Vienigais Latvija
VACU-STEP

Unikals eliptisks baro trenazieris (Vacija). Ipasi izstradata sistéma, kas
layj atri notievét un samazinat kermena apjomu. Likvideé 1. Un 2.
Limena celulitu. Super efektiva kompleksa iedarbiba vienlaicigi uz 3
zonam (veéders, augsstilbi, sezamvieta). Bez smagas fiziskas piepiles.
Iebuvets Fitnes — dators.

. Darbibas princips

- Kustiba + vakuums = uzvara par celulitu

PielietoSanas rekomendacijas

VACU-STEP- darbibas princips

Nekas nestav pretim veseligam dzives veidam. Veseligam €dienam un
patstavigai nodarboSanas ar sportu. Taja pasa laika ikviens v€las péc
iesp¢€jas atrak redzet sava kermeni rezultatus. Bet kad rezultati nav
saredzami, vélme turpinat strauji pazud.

No pirmas nodarbibas VACU-STEP sniedz baudu un rezultati ir
uzreiz jutami.

Izmantojot visprogresivakas tehnologijas VACU-STEP apvieno
kustibu un vakuumu ar merki Joti 1sa laika samazinat apjomu veédera,
sezamvietas, kajas un uzlabot adas stavokli.

Rezultats 20 nodarbibu laika:
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98% gadijumos ir novérojams lidz 30 cm kermena apjoma
zudums tauku nogul$nu problematiskas zonas (uz védera,
s€Zamvietas, gurniem un kajam)
Zaudet svaru lidz 10 kg

77% gadijuma pilnigi pazid celulits
Ideals kermenis ar vakuuma palidzibu

Treninu laika uz VACU-STEP, muskulu grupas ir spiestas sarauties.
Tam neiecieSama energija, kuru vini izsme] no tuvakajam tauku Stnam.
Vairakuma gadijumos kermenim piedava papildus energiju. Toties
problematiskajas zonas (uz védera, uz kajam, seZamvietas un ieks
gurnu pus¢) runa iet par energiju, kuru muskulatiira nepazist ka
energiju, jo S1s kermena dalas, ka vienmgr ir no bieza tauku slana, kur
slikti norit asinsrite. Vakuuma trenaZzieris piedava iespéju apstradat ar
vakuumu apaksgjo kermena dalu (no védera un zemak) vienlaicigi
turpinat treninu uz VACU-STEP ar vakuuma palidzibu augséjas adas
slanos labak norit asinsrite un muskulatiira sanem papildus energiju.
Trenina laika pulss nedrikst iziet no aerobiskas robezas (110-125).

Vakuuma terapija garante panakumus

Vakuums, pazeminats spiediens, sakara ar lieko spiedienu, kas paradas

pateicoties muskulu saisinasanos darbojoties uz VACU-STEP. Tas
rada biitisku vielmainu uzlaboSanos uz seZamvietam un védera rajona.
Vakuuma trenaziera nodarbibu meérkis

Aktivizet tauku Sunas
Uzlabot limfas

Sarnu izvadiSana



. Paatrinat kaloriju pat€rinu
- Panakt labveligu ietekmi uz gremoSanas sistemu
Kustiba + vakuums = uzvara par celulitu

Vakuuma terapija ir domata tiem, kas grib nopietni merktiecigi patrinat
tauku ,,sadedzinasanas” procesu ,,problematiskajas zonas”

Nepietieckama audu apgade ar asinim un 1€na vielmaina biezi vien ir
galvenais c€lonis masveida tauku noguldijumiem vairuma gadijumu
kopa ar $kidrumu uzkra$anos. Aréja izpausme — ir celulits, biezi — kopa
ar lieko svaru.

Kas izraisa celulitu?
. Vaji saistaudi
.- Nepietieckams uzturs
. Hormoni

. Sarpu uzkraSanas ,,problematiskajas zonas”, kuras ir augstakas par
pielauto normu.

- Maz kustibu

- ,,Problematisko zonu” nepietickama apgade ar asinim

. Patstaviga vielmainu paléninaSana, asinsrites trikuma del
Kas ir celulits?

Celulits: tie ir sarni tauku audos ,,uzpustas” tauku Stinas. P&c
diagnostikas, celulits attiecas uz vielu mainas sisteémas slimibam.

Galvenie iemesli:



. Liekais svars

. Skabju parsatinajums

- Hormonalie trauc€jumi
Kadas ir arstéSanas metodes

Svara nomesana

Skabju neitralizacija

Toksinu un sarnu izvadiSana

Kustiba lai uzlabotu asinsriti

Vai sports palidz cinities ar celulitu?

Daudz kustibas neatliekami ir dala no cinas ar celulitu un tai ir licla
nozime.

Savukart mes rekomend€jam sportu ar ,,aerobisku’ diapazonu, t.i. ar
zemu sirdsdarbibu — trenini, kas veicina vielmainas apriti. Skatoties uz
profesionalam sportisttm més redzam, ka ar1 slaidam sieviet€m var biit
celulits: intensivo treninu del ,,anaerobiska” diapazona (augsta
sirdsdarbiba) muskulatura paradas pienskabe un pasliktinas asinsrite
saistaudos. Nevis muskulatiiras masa, bet laba asinsrite saistaudos ir
pats labakais veids cina ar celulitu.

Celulits ka nepietickama uztura rezultats

Lielaka dala cilvéku &d daudz un partika piesatinata ar proteinu, taja
pasa laika nesaturot pietickami daudz vitaminu un fermentu. Tas noved
pie piesatinata organisma un skabes un vielmainas traucéjumiem.
Veseligs uzturs mums palidz atbrivoties no skabém un sarniem. Jisu
dietai ir jaietver sevi daudz auglu, darzenu, salatu lapas, kartupeli un
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graudaugi. Galu, sieru un alkoholu vajadzetu izmantot tikai nelielos

daudzumos.
Ka noveérst celulitu

Ja ieverot sekojoSos momentus, tad var samazinat, vai pilnigi noverst
celulitu.

. Sakt pareizi €st
. Trenini ,,acrobiska” diapazona

. Regulari apmekléjumi uz VACU-STEP, ta ka izmantojot vinu
tauku ,,sadedzinasana” palielinas 1idz 400%

Kas ir tauki?

Tauku nogulsn€jumi ir tadas vielas, pie kuram organisms griezas, kad ir
nepiecieSama energija. Tauki sadalas un iziet ara no organisma ar
asintim un limfam. Audi, kas nav pietiekami labi apgadati ar asinim, ta
bezdarbibas de] atbrivoSanas no taukiem ir loti léna.

Kads ir musu merkis

Veiksmigi samazinat tauku daudzumu ,,problematiskajas vietas”

Sarnu nogulSnu izvade

Sasniegt kermena apjoma samazinasanos
Kas mums prieks ta ir nepiecieSams

- Veseligi saistaudi

- Normali funkciongjosSas limfas

- Pastiprinata asinsrite ,,problematiskajas zonas”



- Energija
. Izmainit savu uzturu
Veiksmiga Vakuuma terapija

- Lai uzlabotu, mums tik Joti nepiecieSamo, asinsriti
,,problematiskajas zonas” mums ir vajadzigs vakuums —
atSkaidiSana. Pateicoties skabekla bagatinatam asinim, kas pliist uz
,,problematiskajam zonam™ tiek aktivizeti un dedzinati tauki.
Saistaudi reag€ uz palielinatu spiedienu, kas ir izraisits ar ienakoso
asins daudzumu, ka rezultata §i reakcija atver limfas mezgli un
notiek sarnu nogulsnu izvadiSana.

Ar paatrinato tauku sadegSanu sarnu un limfas izvade ir diezgan
bitiska apjoma samazinasanas. Pozitivs efekts adai ir tas, ka sarni ir
1zvaditi caur gremoSanas sisttmas organiem.

Rezultats klast acimredzams péc nosveérsanas un izmérisanas.
~Problematisko zonu” asinsrites uzlabosSana.

Uzlabota asinsrite ,,problematiskajas zonas” péc trenina ir izjitama ka
paaugstinata temperatiira. So pozitivo reakciju var sasniegt

nodarbojoties uz vakuuma trenaziera. Ka rezultata pat miera stavokli
periferie audi tiek labak apgadati ar asinim.

Rezultati:

AtSkiriba no visiem citiem vingrinajumiem, kuru merkis ir tauku
dedzinasana, nodarbojoties ar VACU-STEP tiek sasniegti faktiski

rezultati. Tauku dedzinaSanas atrums palielinas lidz 400%

Otra, ]loti biitiska vakuuma terapijas priekSrociba slepjas taja, ka
pozitivais rezultats tiek sasniegts tieSi ,,problematiskajas zonas”,
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savukart diétas un sports darbojas uz visu kermeni vienmérigi, kas
ne vienmer ir velams.

Kontrindikacijas
Sirds mazspéja
Elektrokardiostimulators
Tromboze vai vénu iekaisums
Loti augsts/zems spiediens
Stipra astma
Epilepsija
Grutnieciba
LietoSanas rekomendacijas
Vakuuma rezima konfiguracijas

Atkariba no kermena vajag iestadit vakuumu starp 10 un 15 m/bar uz
pirmajam 5 minitém no nodarbibas. Nakosajas 20 miniites Jus
parslédzat vakuumu uz 20-30 m/bar. Peéd€jas 5 minttes atkal reZima
10-15 m/bar. Izvele starp ieprickSmin€tajiem vakuuma Iimena
diapazoniem ir atkarigs no saistaudu elastibas. Jo tie ir cietaki, jo

speécigaks vakuums. Nedrikst stradat pie loti spéciga vakuuma, tas ir
loti neefektivi.

Vajadzétu pieveérst uzmanibu tam, ka tikai mérenas intensitates
trenini var radit redzamas izmainas. Pretéja gadijuma, proti, pie
parak intensiviem treniniem muskulu grupam ir nepiecieSama
lielaka asins plusma, kas veicina pienskabu veidoSanos un tas
negativi ietekmeé vielmainu.
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VACU-STEP trenazieris var pielagot sev nepiecie§amo spiedienu,

no 1. Lidz 7. Nav vélams parsniegt 7. ReZimu, jo tad trenins notiks
wanaeroba” rezima, kas ir domats lai palielinatu muskulu masu.

Ir loti svarigi nevis parcensties, bet regulari apmeklét nodarbibas

apmeéram 40/min. Trenina laika sirdsdarbibai ir jabut vidéji 120.

Ko es varu darit lai palielinatu treninu pozitivo efektu

Lai atrak iegiitu rezultatu svarigi ir katru dienu i1zdzert 1,5-2,5 litri
Skidruma (@idens, nesaldinata t€ja). Turklat ir jasamazina ikdiena
lietotie tauku saturoSie produkti.

Nekadas slodzes pirms un péc nodarbibam uz VACU-STEP
.Nodarbibu laika jums ir jadzer vismaz % litra adens.

PIRMS TRENINA UZ VACU-STEP:

2-8 stundas pirms trenina ir ieteicams izdzert kokteili no oglhidratiem
jo:

Organismam ir pictickami daudz laika lai parverstu oglhidratus energija

Sakara ar treninu uz vakuuma trenaziera oglhidratu pielietoSana veicina
tauku sadedzinasanu uz ,,problematiskajam zonam”

PEC TRENINA UZ VACU-STEP IRIETEICAS:
1.Izdzert proteina kokteili

. Proteins ,,riip€jas”™ lai pasivas Siinas pec ilgstoSa laika atkal
aktivizetos

. Aktivas Sunas lénak ,,uzsic” taukus
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. Kombinacija ar VACU-STEP rodas ilgsto$s process
2.Velams ir iedzert Skabekla kokteili jo

. Caur kunga glotadu skabeklis straujak tiek asinis un izplas visu
kermeni.

. Tas aktivizé galvenas, sekretoras, fermentu funkcijas
. Tas uzlabo zarnu trakta darbibu

. Normalize kunga mikrofloru tadejadi tas uzlabo gremosanas
procesus un paatrina uzturvielu sadaliSanos

. Putu ievadiSsana kungi var nopietni ierobezot kaloriju uznemsanu,
vienlaikus saglabajot to apjomu.

Iesticoties kungt skabeklis caur asintm nonak aknas un tiesi aknas
uzkrajas tie nepilnas tauku sadegSanas produkti, kuri bremze tauku
izieSanu no tauku depo. Pie skabekla piekliSanas aknas apmainas
produkti sadeg. Janem véra tada panémiena notievésanas rezultats ir
noturigaks, neka ieverot tikai kadu no dietam.

Treninu rezims uz VACU-STEP:
Nodarbibu kurss sastav no 2 etapiem:

Intensivais rezims -> nodarbibu rezultata ir novérojami nopietni
panakumi

Normalais reZims -> iegito rezultatu uzturéSanai un nostiprinaSanai
Trenina ilgums — 30 min
Intensivais reZims

1. Ned€la 5 nodarbibas
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. Nedéla
. Nedela
. Nedela
. Nedela

5 nodarbibas
4 nodarbibas
4 nodarbibas
2 nodarbibas

Normalais rezims

1-2 nodarbibas ned¢la
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