie do naprawy uszkodzonego sprzetu w przypadku zasadnosci zgtoszenia
gwarancyjnego. Wymiana towaru na nowy mozliwa jest jedynie w przypadku braku mozliwosci naprawy
sprzetu i gdy wada przedmiotu sprzedazy jest istotna. Zwrot kwoty zakupu za sprzet jest mozliwy jedynie
w przypadku braku mozliwosci naprawy i braku mozliwosci wymiany na nowy oraz gdy wada jest istotna.

Okresowe przeglady techniczne sprzetu (dotyczy sprzetu przeznaczonego do uzytku pét-
komercyjnego oraz komercyjnego)

Po uptywie 6 i 12 miesiecy obowigzywania gwarancji, Gwarant zaleca przeprowadzenie przeglgdu
technicznego sprzetu. Wszystkie czesci, ktére zostang wymienione w trakcie okresowego przegladu
technicznego, zostang uzyte przez Gwaranta nieodptatnie w ramach gwarancji ( poza cze$ciami
zuzytymi w trakcie normalnego uzytkowania). Kupujgcy zobowigzany jest jedynie do pokrycia kosztéw
przegladu technicznego i dojazdu do klienta wg. indywidualnej wyceny.

Wigzacej wyceny dokonuje dziat serwisowy Gwaranta.

Zgloszenia gwarancyjne

W celu zgtoszenia reklamacyjnego nalezy przestaé FORMULARZ GWARANCYJNY za pomocg strony
internetowej Gwaranta www.e-insportline.pl.

Formularz gwarancyjny powinien zawierac¢ takie informacje jak:

Imie i Nazwisko / Numer telefonu / Adres / Dowdd zakupu / Nazwa produktu / Opis Wady.

Klient zostanie poinformowany o zakonhczeniu i wyniku reklamacji przez e-mail lub
telefonicznie.

2 insportline

inSPORTIine Polska
Ciemietniki 19, 29-120 Kluczewsko
Telefon: +48 510 275 999
E-mail: biuro@e-insportline.pl
NIP: 6090063070, REGON: 260656756
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