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PREGUNTAS FRECUEN

Pregunta: ;Cémo hago para perder peso en el estémago (las caderas, los muslos, la cintura)?

Respuesta: Algunos expertos dicen que es imposible lograr una reduccién por zonas. Pero no se preocupe -usted puede reducir
grasas donde mas lo necesite si cuenta con las herramientas adecuadas. Ademas de sus increibles beneficios de tonificacion
abdominal, la maquina AB-DOer® Twist™ es grandiosa para esculpir los musculos de sus piernas, gliteos y muslos para otorgarle
un hermoso aspecto. Para obtener los mejores resultados, siga estrictamente el Plan de alimentacion saludable de 4 semanas
del AB-DOer® Twist™ para perder la mayor parte de su grasa corporal en el menor tiempo posible.

Y recuerde: tenga paciencia. Para lograr los mejores resultados hace falta compromiso y dedicacion.

Pregunta: ¢ Puedo saltear comidas?

Respuesta: La respuesta es muy sencilla: No. Matarse de hambre y reducir las calorias no es una buena manera de perder peso.
Si restringe drasticamente la ingesta de calorias (por debajo de las 1200 calorias diarias) su metabolismo se detiene y pasa al
modo de almacenamiento de grasa. Mantenga las calorias dentro de 1200 a 1500 para optimizar sus posibilidades de éxito.

Pregunta: ¢ Puedo utilizar la maquina AB-DOer® Twist™ con mayor frecuencia?

Respuesta: jPor supuesto! Experimente con diferentes ejercicios y combinaciones, asi como con posiciones corporales variadas,
con la musica que mas le guste para una ejercitacion fuerte. Para obtener resultados ain mejores, puede hacer ejercicio mas de
una vez por dia.

Pregunta: ¢Es posible convertir la grasa en misculos?

Respuesta: Si bien es posible que le parezca que esté ocurriendo eso, el cuerpo no trabaja de esa manera porque la grasa y los
musculos son dos cosas totalmente diferentes. Cuando uno comienza los ejercicios de resistencia, es probable que incremente la
masa muscular y, al mismo tiempo, queme grasas. Por lo tanto, los musculos reemplazan a la grasa en el cuerpo pero no la grasa
no se transforma en musculo.

Pregunta: Ya he dedicado semanas a esto y no he perdido peso. ¢ Qué ocurre?

Respuesta: ¢La ropa le calza de manera diferente? ;Se ve y se siente méas firme en la zona de las piernas, la cadera y la cintura?
Entonces, es probable que esté incrementando la masa muscular y perdiendo grasa al mismo tiempo. Los misculos son mas
firmes y mas densos que la grasa, y si bien no estéa perdiendo peso en la balanza, esta reduciendo la talla en todo el cuerpo.
Véalo de esta manera: una libra de plomo [musculos) cabe en la palma de la mano, mientras que una libra de algodén (grasa)
podrian llenar una tina de bafio. ¢Cuél ocupa menos espacio? Los musculos. Por lo tanto, a medida que pierde pulgadas, reducira
la talla, su cuerpo serd mas firme y con menos grasa. Pero como estara reemplazando la grasa de manera simultanea con
musculos, que son un tejido mas denso y mas pesado, es probable que su peso no varie, aun cuando esté reduciendo su talla.
Por el momento, fijese en cémo le queda la ropa y en cémo se ve su figura en lugar de guiarse por lo que indica la balanza. No se
pese mas de una vez por semana para evitar desalentarse. Finalmente, el peso de la balanza indicara su avance. jNo lo dude!

Pregunta: Estoy dolorido. ¢ Es normal?

Respuesta: Si. Es totalmente normal sentir dolor o rigidez después del ejercicio, en especial su ha llevado una vida sedentaria

por un largo tiempo. Témese el tiempo necesario para estirarse durante el dia o dese un bafio caliente y relajante si se siente
adolorido. Si tiene mucho dolor, témese unos dias para recuperarse. Salga a pasear y haga circular la sangre sin demasiado

esfuerzo. Y estire los musculos doloridos correctamente. Sin embargo, si el dolor es agudo e incesante, visite al médico para

asegurarse de que no sea un problema mas grave.

Pregunta: ;Qué lugar ocupa el alcohol en mi plan de nutriciéon?

Respuesta: El alcohol es una entidad en si mismo y no entra practicamente en ninguna categoria de nutrientes. Pero lo que
realmente debe saber es que contiene gran cantidad de calorias que proporcionan poco valor nutritivo para el cuerpo y pueden
ayudar a incrementar el peso, a desacelerar el metabolismo y a crear depésitos de grasa en el higado. Si realmente desea
perder peso, no consuma mas de una o dos bebidas alcohdlicas por semana.
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BIENVENIDO

Felicitaciones por adquirir el AB-DOer® Twist™.

Gracias por confiar en mi sistema AB-DOer® Twist™. Con su disefio
patentado, este producto ha atraido la atencion de millones de personas de
todo el mundo, y ahora usted también es una de ellas. Esté a punto de
experimentar una dimensién totalmente nueva de esculpimiento corporal y
reduccién de grasas que es Unica, versatil, divertida y, por sobre todas las
cosas, productiva. ¢Ya le dije que funciona répidamente? jNo lo dude!

Con su méaquina exclusiva AB-DOer® Twist™, regalese los Resultados
JOHN ABDQO, Inventor  rapidos del AB-DOer® Twist™, una ejercitacion dirigida a todos los
aspectos de su seccién media, incluso los abdominales, oblicuos y la regién
posterior media a baja. De una semana a otra notard cémo la circunferencia total de su cintura se torna
menor, mejor formada y mas fuerte, y podra apreciar sus nuevos abdominales bien formados. Y con las
Barras para brazos exclusivas de la maquina AB-DOer® Twist™ logrard ademas resultados sorprendentes
en sus caderas, nalgas, muslos, ingle y toda la parte superior de su cuerpo también.

Y eso no es todo. Ademas de los beneficios de tonificacién muscular y reduccion de las grasas, mientras esté
realizando la Ejercitacion de resultados répidos en el AB-DOer® Twist™ recibird también un masaje, ya que
la maquina AB-DOer® Twist™ ofrece un masaje maravilloso para la espalda con su Rodillo masajeador Unico,
como ningUn atro ejercitador de abdominales le daré.

Entonces, FELICITACIONES por convertirse en miembro de mi "Equipo DOER Mundial" Ha hecho la eleccion
correcta y pronto vera sus increibles beneficios. Y recuerde, jsus resultados no sélo son posibles, sino que
son inevitables!

iManos a la obra!
Atentamente,

John Abdo
Inventor y Creador
Méquina AB-DOer® Twist™
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INFORMACION IMPORTANTE SOBRE SEGURIDAD

Antes de utilizar el equipo AB-DOer® Twist™ lea esta guia completamente y siga todas las instrucciones que aqui se incluyen.
Conserve esta guia en un lugar seguro y asegurese de que todas las personas que hagan uso de la maquina AB-DOer® Twist™
también la lean. Disfrute de una ejercitacién segura

Please consult with your doctor before you start using this equif Your
support you in ascertaining your target heart rate, as determined by your age and physical fitness.
Certain training program and types of exercise equipment may not be suitable for everyone.

This is particularly important to those individuals over 35, preg and individuals with

g probl or probl with bal If you take medication which affects your heart
rate, you must seek medical advice from your doctor.

1. Este producto ha sido probado en conformidad con los requisitos de la norma EN 957-1, clase H - para uso doméstico
exclusivamente. LA CAPACIDAD MAXIMA DE PESO DEL EQUIPO AB-DOer® Twist™ ES DE 300 LBS (136 kgs).
Las personas cuyo peso exceda este limite NO deben usar el equipo.

2. Inspeccione cuidadosamente el equipo antes de CADA uso. Jamas active el dispositivo si no esta funcionando de manera
adecuada o esta danado.

3. Utilice este equipo EXCLUSIVAMENTE para los fines para los cuales fue disefiado y seglin se describe en estas instrucciones.

No modifique el equipo y utilice inicamente accesorios que hayan sido recomendados por el fabricante.

4. Asegurese de dejar suficiente espacio libre alrededor de todo el equipo. Es importante mantener mascotas, muebles y otros
objetos alejados del equipo durante su uso. Debe mantener un espacio de por lo menos 10 a 13 pies (3 a 4 metros)
alrededor del aparato.

5. ESTE EQUIPO NO ES APTO PARA NINGS. A fin de evitar lesiones, mantenga éste y otros equipos de ejercitacion fuera del
alcance de los nifios.

6. Las personas discapacitadas no deben utilizar la maquina AB-DOer® Twist™ sin la presencia de un médico o un profesional de
la salud calificado.

7. Coloque el equipo AB-DOer® Twist™ sobre una superficie despejada y nivelada. Cologue la alfombrilla antideslizante debajo del
aparato para ayudar a mantenerlo estable y proteger el piso, y recuerde que no lo debe empujar sobre cubiertas de pisos
delicadas (laminados, parquet, alfombras, etc.) para evitar dafarlas.

8. Utilice vestimenta adecuada durante la actividad fisica. La vestimenta debe ser comoda, ligera y permitirle moverse libremente.
Utilice calzado deportivo cémodo que le ofrezca un buen agarre y tenga suelas antideslizantes, como calzado para correr o zapatillas.

9. Siempre realice ejercicios de calentamiento antes de cada sesion de ejercicios.

10. Si el usuario experimenta mareos, nauseas, dolor en el pecho o cualquier otro sintoma anormal, DEBE DETERNERSE de
inmediato. CONSULTE INMEDIATAMENTE A UN MEDICO.

11. Verifique los pernos y tornillos, y ajustelos si estan flojos.

2. Escoja siempre el nivel de intensidad adecuado que mejor se adapte a su nivel de flexibilidad y resistencia fisica. Conozca sus
limites y realice ejercicios dentro de ellos. Utilice siempre el sentido comun al realizar ejercicios.

13. Comience lentamente y acostimbrese al movimiento Unico de la maquina AB-DOer® Twist™ antes de comenzar con su rutina.
14. Para evitar lesiones graves, nunca cologue su cuerpo entre las piezas méviles o cerca de ellas.

15. NO UTILICE ninglin accesorio que no sea recomendado por el fabricante.

18. Antes de utilizar su maquina AB-DOer® Twist™ lea la guia del usuario y vea el DVD instructivo con rutinas para comprender
coémo utilizar este equipo adecuadamente.

17. Consulte las indicaciones de montaje que se adjuntan para asegurarse de que su equipo esté correctamente armado y
recordar las instrucciones de mantenimiento.

18. No coloque sus manos ni dedos bajo la unidad mientras esté en uso. No utilice el equipo en presencia de nifos.
18. Si tiene cabello largo, atelo para evitar que se enganche en el rodillo masajeador u otras partes méviles de la unidad.

20. No coloque la unidad bajo la luz solar directa, ya que el calor puede degradar los materiales que no son de acero.

o CONSERVE ESTAS INSTRUCCIONES

ABDOER © o
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MANTENIMIENTO PERSONAL Y MOTIVACION

Mantener el impulso
Incluso los deportistas méas dedicados se aburren de vez en cuando. Aqui le ofrecemos algunos consejos
para mantener la motivacién con su nuevo estilo de vida:

Busque un compariero. Una de las mejores maneras de cumplir un programa es buscarse un compariero de ejercicios
que lo obligue a cumplir. Seamos realistas: es mas probable que se levante temprano para ir al parque si sabe que su
companero lo estarad esperando para hacer ejercicio fisico. Puede invitar a un amigo, un familiar o su pareja a ejercitarse
con usted y demostrarle lo bueno que es sentirse en forma y sano.

Continde aprendiendo. Suscribase a una revista de salud o gimnasia para obtener nuevas ideas de ejercicios y recetas
saludables; o lea acerca de actividades y temas de salud online, como comida sana, carreras de bicicletas o vacaciones
activas.

Inscribase en un gimnasio. Existen cientos de gimnasios en su zona y muchos de ellos le permiten asociarse de manera
gratuita. Visite algunos de los que le quedan cerca y averigle si coinciden con sus horarios, su personalidad y su estilo de
vida. Pregunte si un club ofrece promociones o descuentos para lograr el mejor precio posible.

Unase a un grupo. Practicamente todas las comunidades cuentan con clubes, ligas o grupos que se rednen para
caminar, andar en bicicleta, correr o bailar. Averigiie en los parques locales y los centros de recreacion, o busque en
el diario para ver qué actividades hay en su zona. Si todavia no hay ningtn grupo, puede comenzar uno usted mismo.

Pague por adelantado. No hay nada mas gratificante que compartir su conocimiento y su experiencia positiva de
ejercicios fisicos con otras personas. Hable con la escuela de sus hijos acerca de la importancia de una vida sana o
comience su propio grupo de ejercicio fisico para ayudar a otros a lograr lo que usted a logrado. Ensefie lo que sabe de
manera positiva.

ijLo espera un futuro brillante!

iHa hecho un trabajo increible y debe sentirse verdaderamente orgulloso! Ahora cuenta con todas las herramientas necesarias
para vivir de manera sana y con un cuerpo en forma. Esperamos que contintiie mejorando fisica y mentalmente, y que, a través
del ejercicio, descubra maneras de mejorar su vida en los préximos afos.
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PREPARESE PARA EL EXITO

+ Cuando escoja un cocktail, inclinese por las opciones mas dietéticas, como Vodka y seltzer o un Martini, en lugar
de escoger un margarita de fresas o un gin-tonic.

+ Si debe tomar un postres (jen algunos casos es sencillamente necesariol) opte por compartir uno con los demas
comensales. Si es posible, busque opciones con pocas calorias, como una fruta o un helado de agua.

+ Si su comida no esta preparada como lo solicito, regrésela (con amabilidad) y pida que la cocinen segin sus
especificaciones. Esta pagando por ella, tanto con su salud como con su tarjeta de crédito.

Dulces y postres
¢Recuerda lo que dijimos acerca del aziicar y las grasas saturadas y trans? Lamentablemente, la mayoria de los postres que
valen la pena contienen estos ingredientes nocivos. Aqui encontraré algunos consejos:
* Busque darse un gusto con alimentos caseros. Las galletas procesadas envasadas, asi como las tortas y otros gustos,
contienen grandes cantidades de conservantes y grasas nocivas para la salud.
* Deje de comer si el alimento no es excelente. ¢Por qué desperdiciar calorias en un gusto que no es tan sabroso?
* Coma lentamente, saboree todo y disfrute al méximo de cada bocado.
* Deje de sentirse culpable. Coma su postre con alegria y disfritelo.
* Deténgase cuando corresponda. Para satisfacer un antojo basta con una galleta dulce o unos bocados de torta.
* Si no puede detenerse, después de unos cuantos bocados llévese una goma de mascar de menta fuerte a la boca.
Ese sabor frenara cualquier impulso de darse una comilona con més postres.
*Recuerde que los gustos son sencillamente gustos, no alimentos basicos. Comalos de manera ocasional; no todos los dias.

MANTENIMIENTO PERSONAL Y MOTIVACION

Si esta leyendo esta seccion: jFelicitaciones! Ha cumplido el Plan de alimentacién saludable del Programa de
resultados rapidos del AB-DOer® Twist™! ; Cémo se siente? Esperamos que los resultados obtenidos lo
hayan inspirado y motivado a continuar perdiendo grasa y volverse mas sano.

iSiga asi!

Es posible que esté pensando: ¢y ahora qué? La respuesta es sencilla: “jcontintie asil”. Vuelva a evaluar su avance y establezca
nuevas metas. ;Qué meta se fijé al comenzar con este programa? ¢La alcanzé? Si alcanzo la meta, jFelicitaciones!. Si no logré
alcanzarla; ¢se trataba de una meta realista? Si no era realista, reformdlela y fijese otra meta que pueda alcanzar. Consulte la
pagina 32 para recordar como establecer una meta realista y que se pueda alcanzar.

Recompensas

Cada vez que alcance una meta, merece una recompensa. Pero aseglrese de no recompensarse con alimentos. Por el contrario,
busque algo que lo inspire y lo aliente en su nuevo estilo de vida saludable. Para las metas de corto plazo, debe recompensarse
con cosas como un bano de media hora con espuma o la compra de un CD. Cuando haya alcanzado una meta de largo plazo, jtire
la casa por la ventana! Témese un dia en un spa, comprese un par de zapatos o una bikini para mostrar su nuevo cuerpo.

Cémo manejar o superar los contratiempos

Aceptémoslo; la vida no es perfecta. Si sus hijos se enferman, tiene que trabajar hasta tarde o se rompe su automaévil, es probable que
no pueda hacer ejercicio. No piense que es la Ginica persona que enfrenta obstaculos; atin los campeones olimpicos se encuentran con
dificultades que deben superar. El secreto esta en retomar el plan en cuanto sea posible sin desalentarse. Recuerde convertir el ejercicio
en una prioridad y programe un momento de ejercicio fisico cada dia. Recuérdese a usted mismo cudles son sus intenciones y vuelva al
ritmo logrado para reducir el efecto de los contratiempos en su avance. Lo mismo vale para los alimentos: todos nos salimos de la dieta en
algtin momento. En realidad es muy sencillo, en especial durante las fiestas de fin de afio o en reuniones como cumpleanos o aniversarios.
La clave es prever posibles traspiés en su alimentacion Haga un poco de ejercicio extra la semana anterior a las fiestas 0 coma antes de
ir a una fiesta para no estar famélico al llegar. Y recuerde: si come demas, no es el fin del mundo. Un exceso en una comida no arruinara
todo su trabajo. Usted puede controlar su destino! Vuelva a cumplir el programa al dia siguiente y contintie avanzando.

52)
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CARACTERISTICAS DEL AB-DOER® TWIST"

Barras para brazos contorneadas

¢ Pocos minutos después de abrir la
caja, estara disfrutando su maquina
AB-DOer® Twist™

* Elimina el estrés de manos, munecas, codos,
hombros, cuello y parte superior de la espalda

 Gira hacia arriba y hacia abajo para tonificar los
musculos de sus hombros, biceps, triceps, parte

superior de la espalda y pecho Rodillo masajeador

* Aumenta las opciones de ejercitacion
* jAl mismo tiempo que
tonifica sus abdominales
y quema grasas puede
recibir también un

= masaje!
Empuiiaduras contorneadas I
 Facil agarre para lograr una accién
comoda y eficaz en la parte superior
del cuerpo y los brazos

Columna de
soporte central

(Resorte de la columna central)

Asiento giratorio
con Selector de
resistencias miiltiples

+ Ofrece una resistencia
adicional que desafia a sus
musculos a progresar hacia
niveles més elevados de
modelado muscular y quema
de grasas.

* Aumente los beneficios de quema
de grasas y tonificacién muscular
en toda su regién abdominal
buscando enfatizar todos los
musculos de sus piernas, tendones
de la corva, nalgas y oblicuos.

[vea mds informacicn en la seccion
Accion del asiento giratorio).

Los ELEMENTOS OPCIONALES
se encuentran en la pagina 12

con ru as

* John Abdo, inventor y experto en estado fisico, lo guia a lo largo de diversas rutinas
desafiantes y sumamente productivas. Haga su eleccion y tnase al plan; sera como
millones de personas de todo el mundo que han perdido grasas y centimetros gracias
al revolucionario invento de John.
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PREPARESE PARA EL E

Fijese una meta
Una de las mejores maneras de ser fiel a un programa es fijar metas realistas. Esto le da algo por lo cual luchar, un fin alcanzable
por su trabajo arduo.

¢Qué es una meta realista? Las metas realistas son aspiraciones que se pueden alcanzar y completar en un lapso de tiempo
determinado. Por ejemplo: “Quiero perder 50 libras (20 kilos) en un mes para la reunién con mis companeros de la escuela
secundaria” no es una meta realista. Lo més probable es que no alcance esta meta y sienta que ha fracasado en lugar de
saborear el éxito porque su meta era imposible. Pero mire esta nueva meta: “Voy a perder entre 1y 2 libras (1,/2-1 kg) por
semana por medio de una alimentacién saludable y ejercitacién constante, y en dos meses me veré fabulosa en la reunién con
mis companeros de la escuela secundaria”. Esto suena mejor y es una meta mucho mas positiva. Se trata de una meta posible de
alcanzar. Disefie una meta a largo plazo que sea realista y escribala en una gran hoja de papel. Coléquela en su refrigerador, en

el espejo del bafio, en la entrada... en cualquier lugar en donde pueda verla varias veces por dia para recordarse su intencion.
Ahora establezca metas mas pequenfas para el corto plazo, que lo ayuden a alcanzar esta meta. Puede establecerlas por semana
o por dia, segln su personalidad. Por ejemplo, una semana su meta podria ser aprender a hacer variaciones de sentadillas
correctamente con la maquina AB-DOer® Twist™. Sus metas diarias podrian ser dominar cada una de estas variaciones.

Por ejemplo, el lunes aprender los Moguls, el martes las rotaciones del cuerpo, y asi hasta finalizar la semana. ;Comprende como
funciona? Lo mismo ocurre con la nutricién: su meta semanal podria ser comer con mayor frecuencia. Su meta semanal podria
ser colocar un temporizador en su computadora o en el teléfono para que suenen a la hora en que debe comer.

Diario
Una excelente manera de ver su avance y cefirse a su plan consiste en llevar un diario. En cada entrada, incluya lo siguiente:
* ;Qué ejercicio realizd6? ¢Maquina AB-DOer® Twist™.? ;Cardiovascular? ¢Parte superior del cuerpo?
« ¢Durante cuénto tiempo realizé ejercicios?
* ,Como se sinti6 antes y después de hacer ejercicio? ;,Cansado? ¢Con energias?
* ¢Qué comio6 hoy?
* ,Como se sinti6 antes y después de comer? ¢Con hambre? ¢Satisfecho? ¢Lleno?
* ¢;Como se siente con la idea de comer hoy? ¢Culpable? ¢Sensacional?
* ;,Comid en los horarios indicados o salted alguna comida?
+ Si no siguio el plan, ¢qué ocurrié y como puede resolverlo en el futuro?
* ,Cémo estuvo su humor hoy? ¢Estaba feliz, tenso o deprimido?

Todas estas preguntas pueden ayudar a determinar sus reacciones, tanto fisicas como mentales ante el programa. Cuando las
revise, es probable que note patrones que empiezan a formarse. Por ejemplo, es posible que siempre sienta antojo de papas fritas o
chocolate cuando esté exaltado, aun cuando no tenga hambre. O tal vez se sienta cansado antes de hacer ejercicio pero con energia
después del ejercicio. Si identifica estos patrones podra ver los obstaculos y volver a ponerse camino hacia un buen estado fisico.

Los peligros de comer afuera
Las cenas en restaurantes son problematicas para muchas personas porque sienten que no tienen control sobre sus alimentos.
Aqui encontrara algunas maneras de asumir el control mientras continda disfrutando de una noche fuera de la casa:
« Escoja un restaurante que sirva platos saludables.
* Pidale al mozo que no traiga pan ni manteca a su mesa.
« Pida que le traigan las salsas, condimentos o alifios en un recipiente aparte.
* Pida un aperitivo como entrada.
« Solicite que preparen su comida sin aceite ni manteca.
« Solicite que la entrada sea al grillé o hervida en lugar de saltada o frita.
« En cuanto le traigan la entrada, coloque la mitad en una caja para llevar. Coma lo que quede en el plato y reserve el
resto para su almuerzo del dia siguiente.
* Pida una ensalada u hortalizas frescas al vapor como acompanamiento y evite los acompanamientos con alto
contenido de almidén.
« Siva a tomar un vaso de vino o un cocktail, evite el almidén en la comida para reemplazar esas calorias.
« Por cada bebida alcohdlica que tome, beba un vaso de 8 onzas de agua (230 ml).

@



SEMANA 4

Cena Refrigerio Almuerzo Refrigerio Desayuno Refrigerio

Refrigerio

Total de
calorias

(&)

Lunes

* Mantequilla
de maniy
avena con
pasas de
uva (285)

* 2 galletas
integrales
Wasa

* 2 trozos de
queso
Laughing Cow
*Tomate (170)

* Burrito
« fruta (350)

14
zanahorias
bebé

*1/4 taza de
puré de
garbanzos
(160)

¢ Ensalada de
pavo (300)
Extra: B onzas
de yogurt
dietético con
dos fresas
(100)

1265
+ extra: 1365

www.ABDOER.com
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Martes

* 1 melocotén o
media manzana
*1/2tazade
queso cottage
con bajo
contenido de
grasa (140)

*Emparedado
de huevo con
pan pita (330)

« 22 almendras
enteras crudas
u horneadas
(160)

*Ensalada
del chef

* 2 galletas
Wasa (300)

* media ciruela
1 trozo de
queso dietético
en hebras
(100)

* Pescado blanco
y hortalizas
(320)

*Extra: 1
cucharada de
mantequilla de
mani con bajo
contenido de
grasa (85)

1350
+ extra: 1435

Miércoles

*Pomelo y
queso (200)

* 2 huevos
duros (160)

* Emparedado
de pavo con
pan pita

« fruta (360)

* 6 tallos de apio
* 2 cucharadas
de mantequilla
de mani con
bajo contenido
de grasa (190)

* Camaron

de Cajun

« fruta (320)
*Extra: 5
zanahorias bebé
sumergidas en
una cucharada
de aderezo
ranch

dietético (60)

1230
+ extra: 1290

Jueves

* Huevos con
tostada
« fruta (320)

*1/2 taza de
fresas cortadas
en rodajas
*1/2tazade
yogur natural
dietético (130)

* Ensalada
de atin
*1/2 name
asado (330])

*1/2 taza de
castafnas de
caju crudas

* 4 tallos de apio
* 4 bastones

de zanahoria
(210)

* Zapallo amarillo
con salsa de
carne (280)
*Extra: 1
cucharada de
mantequilla de
mani con bajo
contenido de
grasa (80)

1270
+ extra: 1350

Viernes

* Avena con
pasas de uva
(285)

* 1 melocotén
o media
manzana
+1/2 taza de
queso cottage
con bajo
contenido de
grasa (140)

*Brocheta de
pollo o carne
* Arroz

* ensalada
(350)

*media ciruela
1 trozo de
queso
dietético

en hebras
(100)

* Ensalada de
pavo (300)

*1/2tazade
edamame
(120)

1295

Sabado

« Papilla (300)

*1/2 taza de
queso cottage
1 cucharada
de mermelada
dietética
*1/2tazade
salvado (140)

* Pasta
marinara de
pollo (360)

22
almendras
enteras crudas
u horneadas
(160)

* Pollo
salteado
(270)
*Extra: 1/2
fruta

(80)

1230
+extra: 1310

Domingo

* Huevos y
avena (310)

* 2 galletas
integrales
Wasa

2 trozo de
queso
Laughing Cow
*Tomate (170)

* Emparedado
de jamén con
pan pita

« fruta (360)

14
zanahorias
bebé

*1/4 taza de
puré de
garbanzos
(160)

* Zapallo
amarillo con
salsa de carne
* Hortalizas
(280)

*Extra: 6 onzas
de yogurt di-
etético con dos
fresas (100)

1280
+ extra: 1380
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LISTADO DE PIEZAS

Pieza N° Descripcion Espec. Cantidad
1 montaje del cano de pie frontal 524*500*82 1
2 montaje del cario de pie trasero 488*354*38.1 1
3 montaje de la estructura principal inferior 476*250*162 1
4 montaje de la estructura principal superior 439*355*103 1
5 columna de soporte central [resorte de la columna central) 620*46.2*46.2 1
6 montaje del soporte del rodillo 124*86*30 1
7 montaje del soporte de la traba 95*57*40 1
8 soporte en U 830 1
9 barra del brazo ®254*1.5 1
10 barra de mano p25.4*1.5 2
11 barra de aluminio 680*21*60.6 1
12 placa del resorte ®8 2
13 casquillo de cerrojo ®12*5 1
14 bola tubular P12*p9*24 1
15 casquillo de la bola tubular ¢p18*(p9.5*25.5 1
16 resorte comprimido ¢7.5*¢p0.5*20 1
17 arandela grande ®30*p8.5*2 1
18 tornillo de cabeza hexagonal M8*70 1
19 tornillo de cabeza hexagonal M10*70 2
20 tornillo de cabeza hexagonal MB8*48 1
21 tornillo de cabeza hexagonal MB8*35 1
22 tornillo MB8*B0 4
23 tornillo MB*30 2
24 tornillo M8*15 1
25 tornillo ST35*15 9
26 tornillo ST3.5*15 2
27 tornillo ST4.2*16 2
28 tuerca de traba M10 2
29 tuerca de traba M8 3
30 tuerca de traba MB 3
31 arandela plana ®10 2
32 arandela plana ¢8 4
33 arandela plana ©6 3
34 arandela de resorte ®8 1
35 arandela plana grande p42*1.2 2
36 perno (p8*45 1
37 perno con perilla #3 ®10*65 1
38 perno con perilla #2 ®8*B5 1
39 perno con perilla #1 p8*45 2
40 perilla de resistencia del asiento M8 1
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LISTADO DE PIEZAS fconinscion L SEMANA3

- Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
. ° L .
Pieza N Descripcion Espec. Cantidad 0 « Media manzana
E * 2 cucharadas
41 perno de resorte P9 1 o) de mantequilla
= c de mani con
42 t | 38.1 2
ope ) . para el cao @ © bajo contenido
43 tope del cafo de pie trasero para el cafio ¢38.1 2 o de grasa (245)
44 b del can i I | cafno 50*25*1.5 4
P ope del carjo recdangdu ar para el car_‘lo omvoEe] 5 ) e Huevos con | * Omelet de *Emparedado | . yogur con * Avena con *Omeletde | *Huevosy
tape del cafo cuadrada para el cano : 8 tostada claras de de huevo con crocante y pasas de uva claras de avena (310)
48 amortiguador 1 40*25*5 3 J efruta (320) | huevo: pan pita (330) | fryta (220 (285) huevo:
47 amortiguador 2 @40*p9*5 1 ﬁ * Fruta * Fruta
48 ajuste del soporte en U 31*19%16 1 % * Tostada * Tostada
49 ajuste del bloque deslizante 69.5%14*19 1 0 (260) (260)
50 montaje de friccién 80*42.4*32 1
51 montaje del giro ¢280*55 1 8 *1/2tazade |, 1 barra .14 *1 mevlocotﬁn *1/2tazade |, 1/2tazade |+22
52 montaje del asiento 425%425*33 1 [0) g;egsgazgm@ balanceada zanahorias ?n?r:gzcgﬁa QUeSO COtage | frogqg almendras
_ ) N 5) . sin grasa
53 cafo de giro ®29*115 1 ‘© 1 cucharada (200) bebé «1/2 taza de + 1 cusharada cuﬁﬁdas en enteras
54 cafo de soporte 125*24*24 1 % demermelada *1/4tazade | 650 cottage | de mermelada | 7098138 crudas
55 tope para el cafio p28.6*2 1 L sinazicar pure de con bajo sin azticar *1/2tazade |uhorneadas
fi «1/2taza de garbanzos contenido de «1/Dtazade |Yogurnatural |(160)
56 tope para el cafio 25.4*1.5 2 /2 tazade |YO9Ur
lvado (140 160 14 dietéti 130
57 pieza de caucho 30%27+%1.3 1 g savado(140) (160] grasa(140) | salvado (140) | dietetico (130]
C
58 manga ¢40*2.5 2 @ *Ensalada « Bol de arroz * Pasta « Burrito de ¢ Ensalada * Hamburguesa ¢ Bol de arroz
59 manga para el cafo 25.4*1.5 1 E del Cth_ con pollo (300) marinara de pollo de atin de carne con pollo
60 perilla M8 1 < * panecillo polio (360) efruta(350) |*1/2fame  |eensalada (300)
81 empunaduras de espuma para el resorte ¢74*@37*300 1 (=100 asado (330)  |(350) el
& * * . * 1 melocotén
62 empuljaduras de espuma ¢72*@27*112 1 o 1/2tazade |* Ei‘ tallos de «1/2 taza de « 2 huevos + 2 galletas « Media o media
63 empufaduras de espuma P34*p23*680 2 C castafas de apio fresas cortadas | duros (160) integrales manzana manzana
64 empuriaduras de espuma para la barra de mano $31*p23*305 2 % caju crudas *2cucharadas | o rodajas Wasa * 2 cucharadas|, 1/2 taza de
77 pieza de caucho 28*24*3 1 £ *4talos de demantequila |, 1 /5 ta7 de *2trozosde | demantequila | 4,654 cottage
78 cubierta plastica P18*p8*29 1 0 apio de mani con yogur natural queso demanicon | con pajg
« 4 bastones de | bajo contenido ot i ajo contenido :
79 arandela 21 1 = b tenid dietético (130) Laughing Cow | P enido | contenido de
¢ zanahoria (210)| de grasa (190) « Tomate (170) | de grasa (245) grasa (140)
86 arandela plastica 4
« Bife y *Zapallo amarilo |, pegcado .hPD”OI'y «Carne * Ense‘llada de |.gife y
g hortalizas con salsa de y hortalizas . Enmsaa'lzazz salteada (270) iE"mU'j (240) | hortalizas
§ cfruta(280) |carme (290 < frutm (220) *Extra: 1/2 Extra: « fruta (280)
0 * Hortalizas *Extra: 3 fetas | fruta * 1 trozo de
(280) ¢ EED GE Extra: 11 (80) queso dietético,
*Extra: 1/2taza | ockasa (50) almendras en hebras (60)
de arandanos (40) crudas (80)
O «media ciruela *1/2taza de
E ¢ 1 trozo castanas de
0 4 caju crudas
D de queso )
C dietéti * 4 tallos de apio
E ietético en * 4 bastones de
i hebras (100) zanahoria (210)
sg
l::g 1350 1230 1270 1335 1195 1225 1400
S3 +extraz 1270 textra: 1320 +extra: 1415 +extra: 1275+ extra: 1285

o 52)
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Almuerzo Refrigerio Desayuno Refrigerio

Refrigerio

Cena

Refrigerio

Total de
calorias

(&)

Lunes

« Papilla (300)

* 1 ciruela
1 trozo de
queso en
hebras (100)

* Emparedado
de carne
asada con
pan pita

« fruta (360)

* 14 zanahorias|
bebé

*1/4 taza de
puré de
garbanzos
(160)

* Camaron

de Cajun

* hortalizas y
fruta (320)
*Extra: 1 ro-
daja de agua-
cate, 1 rodaja
de tomate, 1
galleta Wasa
70)

1240
+extra: 1310

Martes

¢ 1 galleta
integrales Wasa
* 1 trozo de
queso Laughing
Cow

* Tomate (85)

* Cereal
« fruta (285)

*1/2 taza de
fresas cortadas
en rodajas
*1/2 taza de
yogur natural
dietético (130)

* Burrito de
carne
« fruta (350)

* B tallos de apio
* 2 cucharadas
de mantequilla
de mani con
bajo contenido
de grasa (190)

* Ensalada de
salmén (240)
*Extra:

1/2 fruta
(80)

1280
+ extra: 1360

Miércoles

*Omelet de
claras de
huevo:

o frutay
tostada (260)

* Media
manzana

* 2 cucharadas
de mantequilla
de mani con
bajo contenido
de grasa (245)

¢ Ensalada
de atin
*1/2 fame
(330)

*1/2 taza de
edamame
(120)

* Pollo
salteado (270)
*Extra: 6 0z
(170 g) de
yogur dietético
con 2 fresas
(100)

1225
+ extra: 1325

Jueves

* Avena con
pasas de uva
(285)

*1/2tazade
queso cottage
* 1 cucharada
de mermelada
dietética

*1/2tazade
salvado (140)

* Brocheta
de pollo

* Arroz

* ensalada
(350)

1 barra
balanceada
(200)

*Ensalada de
pavo (300)

* Paquete de
palomitas de
maiz de
microondas de
100 calorias (100)

1375

Viernes

* Emparedado
de huevo con
pan pita (330)

* 1 melocoton
o media
manzana
*1/2 tazade
queso cottage
con bajo
contenido de
grasa (140)

* Hamburguesa
de pavo

* ensalada
(350)

22 almendras
enteras crudas
u horneadas
(160)

* Pescado
blanco

* Hortalizas
(320)

*Extra:e 1
trozo de queso
dietético en
hebras (60)

1300
+extra: 1360

Sabado

*Yogur con
crocante y
fruta (220)

* 2 huevos
duros (160)

* Pasta
marinara con
langostinos
(360)

*1/2tazade
castanas de
caju crudas

* 4 tallos de apio
* 4 bastones
de zanahoria
(210)

*Ensalada de
pavo (300)
*Extra:

20 uvas (40)

1250
+ extra: 1265

Domingo

*Cereales y
fruta (285)

* B tallos de
apio

* 2 cucharadas
de mantequilla
de mani con
bajo contenido
de grasa (190)

* Emparedado
de jamén con
pan pita

« fruta (360)

* 14 zanahorias
bebé

*1/4 taza de
puré de
garbanzos
(160)

*Bifey
hortalizas

« Fruta (280)
*Extra: 1 rodaja
de aguacate,

1 rodaja de
tomate,

1 galleta

Wasa (70)

1275
+ extra: 1345

. ™
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PIEZAS DE REPUESTO PARA CLIEN

Nam. Descripcién
Componentes (conjunto)
1 barra para brazos con perilla
2 montaje del soporte del rodillo
3 barras de mano (conjunto de 2)
4 resorte de la columna central
5 conjunto del asiento
6 montaje de la estructura principal inferior con perno/
arandela/tuerca
7 conjunto de giro
8 montaje de la estructura principal de soporte
con 2 pernos y 2 perillas
9 montaje del cafo de pie trasero con topes
10 montaje del cafo de pie delantero con topes
Piezas
11 perilla de la barra para brazos '
12 perno de resorte para la accién de giro \
13 perno de resistencia para el asiento -
14 tope para el cano de pie delantero .
15 tope para el cafio de pie trasero '
16 perno (8 x 45) para el rodillo -
17 perno Num. 1 (8 x 45) de la barra para brazos y resorte -
de la columna central
18 tornillo/arandela/tuerca para el resorte de la columna central -
19 perno Num. 3 (10 x 65) para el cafo de pie trasero -
20 perno Num. 2 (8 x B5) para la estructura principal inferior -
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MONTAJE FACIL EN 6 PASOS

PASO 1

4

e

)

n°1 n°1 n°2 n°3

Con cuidado, retire las piezas de la caja y separelas.

(Los clientes que hayan adquirido el DVD instructivo pueden
ver en €l una demostracion de cémo instalar el equipo)

PASO 2

2-1: Abra el
Cario de pie
trasero (2] de
la Estructura
principal
inferior (3)

2-3: Separe el
soporte en U (8]
del Cano de pie
frontal (1] y
alinéelo con el
orificio para el
perno
correspondiente
de la Estructura
principal

inferior (3)

2-2: Luego,
coloque el perno
N°3 (37) sobre la
parte superior
del cafio de pie
trasero (2]

2-4: Coloque

el pasador N°2
(38) en la parte
superior de

la estructura
principal
inferior (3)

Almuerzo Refrigerio Desayuno Refrigerio

Refrigerio

Cena

Refrigerio

Total de
calorias

Lunes

* Huevos con
tostada
« fruta (320)

e 22
almendras
(160)

*Bol de arroz
con pollo
(300)

*1/2 taza de

fresas cortadas

en rodajas
*1/2 taza de
yogur natural
dietético (130)

* Pescado
y hortalizas
(290)
*Extra:
1/2 fruta
(80)

1200
+ extra: 1280

™
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Martes

*Yogur con
crocante y
fruta (220)

* Media manzana
* 2 cucharadas
de mantequilla
de mani con

bajo contenido
de grasa (245)

* Ensalada del
chef
* panecillo (300)

* 14 zanahorias
bebé

*1/4 taza de
puré de
garbanzos (160)

* Pollo y hortalizas
« fruta (220)
*Extra: 1 rodaja
de aguacate,

1 rodaja de
tomate

1 galleta Wasa
(70)

* Paquete de

palomitas de maiz
de microondas de
100 calorias (100)

1254
+ extra: 1315

Miércoles

*Omelet de
claras de
huevo:

o frutay
tostada (260)

*1/2 taza de
castafias de
caju crudas

* 4 tallos de apio

* 4 bastones de
zanahoria (210)

* Pasta
Marinara
(360)

*1 barra
balanceada
(200)

* Camaron

de Cajun

* hortalizas y
fruta (320)
*Extra:

1 trozo de
queso dietético
en hebras (60)

1350
+ extra: 1410

Jueves

* 1 melocotén o
media manzana

* /2 taza de que:

SO0 cottage con

bajo contenido de

grasa (140)

* Emparedado
de huevo con
pan pita (330)

¢ Hamburguesa
* ensalada
(350)

*1/2tazade
queso cottage
* 1 cucharada
de mermelada
dietética

*1/2 taza de
salvado (140)

¢ Ensalada de
salmon (240)
*Extra:

* B onzas de
yogurt natural
con dos fresas
(100)

1200
+ extra: 1300

Viernes

« Papilla (300)

* media ciruela
* 1 trozo de

queso dietético

en hebras
(100)

* Burrito
« fruta (350)

* B tallos
de apio

2 cucharadas

de mantequilla
de mani con
bajo contenido

de grasa (190)

* Saltado (270)

*1/2 taza de
edamame
(120)

1300

Sabado

* Mantequilla
de maniy
avena con
pasas de
uva (285)

1 melocoton o

media manzana

*1/2tazade
queso cottage
con bajo
contenido de
grasa (140)

* Brocheta de
pollo o carne
con arroz y
ensalada (350)

* 2 huevos
duros (160)

¢ Ensalada de
pavo (290) *
Extra: 20 uvas
(40)

1225
+extra: 1265

Domingo

*Huevos y
avena (310)

* 22 almendras
enteras crudas
u horneadas
(160)

* Ensalada
de atin
*1/2 name
asado (330)

* 14 zanahorias
bebé

*1/4 taza

de puré de
garbanzos
(180)

* Camaron

de Cajun

* hortalizas y
fruta (320)
*Extra: 1 ro-
daja de agua-
cate, 1 rodaja
de tomate,

1 galleta
Wasa (70)

1330
+ extra: 1390

7
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COMIDAS DE EJEMPLO

*Nota: las calorias totales son de aproximadamente 10 a 20 calorias por comida.

DESAYUNO ALMUERZO

Huevos con tostada y fruta:
* 4 claras de huevo
*1yema

* 1 rebanada de pan integral
tostado con una cuchara de
mermelada sin azicar

* 1 manzana (320)

Harina de avena con pasas de uva:
* 1 taza de harina de avena cocida
* 1 taza de leche descremada

1 caja pequena de pasas de uva
270)

Omelet de claras de huevo:

* 5 claras de huevo

*1/2 taza de espinaca picada,
hongos, pimientos y otras
hortalizas a eleccion

* 1 taza de fresas cortadas

en rodajas

+1 rebanada de pan integral
tostado (260)

Avena con pasas de uva y
mantequilla de mani:

* 1 taza de harina de avena cocida
* 1 cucharada de mantequilla de
mani con bajo contenido de grasa
« 2 cajas pequenas de pasas de
uwa (285)

Emparedado de huevo con pan pita:
* 4 claras de huevo

* 1 hamburguesa Morningstar

1 rodaja de queso cheddar sin
grasa

*1/4 taza de salsa picante

1 pan pita integral (330)

Yogurt de frutas y crocante:
*1/2 taza de cereal Kashi-Go-Lean
« 1,2 taza de arandanos

*4 0z de yogurt dietético sin
aztcar (220)

Cereal y frutas:

*1/2 banana

* 1 taza de copos de salvado

* 1 taza de leche descremada o
con bajo contenido de grasa (285)

Pomelo y queso:

*1,/2 toronja [pomelo)
1 taza de queso cottage
descremado (200)

Huevos y avena:

* 5 claras de huevo

* 1 taza de harina de avena cocida
*1/2 taza de leche descremada
(310)

Papilla:
* 1 taza de leche descremada + 1

cucharada de proteinas en polvo +
1 taza de fresas congeladas (300)

Burrito:

1 tortilla pequena de trigo integral,
1/4 taza de salsa

+ 1 rodaja de queso sin grasa

30z (80 g) de pollo o carne

« 1 manzana pequenia (350)

Sandwich de pita + fruta:

+1 pan pita integral (pequefo)

*4 onzas (110 g) de roast beef magro,
pavo o jamén con bajo contenido de sodio
«1 0z (30 g) de aguacate

+lechuga, tomate, mostaza

+ 1 melocoton pequeno (360)

Ensalada de atin y iame:

+ 1 lata pequefa de atin envasado
enagua (5 0z - 140 g)

« 1 cuchara de mayonesa con bajo
contenido de grasa

*1/4 taza de apio picado

+ ensalada grande de hojas verdes
con lechuga, tomates, pepinos y
pimientos rojos

*1/2 fname horneado (320)

Bol de arroz con pollo:

+ 3 0z (80 g) de pollo asado

+1/2 taza de arroz integral cocido
1 taza de hortalizas al vapor

* 2 cucharadas de aderezo de bajo
contenido graso (300)

Brocheta de pollo o carne +
arroz y ensalada:

«3 onzas (80 g) de pollo

*tomates cherry

* hongos enteros al vapor

*1/2 taza de arroz integral cocido
* 1 taza de ensalada

+ 1 cucharada de aderezo de bajo
contenido graso (350)

Hamburguesa con ensalada:

*4 onzas (110 g) de carne o pavo
molido totalmente magro

+1 pan de trigo integral para
hamburguesa

+ 1 rodaja de queso cheddar sin grasa
+ 1 taza de hojas verdes

+ 1 cucharada de aderezo de bajo
contenido graso (350)

Pasta marinara:

« 1 taza de pasta integral cocida

1 taza de espinaca al vapor

* 3 onzas (80 g] de pollo 0 5 onzas
(140 g) de langostinos

+1/2 taza de salsa marinara (350)

Ensalada del chef + panecillo:

+ 2 onzas de pechuga de pavo sin grasa
+ 2 onzas de jamon stper-magro con
bajo contenido de sodio

+1 0z (30 g) de aguacate

+ 1 onza (30 g) de mozzarella sin grasa
« 2 tazas de lechuga, tomate y pepino
* 2 cucharadas de aderezo de bajo
contenido graso

« 1 panecillo de trigo integral o

2 galletas Wasa integrales (300)

Pollo y hortalizas + fruta:

+ 3 onzas (80 g) de pechuga pollo

* 1 taza de judias verdes

* 1 taza de ensalada

1 cuchara de alifo con bajo
contenido de grasa

« media fruta (manzana, naranja) (220)

Pescado y hortalizas:

B onzas de pescado al horno o
hervido (salmon, hipogloso, bacalao)
* 1 taza de hortalizas al vapor

* 1 taza de ensalada

* 1 cucharadas de aderezo de bajo
contenido graso (290)

Zapallo amarillo con salsa de carne:
*4 onzas (110 g) de carne o pavo
molido totalmente magro cocido

* 1 taza de zapallo amarillo

* 1/2 taza de salsa marinara

« 1 taza de hortalizas al vapor (280)

Ensalada de salmén:

B onzas (170 gramos) de salmén
asado

* 2 taza de ensalada de hojas verdes
* 1 cucharada de alifio dietético (240)

Ensalada de pavo:

2 onzas (B0 g) de pavo molido
*1/4 taza de frijoles

1 onza (30 g) de queso descremado
« 2 cucharadas de salsa picante

« 2 tazas de ensalada de hojas verdes
(300)

Saltar:

3 onzas de pollo o carne saltada en
un wok con 2 tazas de hortalizas a
eleccion

« 1 diente de ajo en cubos

* 1 cucharada de jengibre fresco, picado
1 cucharada de salsa de soja con
bajo contenido de sodio

* 1 cucharada de aceite de oliva (270)

Carne y hortalizas + fruta:
+ 3 onzas (80 g) de bife de falda
* 1 taza de hortalizas al vapor

* 1 taza de ensalada

* 2 cucharadas de alifo con bajo
contenido de grasa

* 1 manzana mediana (280)

Camaron de Cajtin con hortalizas y fruta:
* 8 a 10 camarones medianos cocidos
en una cucharada de aceite de oliva

* Condimento de Cajun

*Jugo de limon

* Ajo

* 2 tazas de hortalizas al vapor

« 1 taza de arandanos (320)

Pescado blanco y hortalizas:

5 onzas (140 g) de pescado blando a
eleccion dorado en sartén

« 1 taza de hortalizas al vapor

* 1 cucharada de aceite de oliva (320)

CENA APERITIVOS

* Media manzana

2 cucharadas de mantequilla de mani
con bajo contenido de grasa (245)

* B tallos de apio

« 2 cucharadas de mantequilla de mani
con bajo contenido de grasa (190)

* 22 almendras enteras crudas u
horneadas (160)

* media ciruela

1 trozo de queso dietético en hebras
(100)

*1,/2 taza de queso cottage sin grasa
* 1 cucharada de mermelada sin
azdcar

+1/2 taza de salvado [140)

+ 2 galletas integrales Wasa

« 2 trozos de queso Laughing Cow
*Tomate (170)

*1,/2 taza de fresas cortadas en rodajas
*1/2 taza de yogur natural dietético
(130)

* 1 melocotén o media manzana
*1/2 taza de queso cottage
descremado (140)

«1/4 taza de castanas de caji crudas
* 4 tallos de apio

* 4 bastones de zanahoria (210)

* 14 zanahorias bebé

*1/4 taza de puré de garbanzos
(160)

* 2 huevos duros (160)

*1/2 taza de edamame (120)

« Paquete de palomitas de maiz de
microondas de 100 calorias (100)

* 1 barra balanceada (200)

XTRA

+ 1 rodaja de aguacate
1 rebanada de tomate
+ 1 galleta integral Wasa (70)

+ B onzas de yogurt natural con
dos fresas en rodajas (100)

+ 1 cucharadas de mantequilla de
mani con bajo contenido de grasa
(85)

+ 11 almendras crudas (80)
+ 3 fetas de pavo con mostaza (50)

+ media fruta (banana, manzana,
naranja) (80)

+ 20 uvas (40)

+ 1 trozo de queso dietético en
hebras (60)

«1/2 taza de arandanos (40)

+ 5 zanahorias bebé sumergidas
en una cucharada de aderezo
ranch dietético (60)

¢
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MONTAJE FACIL EN 6 PASOS

PASO 3

o®

|

20 32 29

3-1: Retire el tornillo (20), la

arandela (32) y la tuerca (29)

de la parte posterior de la

estructura principal superior (4)

Note: Asegurese de que la cubierta
plastica (78] esta fija en su lugar
[como se indica en la figura) antes de
instalar la columna de soporte central
(resorte de la columna central).

STEP 4

3-2: Monte la columna de soporte central
(resorte de la columna central) (5] en la
parte posterior del montaje de la

estructura principal
superior (4] e inserte
el tornillo de cabeza
hexagonal (20).
Asegurese de colocar
la arandela plana (32]
debajo de la tuerca
de traba (29)y ajuste
el tornillo de cabeza
hexagonal (20).

3-3: Inserte el
perno con perilla
N°1 (39) como se
indica en la figura.

4-1: Fije la
barra para
brazos (9) a
la columna
de soporte
central
(resorte de
la columna
central) (5)
y ajustela a
la altura
deseada.

4-2: Fije la barra para brazos (9] a la
columna de soporte central (resorte
de la columna central] (5) insertando
el pasador N°1 (39).

4-3: Puede ajustar la
barra para brazos (9)
a la columna de soporte
central (resorte de la
columna central] (5)
ajustando la perilla (60).
NOTA: No ajuste
excesivamente la perilla.
Ajuste la perilla para
mantener fija la barra
para brazos pero de
forma tal que pueda
moverla hacia arriba y
hacia abajo al hacer

ejercicio.
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STEP 5

MONTAJE FACIL EN 6 PASOS

perno
de clip

5-2: Fije el montaje del soporte
del rodillo a la columna de
soporte central (resorte de la
columna central) mediante el
perno de resorte (36).

5-1: Fije el montaje del soporte
del rodillo (6] a la columna de
soporte central (resorte de la
columna central) (5] y ajuste a
la altura deseada.

5-3: Inserte las barras de mano
(10] en la parte frontal de la
barra de brazos (9) y asegurese
de que el perno de clip (bolillas del
resorte) de las barras de mano
esté atravesando ambos orificios
de la barra de brazos.

STEP 6

6-1: Atornille el perno del resorte (41)
en la parte frontal de la estructura
principal inferior [3).

EL MONTAJE
ESTA FINALIZADO.

Para trabar el asiento e impedir
cualquier rotacion, simplemente
gire o rote ligeramente el perno de
resorte (41) en la direccién opuesta
y éste se trabara en el asiento.

Para destrabar el asiento,
simplemente tire hacia abajo el )
perno del resorte (41) y girelo o
rotelo ligeramente para permitir
la rotacion del asiento. ‘ re
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PLAN DE ALIMENTACION SALUDABLE DE 4 SEMANAS

CONTROL DE LAS CALORIAS

Coma entre 1200 y 1500 calorias por dia. No coma menos de 1200 calorias por dia; de lo contrario, el
cuerpo se rebelara. El cuerpo percibe esta falta de calorias como “inanicién” y entra en el modo de
acaparamiento de calorias: almacenara absolutamente todas las calorias que usted coma en forma de
grasa, incluso las calorias buenas. Esto es exactamente lo contrario de lo que deseamos lograr.

Para que su cuerpo libere grasa como combustible y eleve su metabolismo, coma todas las comidas y
aperitivos a intervalos regulares a lo largo del dia. En general, deberd comer algo cada 3 o 4 horas.

El programa de alimentacion se veria de la siguiente manera en un dia determinado:

Plan de alimentacién saludable de 4 semanas

del AB-DOer® Twist™

¢Quiere empezar a perder peso ya mismo? Entonces este plan de alimentacion
de 4 semanas es su camino garantizado al éxito. Utilice la lista de compras
sugerida y cumpla con este plan de alimentacién durante el primer mes del
programa. Después del primer mes, agregue algunas calorias mas para
mantener su peso en un nivel saludable.

Asi se organizara la dieta:

* Todos los dias, escoja una comida de las listas de Desayuno, Almuerzo y Cena.

* Todos los dias, escoja entre 1y 3 aperitivos de la lista.

+ Planifique comer una comida o un aperitivo cada 3 a 4 horas durante el dia.
* Los dias en los que no tenga un aperitivo después de la cena, espere 30
minutos. Si aln esté realmente hambriento, agregue un Extra a su dieta.

Los podra encontrar en su programa de ejemplo con “*Consulte los aperitivos
de las listas*".

*Sume todas las calorfas para asegurarse de que lleguen a un total de 1200
a 1400 por dia.

* Para una pérdida 6ptima de grasa en cuatro semanas, coma carbohidratos
de almidon (pan, tortilla, arroz, papa) antes de las 3 de la tarde y coma
Unicamente hortalizas y frutas pequenas después de esa hora.

* Beba, como minimo, ? galén (8 a 12 vasos) de agua por dia.

*Sino le gusta un ingrediente en particular en una de las comidas sugeridas,
sustittyalo con un alimento del mismo género. Por ejemplo: a usted no le gusta
el apio. Reemplacelo por pimientos rojos crudos en rodajas. ¢No le agrada la
carne? Puede comer carne de cerdo o langostinos.

 El ejemplo de plan de alimentacién de 4 semanas es sencillamente eso, un
ejemplo. Puede cambiar los ingredientes como lo desee, siempre y cuando
mantenga el total de calorias en 1200 a 1400 por dia.

Este plan de alimentacién fue creado para un cuerpo
femenino promedio. Los hombres deben ajustar la dieta
de acuerdo con su tipo de cuerpo.

Notas sobre la preparacion de alimentos:

* Cocine todas las claras y los ingredientes que se deban dorar en sartén en
sartenes antiadherentes cubierta con spray de cocina sin grasa.

* Cocine todas las hortalizas al vapor o cémalas crudas.

* A menos que se especifique lo contrario, cocine el arroz, la avena, las comidas
blandas y otros platos de preparacion con agua en lugar de leche o jugo.
+Cocine en grandes cantidades y separe los alimentos en bolsas o envases para
mayor comodidad,

/ Comida Hora

Desayuno 7 AM

Refrigerio 10 AM

Almuerzo 1PM

Refrigerio 4 PM

Cena 7PM
Dato rapido:

Es posible que algunos dias tenga mas
hambre que otros; no hay nada de malo
‘en eso. El hambre es un sintoma de que el
metabolismo esté trabajando. Tome otro
aperitivo entre comidas o agregue un poco
mas de comida al plato sin exagerar.
Recuerde: usted desea crear un déficit de
calorias, pero no tan grande como para
paralizar su sistema.

Después de las cuatro semanas
Recuerde: Este plan de alimentacion de

4 semanas es s6lo para el mes inicial del
proceso de pérdida de grasa. Una vez
transcurridas las cuatro semanas,
incorpore entre 100 y 200 calorias méas
al plan diario, para llevar el contenido total
de calorias a 1400 o 1500.

Esto favorecera la pérdida efectiva de
grasa duradera a un ritmo de 1 o 2 libras
por semana mientras su cuerpo recibe la
cantidad necesaria de combustible como
para entrenar y mantenerse en forma..

=)
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PLAN DE ALIMENTACION SALUDABLE DE 4 SEMANAS

LISTA DE COMPRAS SUGERIDA

Carne, pescado y aves

* Pechugas de pollo sin piel

* Pavo molido 99% libre de grasa

« Filetes de ternera magros

* Costillas de cerdo magras

* Atun blanco con bajo contenido de sodio en agua

* Pescado fresco (salmon, pagro, hipogloso, platija, bonito del
norte)

* Mariscos (langostino, vieiras, cangrejo)

* Roast-beef, jamén o pavo en rodajas con bajo contenido de
sodio y magro

Lacteos

* Trozos de queso Laughing Cow

*Queso magro o con poco contenido de grasa

* Leche descremada

*Queso en hebras magro o con poco contenido de grasa
* Yogurt descremado

*Queso cottage magro o con poco contenido de grasa

* Huevos o claras de huevo envasadas

Frutas y hortalizas

*Brecol *Ejotes

* Esparragos * Manzanas

* Tomates * Fresas

* Pepinos * Zapallo amarillo
*Lechuga * Zanahorias

* Pimientos (rojos, verdes, . %uchini
amarillos) *Name

* Aguacate * Espinaca

* Cebolla * Hongos

* Batatas * Limones

Alimentos secos

* Arroz integral

« Frijoles (enlatados o secos)

* Panificaciones de trigo integral

* Galletas Wasa integrales

* Avena seca

* Cereal casi-Go-Lean

* Cereal de salvado natural

* Pasta de trigo integral

* Frutos secos

* Aceite de oliva

* Mantequilla de mani fresco molido o con bajo contenido
de grasa

* Mermeladas sin aztcar o con bajo contenido de azicar
* Spray sin grasa para cocinar

Especias, alifios y condimentos

* Aceto balsamico

* Alifio para ensaladas dietético o sin grasa
* Aceite de oliva extra-virgen

* Ajo en polvo

* Salsa tabasco

* Mostaza

* Mayonesa dietética o sin grasa

* Salsa de soja con bajo contenido de sodio
* Pimienta molida

* Mezcla de especias Mrs. Dash

* Marinadas de 10 minutos Mrs. Dash

Los platos

El control de las porciones puede resultar dificil, en especial

en esta sociedad en la que todo se ofrece en tamaros
extra-grandes. Para determinar las porciones adecuadas de
proteinas, carbohidratos y grasas, utilice el Plan del plato.
Imagine un plato. Luego, llene 1,/4 de éste con proteinas.

Sus proteinas deben tener aproximadamente el tamario de

un mazo de cartas o la palma de su mano. Llene otro ? con
carbohidratos de almidén. Esto equivale a aproximadamente

1 taza de avena cocida, media fruta o una rebanada de pan

de trigo integral. Llene la mitad del plato con hortalizas.

Esto equivale a una taza de brecol o dos tasas de ensalada

de hojas verdes. Al lado del plato, imagine una cuchara grande.
Liénela con grasa dietética. Esto equivale a dos cucharadas de
mantequilla de mani reducida en grasa o un trozo de aguacate
del tamafio de una pelota de golf.

Planificacion de las comidas

Divida la ingesta de alimentos diaria en tres comidas y dos
aperitivos por dia. Puede parecer mucho, pero piense en su
cuerpo como un hogar: usted desea mantener el fuego (su
metabolismo) ardiendo todo el dia. Para lograrlo, debe continuar
echando lefios (alimento) al fuego. Si distribuye las comidas a lo
largo del dia, mantendré el fuego caliente, elevaré su metabolismo
y quemara grandes cantidades de grasa en el largo plazo.
Ademés, jamas sentiré que esta famélico. Prepare los alimentos
con antelacion y déjelos en una pequefia heladera que pueda llevar
al trabajo, a un paseo o a los juegos de ftbol de sus hijos; asi
evitard la increible atraccion de las comidas rapidas.

Este plan de alimentacidn fue creado para las
dimensiones corporales femeninas promedio.
Los hombres deben ajustar el plan segun el tipo
de cuerpo.

<)
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MOVIMIENTO GIRATORIO DEL ASIEN

El “Movimiento giratorio del asiento” es uno de los diversos adelantos tecnoldgicos que ofrece la maquina
AB-DOer® Twist™. El asiento le permite girar o rotar 180° de derecha a izquierda para agregar diversidad
a su lista de ejercicios, asi como una cantidad de beneficios adicionales para tonificar sus muasculos,
desarrollar coordinacién y quemar grasas.

Para destrabar el asiento simplemente tire hacia abajo el perno de
resorte (41) y girelo o rételo ligeramente para permitir la rotacion del
asiento.

Para controlar sus niveles de resistencia, gire la perilla de resistencia
(40] hacia el signo + o el color mas oscuro; para reducir la resistencia,
girela en el sentido opuesto, hacia el signo -.

Para trabar el asiento e impedir cualquier rotacion, simplemente gire o
rote ligeramente el perno de resorte (41) en la direccion opuesta y éste
se trabara en el asiento.

Perno de resorte:

El perno de resorte (41) se utiliza para trabar el asiento de movimiento giratorio en su lugar a fin de
impedir que gire. Luego, con un simple tirén, se puede bajar el perno de resorte (41) para destrabar el
asiento para permitirle rotar y agregar mayor diversidad a sus ejercicios con el AB-DOer® Twist™.
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ALMACENAJE

1-1: Afloje la perilla de
resistencia (60) y baje la
barra de brazos (8] como
se indica en la figura.

2-1: Retire el perno
(39] para liberar la
columna de soporte
central (resorte de la
columna central) (5).

2-2: Pliegue la
columna de
soporte central
(resorte de la
columna central)
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PLAN DE ALIMENTACION SALUDABLE DE 4 SEMANAS

La nutricién adecuada es esencial para tener un cuerpo sano y en forma. Con esto en mente, hemos
desarrollado un plan de alimentacién saludable de 4 semanas de AB-DOer® Twist™ para quemar grasas
que resultara ideal para usted. Siga esta dieta y notara una diferencia en su cuerpo y su nivel de energia.

Fundamentos basicos
Para comprender la nutricién, es necesario comprender qué son las proteinas,
los carbohidratos y las grasas.

Proteinas

Las proteinas son el elemento méas importante en su dieta. Proporcionan
amino&cidos para incrementar los musculos, hacer crecer el cabello y las
ufas, y crear hormonas y enzimas. La presencia de proteinas con cada comida
nos proporciona los “bloques” fundamentales y hace mas lento el movimiento
de los alimentos por el tracto gastrointestinal, lo cual hace que estemos
saciados durante mas tiempo. Las buenas opciones de proteinas incluyen

filés de ternera magros, pavo extra magro, pechuga de pollo sin piel, claras

de huevo, toft con bajo contenido de grasa y queso cottage sin grasa.

Carbohidratos

Preste atencion: jlos carbohidratos no son malos! De hecho, resultan
fundamentales para la salud y son la principal fuente de energia que el cuerpo
utiliza para hacer funcionar el metabolismo, para realizar actividad fisica y
realizar las funciones corporales diarias. Pero no todos los carbohidratos

son iguales. El cuerpo descompone rapidamente los carbohidratos simples

y debemos comerlos con moderacion. Estos incluyen alimentos como puré

de papa, papas fritas, gaseosas, galletas, pan blanco y jugo de frutas.

;Elija los descafeinados!

El café, el té y las bebidas carbonatadas con
cafeina tienen un efecto diurético sobre el
organismo y pueden contrarrestar sus
esfuerzos por hidratarse. Elija bebidas
descafeinadas o limite la ingesta de bebidas
con cafeina a una por dia para obtener
mejores resultados.

Dato curioso: jBeba mas para retener
menos liquidos! {Si se siente hinchado, tome
agua! Parece una contradiccion, pero
considere esto: El agua ayuda a lavar el sodio
de su organismo. Ese elemento es el mayor
responsable de la retencion de liquido y la
hinchazén.

(5] y trébela en su
lugar insertando
el perno (39)
como se indica

en la figura.

NOTA: No transporte ni mueva el producto de un lado a otro si la

A PRECAmm columna de soporte central (resorte de la columna central) no esta

trabada en su lugar.
aejadas de ka 2000 Unicamente levante o mueva la unidad sosteniéndola firmemente de

ablorts ol abele y corrar ambos lados del asiento. Nunca intente levantarla ni moverla tirando

2 odad pana evitae de las barras de brazos ni de la columna de soporte central (resorte
polizcarse kos dedos. de la columna central).

Los carbohidratos complejos poseen grandes cantidades de fibra y el cuerpo
tarda mas en descomponerlos, lo cual nos hace sentir satisfechos durante
més tiempo. Este tipo de carbohidratos incluye flame, arroz integral, avena,
hortalizas verdes, guisantes y frutas enteras.

Grasa

La grasa de la dieta y la grasa del cuerpo no son lo mismo (jaun cuando usted pueda jurar que la mantequilla de mani se adhiere
instantaneamente a su cadera después de comerlal). La grasa de la dieta se descompone en &cidos grasos, que proporcionan
energia y sirven de sustento a algunos sistemas, como el nervioso y el endécrino. No obstante, no todas las grasas son iguales.
Las grasas saturadas y las grasas trans se han relacionado con las enfermedades coronarias y algunos tipos de cancer.

Por lo tanto, los alimentos que contienen este tipo de grasas se deben consumir con moderacion, por ejemplo, los postres
procesados envasados, las carnes grasas, alimentos fritos y papas fritas. Por el contrario, elija grasas totalmente naturales

gue no sean nocivas para el corazén para asegurarse un cuerpo sano y gran cantidad de energia, como aguacates, frutos
secos crudos, aceite de oliva y aceite de pescado.

Agua

¢Sabia que el 0% de su cuerpo esta formado por agua? El agua ayuda a realizar la digestion, reduce el apetito, libera a
nuestras células de las toxinas y desechos y extrae nutrientes de los alimentos. Perdemos agua a través de la transpiracion,
la respiracion, la orina y otras funciones del cuerpo. Y esta pérdida de agua se debe reponer con frecuencia. Como el cuerpo
no puede fabricar agua, debemos ingerirla en forma de bebidas o alimentos acuosos, como frutas y hortalizas. Beba, como
minimo, entre 8 y 12 vasos de agua por dia y coma muchas frutas frescas y hortalizas para mantenerse correctamente
hidratado.

S
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Este es el accesorio mas popular
de la maquina AB-DOer® Twist™.
Hace lo mismo que el rodillo
masajeador Unico, pero "triplica los
beneficios". El rodillo triple llega a
todos los musculos de su espalda
para brindarle un masaje completo.

THANE Fitness®

(3 por paquete)

Este juego de barras de resistencia le permite
agregar potencia adicional a su maquina
AB-DOer® Twist™ con su triple opcion de
resistencia progresiva. Simplemente
seleccione "Light" (liviano) (N° 1 con cadigo de
color) para un desafio aerdbico de nivel mas

elevado, "Medium" (mediano) (N° 2 con cédigo
de color) para lograr una combinacion de
ejercicio aerdbico y de tonificacion muscular,
y "Advanced" (avanzado) (N° 3 con cédigo de
color) para el nivel mayor en quema de
calorias y tonificacion muscular. Estas op-
ciones de triple resistencia progresiva son
sumamente faciles de colocar y retirar de la
magquina AB-DOer® TwistTM y le permiten
obtener alin més variables y resulftados
mientras utiliza esta maquina.

Nota: Este accesorio no se
recomienda para la ejercitacion
aerdbica con el AB-DOer® Twist™
porque limita la cantidad de
movimientos que puede realizar.
En cambio, el rodillo se debe
utilizar exclusivamente para
rutinas de elongacion y
movilizacién de columna.

Si desea tonificar sus brazos, hombros, pecho y espalda, ademas de
la parte interna de sus muslos, caderas y nalgas, el kit de resistencia
de potencia del AB-DOer® Twist™ le permite realizar los mismos ejer-
cicios que realizaria en un gimnasio con mancuernas, pesas y
magquinas con cables.

Simplemente fije un extremo del PRK a su maquina AB-DOer® Twist™ nn

(P
y enrosque, presione y reme. Para ejercitar la parte inferior de su

cuerpo, simplemente cologue el cémodo estribo alrededor de los - -
tobillos y patee, levante y empuje las piernas, caderas y nalgas hasta — -

obtener la mejor de las formas. Las opciones de resistencias variables
lo mantienen siempre ante un desafio y le ofrecen grandes resultados
de una sesion de ejercitacion a otra

i

iPreparese para la mayor ejercitacion de su vida!

John Abdo y su equipo Doer lo guiarén por las mas motivadoras y diversas sesiones de ABDOBICS™
que pueda imaginar. Simplemente, siéntese en su maquina AB-DOer® Twist™ y mueva el cuerpo de
maneras que nunca ha experimentado, para llegar a quemar el exceso de grasas de todas las partes
de su cuerpo, a la vez que obtiene un modelado muscular excepcional. Nunca se aburrird de usar su
maquina AB-DOer® Twist™. Siempre le presentara un desafio. Siempre se divertira. Y, por sobre
todo, siempre obtendra resultados fantasticos.

PLAN DE ALIMENTACION SALUDABLE

F iy oo rle s2hor ®




ELEMENTOS OPCIONALE

RODILLO TRIPLE AB-DOER® TWIST™
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DESPIECE
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Pieza N° Descripcién Espec. Cantidad

27 tornillo ST4.2*16 6
35 arandela mas grande p42*1.2 6
39 perno con perilla ¢8*45 1
53 cafio de giro ®29*115 3
54 cano de soporte 125*24*24 3
56 tope para cafio 25.4*1.5 2
62 empunaduras de espuma p72*p27*112 3
65 montaje del marco 315*140*130 1
66 cubierta de la tuerca M8 1
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ELONGACIONE

Después de cada sesion de ejercicios, realice estos estiramientos para incrementar la flexibilidad y mejorar
su estado fisico. Para obtener los mejores resultados, mantenga los musculos alongados durante 30 a 60
segundos.

Pantorrillas:
Parese en una estocada amplia con la rodilla posterior derecha y la delantera ligeramente flexionada. Presione el talén posterior
hacia el piso y mantenga la posicion. Repita sobre el otro lado.

Cuadriceps:

Parese con lo pies separados a la misma distancia de la cadera y flexione la rodilla derecha para llevar el talén hacia su
asentadera. Sujete el pie con la mano derecha y mantenga la posicion. La rodilla debe apuntar directamente hacia el piso y la
cadera debe estar presionada ligeramente hacia delante. Repita sobre el otro lado.

Espalda/ligamentos de la corva:

Pérese con los pies a una distancia igual al doble entre los hombros, con los dedos hacia delante y lentamente muévase hacia el
piso. Permita que la parte superior de su cuerpo cuelgue libremente, concéntrese en relajar la cabeza, los hombros, la espalda y
las piernas.

Hombros:
Lleve el brazo izquierdo (derecho) a través de su cuerpo hacia la altura del pecho y témese el brazo izquierdo con la mano
derecha y sujételo. Repita sobre el otro lado.

Triceps:
Lleve el brazo izquierdo extendido hacia arriba por encima de la cabeza y flexione el codo para alcanzar el centro de la espalda con
los dedos. Sujete el hombro izquierdo con la mano derecha y empuje suavemente hacia el lado derecho. Repita sobre el otro lado.

Pecho/biceps:
Lleve ambos brazos hacia atras y trabe los dedos juntos. Estirese hacia atrés y levemente hacia arriba. Mantenga la posicién y
respire.

Ligamentos de la corva::

Siéntese en el piso con la pierna derecha extendida hacia fuera y el pie flexionado. Flexione la rodilla izquierda y coloque la suela
del zapato en la parte interna de su muslo derecho. Estirese hacia delante sobre la pierna derecha y mantenga la posicion.
Repita sobre el otro lado.

Muslo interno/cadera:
Siéntese con las plantas de los pies juntas y con las rodillas abiertas hacia fuera. Sujete los pies con ambas manos e inclinese
hacia delante sobre los zapatos.

Gliteos:
Recuéstese en el piso con las rodillas flexionadas. Cruce el tobillo derecho sobre la rodilla izquierda y mantenga la posicion.
Si tiene mas flexibilidad, levante ambas piernas del piso y llévelas hacia su pecho con las manos.

Giro de la columna:

Recuéstese en el piso. Flexione una rodilla y llévela hacia su pecho. Lleve la misma rodilla hacia un costado a través del cuerpo,
extendiendo el brazo opuesto y alejando la cabeza en la direccion opuesta. Mantenga la posicion y respire. Repita sobre el otro
lado.

Ci I ién las ilustracit enla ion PROGRAMA DE FLEXIBILIDAD Y CALENTAMIENTO.

&
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EJEMPLO DE PLAN DE EJERCITACION DE 4 SEMANAS CON RESULTADOS ACELERADOS

Semanas 1-2

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
AB-DOer® |
Twist™ + ABI-DOer® AB-DOer® Libre ?v?“g?: :,® Camir?ata de AB»DDer‘E
(ejercitacion Twist™ Twist™ (ejercitacion 45 minutos Twist™
opcional con la + caminata de opcional con la
parte superior 45 minutos parte superior
del cuerpo*) + del cuerpo*] +
caminata de 30 caminata de 30
minutos minutos
Semanas 3-4

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
AB-DOer® AB-DOer® Caminata de 0 AB-D0er AB-DOer® Caminatade  Libre
Twist™ + Twist™ minutos R Twist™ 45 minutos
caminata de + caminata de [ejercitacion
45 minutos 30 minutos opcional con la

parte superior

del cuerpo*)

* Necesitara el KIT DE RESISTENCIA DE POTENCIA (consulte ELEMENTOS OPCIONALES)

ESCALA DE RPE

El Grado de esfuerzo percibido (RPE) es una buena manera de determinar cuan arduamente se esta
ejercitando. Mientras realice los ejercicios, verifique en qué nivel se encuentra. Para los ejercicios

cardiovasculares, el rango debe ser de aproximadamente 5-8. Para el trabajo de resistencia, debe ser de 4-5.

Nivel

Nivel de esfuerzo

[w]

Nada

142 Muy sencillo; se puede conversar sin esfuerzo

Sencillo; se puede conversar casi sin esfuerzo

Moderadamente sencillo; se puede conversar con algo de esfuerzo
Moderado, la conversacion requiere esfuerzo

Moderadamente arduo; la conversacion requiere bastante esfuerzo
Dificil; la conversacion requiere mucho esfuerzo

Muy dificil; la conversacion requiere un gran esfuerzo

L 0N OO N

0 Pico; jresulta imposible hablar!

. ™
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ELEMENTOS OPCIONALES

ARMADQO DEL RODILLO TRIPLE

PASO 1

“Terr

&

Coloque el Rodillo triple (5] en la
columna de soporte central (5] y
ajustelo insertando el pasador (39).

A\ PRECAUCION

Manterga s manss
ol 2000
ol abele y corrar

B nidad pana evite

pelizcane koa dedon

Uy

Ha finalizado el armado.
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ELEMENTOS OPCIONALES

BARRAS DE RESISTENCIA AB-DOER® TWIST™

W

LISTADO DE PIEZAS

Pieza N° Descripcion Espec. Cantidad
67 barra de resistencia liviana - AMARILLA ®10 1
68 barra de resistencia media - NARANJA ®15.5 1
69 barra de resistencia avanzada -ROJA ®18.8 1

MONTAJE DE LAS BARRAS DE RESISTENCIA

PASO 1

Abra las cajas y retire las barras de resistencia.

ABDGER @ ™
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PLAN DE EJERCITACION DE 4 SEMANAS CON RESULTADOS ACELERADOS

Ahora que ya sabe como usar la maquina AB-DOer® Twist™ es hora de hablar claro: Obtendra mejores
resultados con una combinacion de entrenamiento de resistencia, trabajo cardiovascular y una nutricion
adecuada. Para tener el cuerpo con el que siempre sofd, debe tener en cuenta estas tres cosas.

Entrenamiento de resistencia

Tal vez no se haya dado cuenta, pero cuando probé la maquina AB-DOer®
Twist™ hizo un entrenamiento de resistencia.

Nada mal, ¢no es cierto? El entrenamiento de resistencia le da forma a sus
musculos y los tonifica, ademas de incrementar la densidad de los huesos,
lo cual ayuda a prevenir, e incluso a revertir, la osteoporosis. El trabajo
regular con pesas eleva el metabolismo, reduce la presién arterial, mejora
la circulacion y favorece la pérdida de grasa.

Actividad cardiovascular

La actividad cardiovascular es toda actividad que eleva el ritmo cardiaco y
lo mantiene en ese ritmo mas acelerado durante un periodo de tiempo.
Este ejercicio quema toneladas de calorias, fortalece el corazon y los
pulmones y deja una sensacion placentera porque libera endorfinas en el
cerebro. Salga a caminar, recorra las colinas o vaya a nadar a una piscina...
en todos los casos, estara realizando actividad cardiovascular.

Flexibilidad

Es posible que esta se una de las partes del ejercicio fisico a la que menos
atencion se le presta. No obstante no es menos importante que el
entrenamiento de resistencia o cardiovascular. La buena flexibilidad significa
una mayor libertad de movimiento en las articulaciones y los miembros.

Con frecuencia, esto significa menos dolor, especialmente en la parte baja
de la espalda, los hombros y el cuello. Después de cada sesién de ejercicios,
elongue los principales musculos utilizados para mejorar la flexibilidad y para
aliviar la rigidez muscular asociada con el trabajo arduo. Si desea ver algunos
ejercicios de elongacion, consulte la seccion correspondiente.

Los ejercicios

Todas las semanas debe realizar una combinacién de entrenamiento de
resistencia, actividad cardiovascular y flexibilidad para obtener los mejores
resultados posibles. Puede organizarlos de esta manera:

Pregunta: ;Si levanto pesas me

veré como un hombre?

Definitivamente no. Las mujeres sencillamente
no tienen suficientes hormonas masculinas para
desarrollar misculos grandes como los de los
hombres.

Al contrario, el entrenamiento de resistencia
tonificard y dard forma a las piernas, los brazos,
los abdominales, la espalda y el pecho.

Ideas creativas para realizar
actividad cardiovascular:

« Salga a caminar o correr con su perro

« Juegue a la mancha o al fiitbol con sus hijos
« Practique esqui

« Camine enérgicamente por la playa

« Suba y baje las escaleras de su apartamento
o de su oficina

« Tome a una clase grupal de gimnasia

* Vaya a bailar durante toda la noche con sus
amigas o su pareja

 Nade unas cuantas veces en una piscina
local 0 un lago

1) Realice los ejercicios con su maquina AB-DOer® Twist™ entre 5y B veces por semana y mejorara las zonas

problematicas rapidamente. Si estd motivado, podra realizar los ejercicios dos veces por dia.

2) Quienes deseen ponerse en forma y obtener resultados con méas rapidez, deben utilizar los accesorios opcionales AB-DOer®
Twist™ para realizar una bateria de ejercicios adicionales que les permitiran trabajar la espalda, el térax, los hombros, los biceps,

los triceps y los abdominales.

Trabaje la parte superior del cuerpo de 1 a 3 dias por semana. Haga una serie de 10 a 12 repeticiones de cada ejercicio.

A medida que mejore su resistencia, realice dos series de cada ejercicio e incremente las repeticiones de 12 a 15.

3) Realice de 30 a 60 minutos de actividad cardiovascular de 3 a 5 dias por semana para quemar grasa, bajar de peso y
comenzar a dejar ver los musculos que ha desarrollado con su trabajo arduo en la maquina AB-DOer® Twist™.

4) Después de cada sesion de ejercicios, dedique de 5 a 10 minutos para estirar los musculos de las piernas, la espalda, el
térax y los brazos a fin de incrementar la flexibilidad. Utilice las elongaciones que figuran en la pagina 22 a modo de orientacion.
5) Témese como minimo un dia completo de descanso cada semana. Asi permitird que el cuerpo se recupere completamente.

@
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CONSEJOS PARA LA EJERCITACION

1. Para aumentar el desafio de su maquina AB-DOer® Twist™ dispéngase a mantener el movimiento en
forma constante, sin dudar.

2. También puede aumentar el desafio posicionando las barras de contorneo de hombros arriba de sus
brazos; luego, puede alternarlas bajo sus brazos.

3. La realizacién de sus movimientos de manera coordinada le brindara un mayor grado de mejoramiento
de su habilidad y control de sus musculos, y quemara mas grasas mas rapidamente.

4. Puede agregar resistencia insertando cualquiera de las barras de resistencia o girando la perilla de
resistencia del asiento giratorio.

5. Si siente fatiga en cualquier posicién, simplemente:
 Pase a realizar otro movimiento, o
 Disminuya la velocidad, o
* Reduzca el rango de movimiento, o
¢ Vuelva a colocar la barra de brazos bajo sus brazos, o
* Baje la resistencia con la perilla del asiento giratorio, o
« DETENGASE, su ejercitacion ha finalizado -felicitese.

ABDOER @ o
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ELEMENTOS OPCIONALES

PASO 2
oxllLm Retire el pasaro (39) del soporte del marco posterior
o Y (4) y luego pliegue la columna de soporte central
A (resorte de la columna central) (5) como se indica en
}u 5 la figura.
- —l I
- o
= &
— » r
- A
OV
L
g A\ PRECAUCION
‘-.’1, 8 Manterga las manss
» Wejadas de b 2000
\ ablorta ol abele y corrar
2 12 ndad pan evitae
g 9 L ¢ pelizcarie loa dedon
PASO 3
oF J'_) Seleccione la resistencia que necesita y luego

IRy inserte la barra de resistencia (67), (68) o (69)

' en la columna de soporte central (resorte de la
columna central) (5). Una vez que la barra de
resistencia esté totalmente insertada en la
columna de soporte central (resorte de la columna
central) (5), gire la perilla de resistencia en el
sentido del reloj para trabarla en su lugar, como se
indica en las figuras ay b.

Vuelva a colocar la columna de soporte central
(resorte de la columna central) (5) en la posicién

vertical y trabela en su lugar insertando el
pasador (39).

@
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ELEMENTOS OPCIONALES

Hay ain mas opciones para lograr mayores resultados:

Accesorios de resistencia de potencia para la parte superior e inferior del cuerpo

KIT DE RESISTENCIA DE POTENCIA AB-DOER® TWIST™

)

81
===
—— —_—
84
3 pares o
85 - ==a»~ B bandas
<r =& individuales
83 <“‘ —— de potencia
Pieza N° Descripcion Cantidad
80 bucle plastico 2
81 agarre de la manija 2
82 estribo del tobillo 2
83 banda de potencia nivel 1 - VERDE 2
84 banda de potencia nivel 2 - AZUL 2
85 banda de potencia nivel 3 - ROJA 2

ABDOER @ o
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PROGRAMA DE FLEXIBILIDAD Y CALENTAMIENTO

Circulos con
los brazos

Inclinacion
hacia delante

3. CIRCULOS CON LOS BRAZOS: pe pie, con las
piernas separadas un poco mas que el ancho de los hombros, fije los ojos en algin
objeto que esté delante de usted. Mantenga el torso erguido levantando el pecho y
deje que los brazos cuelguen libremente a los costados. Levante lentamente los
brazos hacia delante, si es posible, manteniendo los codos rigidos, y haga circulos
grandes con los dos brazos. Realice 5 a 10 circulos con los brazos en una direccion
y luego realice 5 a 10 giros mas hacia el otro lado. Realice siempre este movimiento
lentamente y sin movimientos bruscos. Este ejercicio aumenta la flexibilidad de sus
hombros, pecho, parte superior de la espalda, cuello y brazos.

Sentadillas

4. SENTADILLAS: 0c pie, con las 4
piernas separadas un poco mas que el ancho de
los hombros, fije los ojos en algun objeto que esté
delante de usted. Mantenga el pecho hacia arriba
para obtener una postura erguida de la espalda y
luego baje flexionando ligeramente las rodillas.
Baje unicamente hasta donde se sienta comodo o
hasta que sus tobillos comiencen a separarse del
piso. Si es necesario, utilice los brazos para
mantener el equilibrio, moviéndolos delante.
Realice las sentadillas lentamente y nunca rebote.
Realice las sentadillas tantas veces como le
resulte comodo, preferentemente de 5 a 10.

Las sentadillas desarrollan el equilibrio y control
corporal a la vez que fortalecen los musculos de
muslos, cadera, ligamentos de la corva,
pantorrillas y tobillos.

5. INCLINACION HACIA DELANTE: Sintese en un
banco o una silla y separe los pies sobre el piso en un ancho mayor que los hombros.
Levante el pecho para que la espalda quede derecha y la columna erguida, luego
doble la cintura, inclinando el pecho hacia adelante y hacia abajo hasta donde se
sienta comodo. Mantenga la posicion hacia adelante més baja y comoda que pueda
durante 3 a 5 segundos y luego vuelva lentamente a la posicién erguida.

Recuerde no rebotar. Realice este movimiento lentamente, porque puede hacer que
se sienta ligeramente mareado al bajar y subir la cabeza. Realice de 3 a 10 inclina-
ciones hacia delante. Este movimiento es excelente para acondicionar la espalda
media a baja y la columna vertebral, las nalgas y los ligamentos de la corva.

Ci I bién la ion ELONGACIONES.
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PROGRAMA DE FLEXIBILIDAD Y CALENTAMIENTO

En todas las rutinas de mejoramiento del estado fisico y desarrollo corporal es importante contar con un
programa de flexibilidad o calentamiento. En general, las rutinas de calentamiento comprenden una cantidad
de movimientos para dar movilidad, cuyo propésito es acondicionar el cuerpo para que se mueva mas libremente
durante la ejercitacion. A medida que se torne mas flexible, usted notaré un mejor desempefio en sus rutinas de
deportes y ejercitacion, ya que sus musculos, huesos y articulaciones habran mejorado su desempefio.

Antes de comenzar a utilizar la maquina AB-DOer® Twist™ es conveniente dedicar algo de tiempo al
precalentamiento de su cuerpo, para obtener mayor flexibilidad, mejorar el desempefio, y lograr seguridad y
una répida recuperacion después de la ejercitacion. El programa de flexibilidad y calentamiento del AB-DOer®
Twist™ incluye tanto un periodo de precalentamiento como otro de enfriamiento. Todas las instrucciones
estan disefiadas para que usted pueda alcanzar sus metas rapidamente, y de manera entretenida y segura.

1. TORSIONES DEL TORSO: De pic, con las piernas
separadas un poco mas que el ancho de los hombros, fije los ojos en algin objeto
que esté delante de usted. Mantenga su torso derecho levantando el pecho y
luego levante ambos brazos y doble los codos. Manteniendo la vista en el punto de
enfoque, gire o tuerza lentamente la cintura todo lo que pueda hacia la derecha y
luego, sin realizar movimientos bruscos, gire hacia la direccién opuesta, tanto
como su flexibilidad le permita. Trate de obtener una cadencia ritmica cuando
gire de un lado al otro. Este simple movimiento liberaré la tensién de musculos,
tendones y ligamentos de todo el torso y la region abdominal, los oblicuos,
espalda y columna. Realice este ejercicio tanto como desee, con un minimo

1 de 30 segundos.

-y M

Torsiones
del torso

_—

2. INCLINACIONES LATERALES: Depie con las
piernas separadas un poco mas que el ancho de los hombros, fije los ojos en
algun objeto que esté delante de usted. Mantenga el torso erguido levantando
el pecho y luego inclinese hacia la derecha tanto como su flexibilidad le permita, Inclinaciones
mientras mantiene ambos pies apoyados firmemente sobre el piso para laterales
mantener el equilibrio. Sin realizar movimientos bruscos, inclinese hasta donde

pueda llegar y luego estirese hacia el lado opuesto, inclindndose hasta donde su

flexibilidad le permita. Trate de obtener una cadencia ritmica cuando se incline

de un lado al otro. Este movimiento libera la tensién de muasculos, tendones y

ligamentos en los oblicuos, la espalda media y baja, y la columna, asi como de

toda la regién abdominal. Realice este ejercicio tanto como desee, con

un minimo de 30 segundos..

5n ELONGACIONES.
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ELEMENTOS OPCIONALES

MONTAJE DEL KIT DE RESISTENCIA DE POTENCIA

Coémo agregar opciones de potencia adicional a su maquina AB-DOer® Twist™

PASO 1

-

—

1-1: Retire las barras de mano
(10) de la parte frontal de las
barras de brazos (9).

=~

1-2: Fije un bucle plastico (80)
a cada barra de mano (10).

1-3: Inserte nuevamente cada
barra de mano (10) con el
bucle plastico (80] fijado en
las barras de los brazos (9).

PASO 2

2-1: Fije un extremo de una
banda de potencia (83), (84)

u (85) al bucle plastico (80) de
cada barra de mano (10).

2-2: Fije el otro extremo de una
banda de potencia (83), (84)

u (85) al gancho situado en el
montaje del cafo de pie
trasero (2).

2-3: El montaje esta terminado.

7<)
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ELEMENTOS OPCIONALES

MONTAJE DEL KIT DE RESISTENCIA DE POTENCIA
MONTAJE DE LOS ESTRIBOS PARA TOBILLOS

MONTAJE DE LOS AGARRES DE LAS MANIJAS

s N

3-2: Para armar los estribos de tobillos
(82), tome un extremo de una banda de
potencia (83), (84) u (85) y fijelo al
gancho situado en el montaje del cafio de
pie trasero (2). Luego fije los estribos de
tobillos (82] al otro extremo de una banda
de potencia (83), (84) u (85).

3-1: Para armar los agarres de las
manijas (81), tome un extremo de una
banda de potencia (83), (84) u (85) y fijelo
al gancho situado en el montaje del cafio
de pie trasero (2). Luego fije los agarres
de las manijas (81) al otro extremo de
una banda de potencia (83), (84) u (85).

ABDOER @ o
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MOVIMIENTOS BASICOS

%% &

4. PELEA CALLEJERA

(Locos movimientos con su maquina AB-DOer® Twist™ )

Con las piernas separadas y los pies apoyados firmemente sobre el piso, inclinese hacia delante hasta
tocar los muslos con el pecho. Haciendo girar el torso de lado a lado en arranques cortos, trate de dar
pufietazos a sus rodillas de manera alternada; pero tenga cuidado de no golpearse la cabeza.

Puede separar el pecho de las rodillas y mantener el giro y los pufietazos para agregar mdltiples
beneficios a este movimiento divertido y productivo.

Este ejercicio pone especial énfasis en los abdominales y oblicuos, a la vez que hace trabajar mucho sus

brazos, hombros y pecho.
i‘ é
Active el "Asiento giratorio" Inclinese hacia la izquierda y extienda la pierna derecha hacia el lado derecho

de su cuerpo. Haga girar su cuerpo de izquierda a derecha realizando un movimiento de patinaje con las
piernas, moviendo rapidamente el pie izquierdo hacia afuera y luego el derecho mientras balancea el torso
y la parte superior de su cuerpo siguiendo el ritmo.

5 PATINADORES

(Patinaje en linea en su sala)

Este es un movimiento divertido y muy productivo que quema grasas en todo su cuerpo mientras define sus
abdominales, oblicuos, piernas, caderas, nalgas, brazos, hombros y toda la espalda.

)
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MOVIMIENTOS BASICOS

e

i
2. ROTACIONES DEL CUE
(Circular, en el sentido de las agujas del reloj y el sentido opuesto)

Con las piernas abiertas y los pies apoyados firmemente en el piso, siéntese derecho en la SP y luego inclinese
hacia adelante, llevando el pecho a los muslos. Una vez que el pecho alcance esa posicién, comience a rotar
su torso hacia la derecha de manera circular hasta que haya completado un circulo con el torso y la parte
superior del cuerpo. Comience con pequeos circulos lentos y controlados y, a medida que entre en calor,
aumente el tamafio de cada circulo y su velocidad. Puede detenerse y rotar en la direccién opuesta para
agregar versatilidad a su ejercitacion.

Este movimiento es increiblemente eficaz para hacer trabajar TODOS los musculos de la cintura, mientras
sus piernas y la parte superior de su cuerpo se tonifican asombrosamente.

-

3. FIGURA DE 8

(Como se lee; Figura de 8] -

Con las piernas separadas y los pies apoyados firmemente en el piso, siéntese en posicion derecha (SP) y
comience a mover su torso y cintura de manera que sus manos describan la figura 8. El truco esta NO en
tirar con los brazos o manos, sino hacer que sus abdominales y oblicuos realicen el trabajo. Realmente
concéntrese en hacer la mas perfecta figura "8" que pueda. Una vez que haya dominado esta figura,
intente revertir su movimiento para disefiar un 8 perfecto en la direccién opuesta.

Si bien este ejercicio hace trabajar TODOS los misculos de la cintura, se hace mas énfasis en los oblicuos y I : S U L | ‘ \ D O S ‘ ‘ E LE I t‘ \ D O S

abdominales.

[24) Danmnaco o Foorma ron TwicE
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ANTES DE COMENZAR

THANE Fitness®

Antes de comenzar su programa de ejercicios,
lea completamente estas pautas.

* Use ropa comoda, adecuada y que no sea muy holgada. La vestimenta holgada
puede plegarse y provocar roces, o incluso impedirle su ejercitacion.

* Las mujeres deben utilizar sostenes deportivos, especialmente si tienen pechos
grandes, para darles mayor soporte y realizar los ejercicios con mayor
comodidad.

* Recuerde sujetar su cabello antes de utilizar la maquina AB-DOer® Twist™
para evitar el contacto con el rodillo triple y otras partes.

* Realice un calentamiento de entre 5y 10 minutos caminando unas cuadras,
marchando en el lugar o subiendo y bajando varias veces las escaleras.
El calentamiento prepara su cuerpo para el ejercicio y ayuda a evitar lesiones.

* Siempre realice una relajacion y estiramiento durante 5 a 10 minutos después
de la sesion de ejercicios. De esta manera, su cuerpo regresara a su estado
normal, mejorara su flexibilidad y reducira la inflamacién y la tensién muscular.

*Si en algin momento siente mareos, nduseas o se desmaya, deje de hacer
ejercicio inmediatamente. Camine lentamente o siéntese bien erguido en una
silla hasta que se sienta mejor. Una vez que se haya recuperado, tome liquidos
y descanse. Si este problema continta, consulte con un médico.

* Sonria y disfrute. Lo mejor para alcanzar el éxito es tener una actitud positiva.
Por lo tanto, muestre su mejor sonrisa y ponga manos a la obra.
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MOVIMIENTOS BASICOS

Algunos movimientos basicos de su maquina AB-DOer® Twist™ - Diseriada por
John Abdo

(Para obtener rutinas instructivas especificas consulte el DVD instructivo)

THANE Fitness®

jPongamonos en marcha!

Cémo comenzar:

Todos los movimientos comienzan con la posicion sentada derecha; ésta se conoce como la Posicion de
inicio (SP por sus siglas en inglés). Con ambos pies separados, siéntese derecho con la espalda apretada
contra el rodillo masajeador y tire las barras para contornear los brazos firmemente bajo sus axilas para
descomprimir su columna y mantener una postura erguida.

1. FLEXION DEL CUERPO

(Inclinacion lateral)

Con las piernas separadas y los pies firmemente apoyados en el piso, siéntese derecho en la posicién
inicial (SP) y luego inclinese hacia el lado derecho con el torso, haga una pausa y luego balancéese hacia
el lado izquierdo realizando un movimiento pendular lateral.

Este movimiento hace trabajar a TODOS los misculos de la cintura, especialmente los oblicuos y la parte
inferior de la espalda.




