JIDELNICEK PRI CVICENI NA VACUSHAPE

Trosku teorie
Vyziva — zdroj energie
PROTEINY

V prvni fadé zajistuji stavbu a obnovu téIni tkané, pomahaji plisobit proti dennimu stresu. Nezbytné k
Zivotu, tvofené z dusiku, uhliku, vodiku a kysliku, se proteiny b&€hem traveni rozpadaji na aminokyseliny, z
nichz 22 je zivotné dulezitych. Nékteré se v téle nachazi jako slou¢ené. Osm z nich se nazyvaji
aminokyseliny. Télu musi byt v pfimé&feném mnozstvi dodany nasi stravou. Jestlize je pfitomno vSech 8
zakladnich aminokyselin, protein je pak kompletni. VétSina kompletnich proteind vychazi z Zzivo€iSnych
zdrojl: mléko (Cerstvé nebo suSené), jogurt, syr, vaji¢ka, ryby, dribez a maso.Kompletni proteiny jsou také
sojové boby, susené pivovarské kvasnice, nékteré ofechy a pSenicné klicky.

Funkci proteint je schopnost vytvaret hormony a enzymy, které pomahaji pfi vyrobé energie, traveni stravy
a jeji vyluCovani z tkani téla, pretvareni hemoglobinu na ¢ervené krvinky, tvorbu protilatek.

CUKRY

Zatimco protein je stavebni a obnovujici latkou téla, cukry (karbohydraty) poskytuji energii pro fyzickou a
dusevni namahu. Télu totiz dodavaji okamzité kalorie. Zaroven asistuji pfi vstfebavani a traveni jiné stravy.
Nedostatek vede k nizké hladiné energie , Spatnému zdravotnimu stavu a duSevni depresi. Existuji tfi formy
karbohydratt — cukr, Skrob a celuléza. Cukr a Skrob se pfemériuji na glukézu potfebnou pro energii.
Prebytek, ktery neni spotfebovan na energii, se rychle uschova jako tuk. Aby télo spalilo tento pfebytek,
musi vyuzit vice vitaminu B, o ktery ovSem pfipravujeme jiné organy. Celul6zni karbohydraty (velkou ¢asti
obsazeny v ovoci a zeleniné) nejsou nositelem zadné energetické hodnoty, ale dodavaji télu viakninu, jez
reguluje funkci stfev. Nejhodnotnéjsi karbohydraty se nachazi v zeleniné, ovoci, celozrnné mouce a
obilovinach. Pro télo pfijatelné cukerné karbohydraty jsou med, melasa a suSené hrozinky. Nepfijatelné
cukerné a Skrobové karbohydraty jsou cukr, mouka, obiloviny a chléb.

TUKY

Tuky jsou ve skute€nosti koncentrované latky produkujici energii. Pfi oxidaci poskytuji dvakrat tolik energie
nez karbohydraty a proteiny. Navic musi byt pfitomny, aby t€lo mohlo absorbovat vitaminy A, E, D a K.
Poskytuji opozdény zdroj energie a funguji jako nositelé vitamind rozpustnych v tucich. Zabraruji
vysuSovani klGze. Je dulezité disponovat zasobou tukl, nebot chrani Zivotné dllezité organy. Nedostatek
tukl muze vést k nedostatku vitamint a ke koznim porucham. Prebytek zplsobuje obezitu a zaZivaci
potize. Existuji dva druhy tuku:

nasycené tuky, jez maji pfi pokojové teploté tuhé skupenstvi pochazejicich vétsinou z Zivocisnych zdrojl a
nenasycené tuky, obvykle kapalné, rostlinné povahy. Néktefi odbornici na vyzivu prohlasuji, ze ze
zdravotniho hlediska neni pro télo dllezité, zda se jedna o tuk rostlinny &i Zivocisny, jini tvrdi, Ze tuhé
rostlinné tuky zpUsobuji vysoky obsah cholesterolu v krvi. Neriskujte a snazte se Zivocisné tuky jako maslo,
sadlo a tuhé nenasycené tuky jako margarin omezit. NeSetrete s tekutymi rostlinnymi oleji — olivovym,
kukuficnym, z pSeni¢nych kli¢kl, slune¢nicovym, sezamovym, avokadovym a podzemnicovym. Béhem
traviciho procesu se tuky rozpadaji na glycerin a mastné kyseliny. Vétsinu téchto kyselin prvotné
odvozenych z cukru, mGze télo zpracovat i za pfedpokladu, Ze nepfijalo Zadny tuk. Nicméné tfi, z téchto
takzvanych zakladnich kyselin, jsou bezpodminecné nutné k udrzovani dobrého zdravotniho stavu: jsou to
kyseliny linolei, linolenova a arachodonic. Télo neni schopno tyto kyseliny samo vytvofit a proto musi byt
dodany prostfednictvim stravy.

Doporuéeni pro maximalni vysledky

- narazova terapie nejméné 20 aplikaci 3 x tydné po dobu 6 tydn( pro maximalni ,nastartovani“ latkové
premény.



Vysledky jsou viditelné jiz po 10 aplikacich (dochazi k vyhlazeni kiize, pokud hned nedojde k vahovym a
centimetrovym ubytkdm).

Cviceni trva pouze 30 minut, ale je to dostacujici. V bézné atmosféfe dochazi pfi cviCeni ke spalovani tuku
ve svalech po 20-30 minutach. Ve VacuShape se tato doba zkrati o tfetinu.

MUDr. Hostyn, ktery klinicky testoval VacuShape, doporu€uje desetiminutové zahfati organismu pred
samotnou aplikaci (rotoped, béZecky pas, BodyRoll, solarium atd.). Vyuzije se maximalni ¢as aplikace a
dochazi ke spalovani tuk(i od prvni minuty. V pfipadé ,studeného” startu se tak déje az po 6. — 10. minuté.

Béhem aplikace strikiné dbejte na dodrzovani optimalni tepové frekvence (OTF), nebot pfi této tepové
frekvenci jsou energetické potfeby organismu kryty z 80 % tuky a jen 20 % cukry, coz je dulezité pro
maximalni vysledek. Vzorec pro vypocCet OTF = 0,65 x ( 220 — vék klientky). Pro maximalni vysledky
muzeme z vlastnich zkuSenosti doporucit vyuzivani programu se stfidavymi pod tlakem P2 a P3. Podtlak s
nejsilngjSim pod tlakem P1 pouzivame zfidka. PFi Casté aplikaci mize dojit ke zviditelnéni zilek na kdzi.
Programy s konstantnim pod tlakem nemaji zase takovou ucinnost jako podtlak stfidavy.

Pfed aplikaci doporu€ujeme jist cukry (karbodraty) — ryze, brambory, t&stoviny nebo misli. Po aplikaci pak
jime.bilkoviny — ryby, maso, dribez nebo tofu napf. se zeleninou.

Dodrzujeme pravidelny pitny rezim — cca 3 litry tekutin za den. Vzorec: (hmotnost : 8) x 0.3 = ? litrG Neni
tfeba zacinat s dietou. Jestlize budeme dodrZzovat vySe zminéna doporuceni, bude mit nase télo dostatecné
rezervy energie a spalovani tukt se dostane do vyssich obratek.

Po aplikaci doporuc¢ujeme nechodit do solaria, sauny a necvicit takové druhy sportu, které extrémné
zatézuji svaly nohou.

Do pfistroje se oblékame do volnych teplak(i nebo Sortek. Na nohy lehké sportovni boty s hladkou
podrazkou.

Pro maximalni ucinek naneste pred aplikaci krém na celulitidu.

Cviceni je vhodné podpofit karnitinovym spalovacem tukd.

Jaka je optimalni tepova frekvence pro spalovani tuku

Velice Casto se setkavame s dotazy typu ,cvi¢im 4x v tydnu, makam jako blazen, ale moje tukové zasoby
se prilis nezmensuji!! Jak je to mozné?* Odpovéd je vcelku jednoducha, i kdyz cely problém vypada na
prvni pohled pomérné slozité. Je obecné znamo, Ze ne kazda zatéz (cviceni) je stejné narocna na praci
srdce a kazdy ¢lovék reaguje na stejné cviceni i jinou tepovou frekvenci.

Tepova frekvence (TF) udava pocet tep(l (staht) srdce béhem jedné minuty. Tato frekvence se lisi podle
intenzity télesné zatéze a trénovanosti jedince. Klidova TF se pohybuje v rozmezi 65- 75 tepu za minutu, u
trénovanych jedincu klesa az k 50 tep/min. Podle klidové TF mizeme hodnotit nasi trénovanost, pFip.
sledovat, jak se zlepSuje béhem delSiho obdobi.

Kdyz hodnotime intenzitu néjaké zatéze, mizeme se setkat s hodnocenim, ze dosahujeme napf. 60%
cviceni blizi tzv. maximalni tepové frekvenci. Maximalni tepova frekvence (MTF) je hodnota, kterou bychom
v zadném pfipadé neméli pfekraCovat. Pro kazdou vékovou skupinu je tato MTF jina, ale existuji obecné
vzorce, ze kterych mizeme nasi MTF vypocitat. MTF = 220 — vék cvi¢ence (néktefi autofi uvadi u
trénovangjSich osob vék x 0,7)

Od hodnoty vasi MTF pak vypocitate jakou TF byste méli dodrzovat béhem urcitého cviceni.

Nez ale zjistime, v jaké pasmu tepové frekvence se pohybujeme, musime nejprve védét, jak se tep méfi.
Pokud nemame méfi¢ tepu pfimo, mizeme si zméfit tep tfemi prsty na vnitfni strané zapésti, nebo dvéma
prsty na strané krku. Rozeznavame klidovou TF — rano po probuzeni, (doporucuje se 3 dny za sebou a vzit
pak pramér), aktualni — ihned po cvi¢eni nebo béhem cviceni, kdy stale chodime a udrzujeme tak pfiblizné
stejnou TF. Klidovou TF méfime tak, ze celou minutu pocitame tepy, aktualni tak, ze pocitame 10 vtefin a

pak Cislo nasobime Sesti, toto zopakujeme a pak pouzijeme priimér.



Zalezi pravé na TF,kdy bude nase cvi¢eni nejefektnéjsi. Na redukci vahy tj. co nejvétsiho spalovani tukd je
dvacetiletou sle€nu s nadvahou je idealni cvi€eni na rekondi¢nich stolech nebo VacuShape s tepovou
frekvenci 113-134 t/min tedy 18/21 tep( za 10 vtefin!!!! Z toho vyplyva, Ze nejlépe spaluji tuky pomalejsi
typy cvi€eni, nikoliv extrémni spinning, nebo Tae-bo.

Stejné tak plati, Ze optimalni aerobni zatizeni pro zlepSovani fyzické kondice se pohybuje 65-85% MTF.
Nejvyssi TF se dosahuje u extrémniho aerobiku nebo spinningu, kde TF dosahuje 90% MTF, coz je skvélé
pro zvySeni trénovanosti naseho srdce, ale nasi ,pneumatiku” na bfiSku nebo jinde to nechava v klidu!!

Se zvysujici se tepovou frekvenci totiz metabolismus prestava brat energii z tuk(i a prechazi na
glykogenové, tedy sacharidové energetické zasoby!

Deset tisic krokl denné zlepsi zdravi — chilize jako nejpfFirozenéjsi
pohyb

Neni to slozité. Deset tisic krokd denné — takovy je 1€k pfipisovany na zdravotni potize pramenici z lenosti.
Jde zejména o obezitu a nasledné o nemoci srdce a cév. Potvrzuje to napfiklad velka studie z Britanie s
nazvem How many step/day are enought? (Kolik krokt denné je dostacujici — kolik potfebujeme). Vyzkumy
také zjistily, ze dostatek pohybu ma pouze deset procent populace vyspélych zemich. ,,Dospély ¢lovék ujde
denné jen 1500 m, a to je opravdu malo,* fika Milo§ Matous, primar kliniky télovychovného Iékarstvi prazské
Fakultni nemocnice Motol. Pro udrZeni zdravé kondice je podle néj tfeba ujit alespon sedm az osm
kilometr(i, coz pfedstavuje asi sto minut chize.

Prirozeny pohyb:

Vyhodou je, Ze chodit mUze témér kazdy. Je to velmi pfirozeny zpusob pohybu, ktery nepoSkozuje klouby a
vazy a nehrozi pfi ném velka zranéni. Na co vSechno ma chlze vliv? Kromé toho, Ze snizuje energeticky
vydej a pfispiva tak k hubnuti ¢i k udrzeni vahy, ma také pozitivni vliv na hladinu tukd v krvi. Ty se nejvice
podileji na vzniku ateroskloerézy neboli ucpavani cév. Navic klesaji i hladiny krevniho cukru, krevniho tlaku
a naopak se zvySuje odolnost proti stresu a bézné kazdodenni zatézi.

Prosté ti, ktefi denné hodné chodi si udrzi schopnost pohybu az do vysokého stafi. Zaroven je méné
ohrozuji zlomeniny.

Nejméné pul hodiny

Jak fika Milo§ Matous$, u vétSiny lidi nelze oCekavat, Ze potfebnou denni davku nachodi pfi béznych
¢innostech: ,,Ma-li se projevit pozitivni zdravotni efekt chiize, je potfeba, aby to byl vytrvalostni pohyb
trvajici alespon tficet az Ctyficet minut.“ K tomu, aby takhle aktivita méla smysl, je také dobré pohybovat se
za urcité tepové frekvence. Zjednodusené feceno byste se méli trochu zadychat, ale ne tolik, aby jste pfi
feCi zadrhavali. Ve vy$Si frekvenci se nabira svalova hmota (misto spalovani tukovych zasob a zaroven se
do svall vyplavuii latky, které zpUsobuiji, Ze se pfi pohybu necitime tak dobfe a druhy den vas boli télo.

Pfi jedné aplikaci na VacuShape udélame za 40 minut cca 4000-5000 krok( (u nékoho to muze byt i 6000 —
zalezi samozfejmé na rychlosti a poc¢tu uslych kilometru)

Pohyb napomaha redukci vahy dokonce trikrat

Kdyz chce$§ zhubnout, musi$ se hybat. Kolikrat jsme to my, jez se snazime o snizeni své hmotnosti, slySeli.
Lehce se to radi, ale pfi sedavém zplsobu zaméstnani je snazsi hubnout pomoci Upravy jidelnicku.
Hubnouci lidé by vSak méli védét, ze pohyb napomaha redukci vahy dokonce tfikrat. Je obecné znamo, ze
za hodinu aktivniho pohybu se spali pfiblizné tolik kalorii, kolik obsahuje jeden rohlik. To by zpo¢atku mohlo
,,hubnouci odradit,,Pohyb ma ale jiné nesporné vyhody.

ZvySeni klidového metabolismu po pohybové aktivité



Nas organismus i v naprostém duSevnim a télesném klidu spotfebovava energii, aby zachoval vSechny
zivotni funkce. Této minimalni hodnoté energie fikame bazalni (klidovy) metabolismus. Po jedné hodiné
intenzivnéjsiho cvi€eni metabolismus pracuje az 48 nasledujicich hodin ve vySSich otackach nez obvykle.
Co se vlastné déje v téle po ukon&eni pohybové aktivity? Svalové buriky maji vyCerpané glykogenové
zasoby, proto vyzaduji vy$Si davku energie. Tu berou nejenom z jidla, ale také z vnitfnich tukovych rezerv.
Odménou za télesnou aktivitu jsou nejen spalené kalorie b&éhem ni, ale i kalorie spalené zadarmo — po
cviceni.

Cil: Budovani svalu, které i v klidu spotfebovavaji.
Vyhody VacuShape

e cilené spalovani tukd na bocich, bfiSe, hyzdich a stehnech
e  pUsobi proti obtiZzné pomerancové kazi

e viditelny uspéch jiz po 10 aplikacich

e zdrava alternativa liposukce

Nejcastéjsi otazky:

Podtlakovy pohybovy systém VacuShape: odbouravani tuku v podtlaku. Kdo chce spalit tuk, musi
se pohybovat. Zpusob a intenzita pohybu jsou v§ak zvlasté u Zen rozhodujicimi faktory pro
odbouravani depotniho tuku na dolni ¢asti bricha, hyzdich a stehnech. Pohybovy systém
VacuShape byl specialné vyvinut pro cilenou ztratu hmotnosti problematickych partii a pro
pusobeni proti nepfijemné pomerancové kuze.

Pro¢ mam problémy zbavit se tuku na bfiSe, stehnech a hyzdich?

Tam se nachazi depotni tuk, ktery je napf. pfi béhani hufe prokrvovan nez ostatni tkan. Télo potfebuje krev
tam, kde se zasobuji téZce pracujici svaly. To mizZeme ostatné pocitit sami: hyzdé a stehna jsou pfi a po
tréninku studenéjsi nez napf. zada. Slabé prokrveni znamena, ze se tuk mize odbouravat jen malo. Télo si
bere energii na jinych mistech, napfiklad na pazich, ramenech a zvlasté na hrudi.

Co béhani nezvladne a systém VacuShape ano?

Presné tyto Iékarfské poznatky staly v popfedi pfi vyvoji VacuShape. Bficho, nohy a hyzdé se pohybuji ve
vakuu, VacuShape je tedy pohybovy systém, ktery pracuje s pod tlakem. Tento podtlak zajisti optimalni
prokrveni tukovych zasob na problematickych mistech a tukové burky prfedavaji své tuky svallm pro
zasobovani energii. Dal$im efektem u cviceni VacuShape je lepSi odvadéni balastl z kGize. Plet je pfi
pravidelné aplikaci hladSi a meék¢i.

Jak dlouho trva tréninkova jednotka se systémem VacuShape?

Casova naroc¢nost je pro optimalni vysledky velmi mala, ¢ini jen cca 30 minut pfi lehké chlzildealni pro
normalizaci organismu se doporucuje jesté 10 minut na ,,dojiti“ a vyrovnani tlaku po skonéeni pll hodinky v
podtlaku.

Ale v tomto ¢asovém useku musim tvrdé drit?
Ne, zatiZzeni v podtlaku je ,mékké®, tepova frekvence jev zavislosti na véku od 70 do 140 tep(l. BEéhem
tréninkové jednotky je mozna i prfestavka na odpocinek.

A jak ¢asto bych méla cvicit s VacuShape?

Na zacatku jsou vhodné tfi tréninkové jednotky tydné po dobu 8 tydnu. Pak se rozhodnete pro dalsi
odbouravani tuku pfi stejné intenzité nebo budete dosazeny vysledek stabilizovat jednou tréninkovou
jednotkou tydné. U starSich, netrénovanych a obéznich osob a rovnéz osob s kieCovymi zilami by se mélo k
aplikaci podtlaku pfistupovat velmi opatrné, zvolit program 6 a zpoc€atku jen 10-15 minut. Je-li zatizena pro
klienta pfijemné, tak nejdfive prodlouzit Cas a teprve pak nastavit vyssi podtlak. Dle programu 1 — 6. Osoby
nad100 kg by neméli pfistroj pouzivat. Tato skupina osob pouzije jiné aplikace wellness (napf. rekondi¢ni
stoly, Shapemaster, BodyRoll, lymfodrenaze Lymphastim, hloubkové teplo nebo teplotni kabina), dokud
nesnizi svou vahu pod 100 kg. Navic by se mél nabidnout stravovaci kurz.

Kolik aplikaci je za potiebi a na co si musim davat pozor?
Na zacatku se doporucuje narazova terapie 20 aplikaci (tfikrat za tyden, napf. pondéli, stfeda, patek), aby



se spravné nastartovala latkova pfeména. Kazdodenni aplikaci doporu€ujeme jen tehdy, jste-li na dovolené
a télo se tak muze rychleji regenerovat. Po narazové terapii se sami rozhodnete, zda se zapiSete do klubu
VIP, pro spalovani jesté vice tuku (se 3 aplikacemi tydné&) nebo zda se zapiSete do klubu Basic (1 aplikace
tydné) , pro stabilizovani Vaseho uspéchu. Pfed aplikaci jime uhlovodany, napf. ryze, brambory, nudle
nebo musli. Tuky nepouzivame. Po aplikaci jeme potraviny obsahujici napf. ryby, maso, drlibez nebo tofu,
napf. se zeleninou nebo salatem (opét vSak bez tu€nych omacek). Dulezity je téz pravidelny pitny rezim.
Snazime se vypit 3-4 litry za den. Vhodné jsou zejména mineralni vody bez kyseliny uhli€ité nebo i zelené a
zasadité Caje, avSak bez cukru. Jako obleCeni by se mély nosit lehké, pohodiné, dlouhé bavinéné kalhoty a
tricko.

Jak bych se méla chovat po aplikaci?
Po aplikaci nechodte do solaria, sauny a necvitte aerobik. Ani fithess trénink zaméfeny na nohy by pfimo
po aplikaci nebyl spravny.

Proc¢?

Aplikace wellness jsou sice pro vétSinu uzivatel( skute€né mirné, ale pro nase télo, zejména pro nas
systém bunécnych membran, jsou to opravdové bomby latkové pfemény. Dopfejte svému télu po aplikaci
klid, ¢téte napf. néjakou knihu. Jestlize nemuzete bez sportu byt, zvolte takové druhy sportu, které
nezatézuji svalstvo nohou, napf. jogu, tai-chi, stre€ink nebo fitness trénink pro horni polovinu téla. |
solarium nebo horka finska sauna jsou pro télo pfili§ naro€né. Presunite tyto aktivity na jiné dny.

Mohu ve dnech bez aplikace VacuShape sportovat?
Samoziejmé, dbejte vSak na to, abyste se nepretéZovali a dbejte na pFijem tekutin a pestrou zdravou
stravu.

Neni vhodné, abych soucasné zacala s néjakou dietou?

Ne, jestlize budete dodrzovat vySe zminéna doporuceni, bude mit Vase télo dostateCné rezervy energie a
tak se spalovani tuku dostane do vysokych obratek. Dieta by mohla dokonce pUsobit negativné napf.
snizena hladina cukrl, nevolnost, ztrata muskulatury a pfipadné svalové kiece.

Dodrzela jsem vS§echny pokyny a po 20 aplikacich pocit'uji maly aspéch, proc¢?

Existuji skupiny osob, které musi zUstat v systému déle nez vétSina jinych uzivatell. Patfi k nim lidé, ktefi jiz
v minulosti vyzkouseli mnoho diet. U nich to prosté trva déle, nez organismus zareaguje. | osobam, které
trpi na nedostatecnou funkci §titné Zlazy musi byt jasné, Zze nebudou mit oproti jinym tak velky tspéch.
Dulezité je vyjasnéni acidobazického rezimu, a zda byla skute¢né dodrzovana stravovaci a pitna
doporuceni. | stres je opravdovym nepfitelem latkové pfemény. Neobjednavejte si termin aplikaci tak,
abyste museli spéchat. Prijdte na aplikaci v€as a napijte se pfipadné jesté v klidu vody, abyste cviCeni
mohla provést uvolnéna a beze spéchu.

Informace o pohybovych systémech v podtlaku VacuShape

U Zen se depotni tuk nachazi na podbfisku a stehnech. Tento depotni tuk télo velmi Spatné prokrvuje.
Jestlize Zena nyni trénuje v aerobni oblasti, napf. aerobic, Slapadla, béhani, zvySuje se objem krve v silné
pracujicich svalech hyzdi a stehen. ZvySenim objemu krve ve svalu jsou pfiSkrcovany kapilary, které
zasobuji tukovou tkan krvi. Toto muze kazdy zjistit sam. Kdyz Zena napf. zrovna pfijde z aerobiku a polozi
si ruku na stehno, tak zjisti, ze tato hlavni partie je zpravidla podstatné chladnéjsi, nez napf. zada. Protoze
ale télo chce od urcitého vykonu spalovat tuky jako zdroje energie, spaluje nejdrive zasoby tuku, které jsou
pro télo snadno vyuzitelné, hlavné na prsou, protoze prsa jsou diky své zlazove tkani nejlépe prokrvenou
tkani. Vysledkem je, ze Zena sportuje, aby si pozitivné upravila svou postavu, hubne ale pfedevsim na
nadrech, pazich, ramenech a obli¢eji, pficemz tuk na spodnich ¢astech téla zUstava.

Co se déje ve VacuShape?

Tam se Clovék pohybuje slabou intenzitou na chodicim pasu v podtlakové kabiné. Problematické partie se
pfi tom nachazeni v podtlaku. To zajisti lepSi prokrveni depotnich tuk( na podbfisku, hyzdich a stehnech.
Nyni mohou tukové bunky snadnéji pfedavat sveé tuky, které jsou dopravovany ke svalovym burikam, nebot’
tuk se spaluje jen ve svalovych bunkach. Protoze se u tréninku VacuShape jedna o stojici systém v
podtlaku, uskute¢riuje se diky podtlaku lepsi odvadéni metabolickych produktt pres lymfaticky systém.
Silnym prokrvenim pokozky a lepsi zasobovani kyslikem, vitaminy, mineralnimi latkami a enzymy se
pozitivné plsobi proti pomerancové kizi. Plet je pfi pravidelné aplikaci hlad$i a mékéi.



Jak dlouho trva jedna aplikace?
Aplikace trva alespor 30 minut. DUlezité je, aby se pfi aplikaci pouzivaly tekutiny, nejlépe voda nebo zeleny
¢aj.

Jak vysoky by mél byt tep?
V zasadé by mélo byt zatizeni v podtlaku malé. To znamena, Ze zacateCnik by mél mit tep 70 az 130 tepl
za minutu a osobné by nemél pocitovat zadné vysoké zatizeni.

Prinasi vysoky podtlak vice uispécht pfi spalovani tuka?

Ne, protoze priliSny podtlak mize intenzivnéjsi prokrveni v mistech tukové tkané i blokovat. Nejlépe je
startovat 5 minut 5-10 m/bar a pak se podtlak na zbyvajicich 25 minut zvySi na 20 az maximalné 25m/bar.
Podtlak by se mél pfipadné zvysit jen u osob, které nemaiji absolutné zadny pocit tepla v dolnich
koncetinach. V horkych letnich mésicich postaci podtlak 15 az max. 20 m/bar.

Kdo by nemél trénink VacuShape provozovat?

Osoby trpici trombo6zou a znaénymi kieCovymi zilami. Lidé, ktefi maji kardiovaskularni onemocnéni, t&€hotné
Zeny. Nikdy pfimo po operacich. Nikdo, kdo ma v téle néjaky zanét. Nikdo, kdo bere silné Iéky. P¥i
télesnych problémech by se mélo vzdy konzultovat s Iékafem.

Jak se mam obléct?
Sortky, leginy, ale nesmi byt moc tésné, teplaky.. sportovni obuv s hladkou podrazkou nebo jen silné
ponozky, tricko nebo tenkou bavinénou bundu.

Priklad jidelnicku béhem cvi€¢eni na VacuShape:

Pondéli:

Snidané: 2 platky tmavého chleba,

Cottage cheese (nizkotucny lahodny syr na bazi tvarohu, bézné kdostani i u nas), 1 rajce

Svacina: jogurtovy napoj (nejlépe bez prichuti)

Obéd: kureci prsicka s Cesnekem (1509): Platek kufete okofenime dlefantazie, pfidame rozdrceny ¢esnek a
opeceme na panvi na 1 Izicioleje. Podavame s vafenymi bramborami s libeCkem, zeleninovym salatem.
(1509 rajcata, okurky, papriky se zalivkou z vinného octa akorfeniSvacina 2: tvrdy syr (max. 30% tuku),
salatova okurka

Vecere: zeleny salat s jogurtem, dalamanek s nizkotu€¢nym syrem

Utery:

Snidané: 1 varené vejce, 1-2 platky celozrnného chleba, paprika

Svacina: V2 jablka, 2 pomerance

Obéd: zeleninoveé rizoto: napf. (mrkev, hrasek, kukufice, cuketa...) s trochou strouhaného syra

Svacina 2: strouhana mrkev s citronem

Vecere: veprovy platek na rizickové kapusté: Asi 10ks riizickové kapusty kratce ponofime do vielé slané
vody, poté prudce zchladime v ledové vodé. 100-150g veprového libového masa (osolené a
okorfenéné)peCeme na 1 IziCce oleje, na panvi se silnym dnem nebo na folii propeceni bez tuku. Pfidame
pulku nakrajené cibule a kapusti¢ky. Jakopfilohu podavame brambory nebo ryzi.

Streda:

Snidané: Corn-flakes s nizkotu€énym mlékem, pomeran¢

Svacina: celozrnné su$enky 3-4ks

Obéd: hovézi se zeleninou a téstovinami: Uvafime 120g bezvajecnych téstovin. Na panvi rozehfejeme 1
IZici oleje, pak pfidame 120glibovych hovézich kouskl a zprudka opeéeme na 2-3 minuty.
Pridamelibovolnou zeleninu a vafime do mékka, trochu Svestkovych povidel(diabetici bez cukru) nebo
jiného dzemu, 2 Izice chilli omacky atrochu kufeciho vyvaru. Pfidame nudle a znovu prohiejeme.
Svacina 2: zelny salat s olivovym olejem s mrkvi a dyfiovymi seminky

Vecere: zapeCené brambory s brokolici a syrem: Uvafime potfebné mnozstvi brambor (asi 150g) a
brokolice, ddme do zapékaci misky, posypeme trochou strouhaného syra (30% Eidam), pfidame rGzné
kofeni abylinky (napfiklad libeCek, bazalku,...) a dame zapéct do trouby (dozapékaci misky, fimského hrnce
nebo na pecici papir - bez tuku)



Ctvrtek:

Snidané: zufeci Sunka 2-3 platky, kyjevsky chléb, rajce.

Svacina: hroznové vino a kosti¢ky tvrdého syra

Obéd: indicky ¢ockovy salat:150g ¢oCky dame na noc namocit, aby zmékla a zbavila se nadymavého
ucinku, uvafime. Do salatu najemnonakrajime tuto zeleninu: raj¢e,papriku, cibuli, nakladanou
okurku,pfidame indické kofeni, napfiklad kari, kurkuma, koriandr, zazvor.Jako zalivku pouzijeme kelimek
nizkotu€ného jogurtu. K salatuservirujeme platek celozrnného chleba s platkem 30% Goudy.Svacina 2:
ovocna Activia

Vecefle: zape€ena plnéna brambora - naplf: Cottage cheese smichany s 1 IZici strouhaného syra, rajcatovy
salat s octem a cibuli - pInénou uvafenou bramboru dame zapéct do trouby. Jako dezert si dame tfeba
ovocny salat.

Patek:

Snidané: ovocné musli s erstvym ovocem a nizkotuénym jogurtem (Vitalinea).

Svacina: maly zeleninovy salat s mozzarelou a olivovym olejem

Obéd: kureci prsicka s chilli omackou: Naklepeme 150g fizk( z kufecich prsi¢ek. Osolime a okofenime,
opeceme na panvi na 1 Izi€ce oleje(nebo grilujeme na rostu v grilu). Navrch pfidame chilli omacku (dase
koupit). Jako pfilohu volime vafené brambory, dusenou zeleninunebo zeleninovy salat

Svacina 2: 150 ml nizkotu¢ného kefiru

Vecere: celozrnny chléb, vaje€ny salat: 1 natvrdo uvarené vejce, 2 IZice bilého jogurtu ledovy salat nebo
¢inské zeli - vSe nakrajime, smichame, pfidame sl a bylinky.

Sobota:

Snidané: tvarohova pomazanka, dalamanek z nizkotu¢ného tvarohu mizeme vytvaret rizné druhy
pomazanek, pfidame napfiklad ¢esnek, pazitku, porek, riizné druhy kofeni. ozdobime tfeba rajcetem,
okurkou nebo jinou zeleninou.

Svacina : jeden pomerang, jahody, nebo hruska

Obéd: zapecena treska se zeleninou: Asi 150g porci tresky vykostime, okofenime, dame do zapékaci
misky, kterou pfedtim vymazeme 1 IziCkou oleje. Pfidame rajCata, papriku, cuketu, cibuli nakrajenou na
platky, a polijeme nizkotu€nym bilym jogurtem (nebo bilym vinem) a posypeme trochou 30% syra (asi 20g
na porci). Do zapékaci misky mGzeme pfidat i brambory jako pfilohu

Svacina 2: salat z ervené fepy — uvafime malou ¢ervenou fepu, nastrouhame nahrubo, pfidame 2 IZice
bilého jogurtu a 1 IZici zakysané smetany a 1 Izici nasekanych vlasskych ofechl (vyborné pro zazivani)
Vecere: Sopsky salat: okurky, raj€ata, paprika, pérek, balkansky syr (40g) rozpecena bageta

Nedéle:

Snidané: 1 krajic bézného chleba, nizkotu¢ny taveny syr (30g), oblozte libovolnou zeleninou, vynikajici jsou
platky Stavnatého rajéete. Caj s mlékem nebo kava s mlékem (100ml nizkotuéného miléka).

Svacina: 1 suchar s lu¢inou a 1 IZickou marmelady (nebo medu)

Obéd: kvétak v syrové omacce: 200g kvétaku rozdélime na razicky a uvafime témeér do mékka. Soucasné
rozehiejeme asi 1 I1ZiCku oleje, na které oprazime 1 Izici mouky (nejlépe celozrnné), odstavime a postupné
prilévame mléko (asi 30ml nizkotu¢ného mléka smichanés 15 ml kondenzovaného mléka), stale michame,
vratime na ohen a za stalého michani povafime, dokud omacka nezhoustne. Potom pfisypeme asi 30g
30% Eidamu. Syrovou omacku naklademe na kvétak a griluieme 3 min. v pfedehfaté troubé. Jako pfilohu
podavame vafené brambory

Svacina 2: rtizna zelenina nakrajena na Spalicky (celer, mrkev, paprika, okurek) s bilym jogurtem, bylinkami
a Cesnekem

Vecere: oblozZeny talif: celozrnny chléb, 30g kufeci Sunky, 30g Eidamu (30% tuku v su8ing), 1 rajce, 1
paprika, zeleninovy salat

Dulezité!!!!
2 hodiny po cvi¢eni nejezte zadné sacharidy (zadny rychly zdroj energie)
Priklad jidla po cviCeni na VacuShape:

e steak z bilého masa (ryba, kure, krita)
e Smakoun se zeleninou



e vajecny bilek
e zelenina (syrova, dusena)
e syr, tofu, jogurt, tvaroh (bez ovoce a bez prichuti)



