BODY SPACE

Cellulit to nieestetyczne grudki thuszczu pod skora , wigkszos$¢ z nas go nie akceptuje i1 postanawia
z nim walczy¢. Za jego powstawanie odpowiedzialnych jest kilka czynnikoéw: mikro krazenie,
uktad limfatyczny, brak ruchu oraz regularnych ¢wiczen fizycznych, btedy dietetyczne, stres,
predyspozycje

genetyczne 1 brak rownowagi hormonalnej. Dlatego problem z cellulitem moga mie¢ nawet
bardzo mtode i szczupte dziewczyny. Cellulit najczesciej atakuje kobiety w okresie dojrzewania, w
ciazy i przed menopauza. Do powstawania skorki pomaranczowej najbardziej przyczyniaja si¢
zenskie hormony (estrogeny), a $cislej méwiac ich zbyt wysoki poziom poniewaz odpowiedzialne
sa za magazynowanie tluszczéw 1 wody w organizmie. Od tej dysproporcji zaczyna si¢ tancuch
reakcji, ktérego efektem sa grudki i nierownosci na udach, posladkach i brzuchu, aby si¢ pozby¢
,,skorki pomaranczowej”

organizm musi spali¢ zbedna tkanke thuszczowa podczas wysitku fizycznego. Innowacyjna
terapia jest BODY SPACE —polega ona na potaczeniu treningu na rowerze ergometrycznym,
biezni, lub stepie, nastawionego na spalanie ,,ztego thuszczu” z terapia prézniowa, w czasie ktorej
monitorowana jest praca serca. Wszystkie parametry obliczane sa po uwzglgdnieniu
indywidualnych cech (wiek, waga, aktywnos$¢ fizyczna). Sposob spalania tluszczu przy pomocy
BODY SPACE ma dwic zasadnicze zalety w porownaniu z wysitkiem fizycznym bez
zastosowania pod ci$nienia :

» Czasteczki tluszczu pobierane sg z okolic dotknigtych cellulitem — uda, posladki brzuch, a
wigc z miejsc gdzie wymuszono zwigkszenie ukrwienia

» Poprzez indywidualne dopasowanie tgtna do kazdego klienta uzyskujemy maksymalne
spalanie tkanki thuszczowej przy optymalnym wysitku.

Zastosowanie treningu na BODY SPACE powoduje w szybszy sposob spalania thuszczu
oznacza to, ze mig$nie zuzywaja w czasie wysitku wolne kwasy ttuszczowe, ktore sa dostarczane do
komorek migsniowych poprzez krew tgtnicza. Dobrze ukrwione warstwy skory sa w stanie duzo
szybciej odda¢ czastki thuszczu niz warstwy slabiej ukrwione.

Pobieranie tluszczu potrzebnego w procesie spalania w migé$niach jest niezalezne od tego,

ktore partie migéni pracuja, lecz od obszaru skory i tkanki podskornej ktora lepiej ukrwiona w
danym momencie. Zadna inna forma terapii nie powoduje rzeczywistego spalania ttuszczu.
Wigkszos¢ terapii antycellulitowych polega na wymuszonym termicznie lub mechanicznie
odwodnieniu podskornej tkanki tluszczowej. Zawartos¢ ttuszczu pozostaje w tym przypadku
niezmieniona.

BODY SPACE to kapsuta, w ktorej szczelnie zamknigta dolna czgs$¢ ciata poddawana jest na
przemian dziataniu ci$nienia ujemnego (podcis$nienia) oraz dodatniego (ci$nienie atmosferyczne).
Rownolegle z terapia prozniowa odbywa sig trening na rowerze ergometrycznym, biezni badz
stepie, ktoremu z tatwo$cia podota nawet osoba unikajaca aktywnosci fizyczne;.

Parametry urzadzenia ( obciazenie ergometru, proznia) sterowane sa komputerowo i

dobierane indywidualnie do kazdego klienta.

Jak wida¢ stosowanie terapii BODY SPACE likwiduje podstawowe przyczyny powstawania
cellulitu —zle ukrwionej - stabszej skory oraz podskérnej tkanki taczne;j.

Efektywnos$¢ urzadzenia jest zalezna od charakterystycznych predyspozycji fizjologicznych
klienta do spalania zbednej tkanki. Stosowanie podci$nienia jednocze$nie z wysitkiem fizycznym
na ergometrze powoduje przyspieszenie krazenia — lepsze ukrwienie tkanek co powoduje szybsze
spalania tkanki thuszczowej z ,,trudnych okolic”, poniewaz thuszcz zostaje spalony tylko przez
aktywna prace migsni.

Zupelnie nowa metoda zwalczania tej dolegliwo$ci przy pomocy urzadzenia BODY SPACE
jest obecnie najbardziej skuteczna i daje pewnos¢ catkowitego sukcesu pod warunkiem poddania si¢
odpowiedniej ilo$ci zabiegow (zaleznie od stopnia zaawansowania cellulitu), stosowania diety oraz
wykonywania zalecen trenera.



Zaleca sig od 12 do 20 zabiegoéw w jednej serii. Wedtug badan naukowych efekty po 20 zabiegach
utrzymuja si¢ przez wiele miesiecy dzieki ktérym tracimy zbgdna tkanke thuszczowa z okolic
ud, brzucha i1 posladkow a zyskujemy smuklejsza sylwetke, wzmocnienie mig$ni oraz jedrng i
bardziej elastyczna skore.

Zalecamy dwadziescia treningéw w osmiu tygodniach cykiu
éwiczen.

1 tydzien 3 treningi

2 tydzien 3 treningi

3 tydzien 3 treningi

4 tydzien 3 treningi

5 tydzien 2 treningi

6 tydzien 2 treningi

7 tydzien 2 treningi

8 tydzien 2 treningi

Pamietaj:

» Nie ¢wicz przed treningiem z BODY SPACE poniewaz w momencie rozpoczgcia kuracji
predkos¢ twojego pulsu powinno by¢ spokojne. Jesli czujesz ze jest podwyzszone poczekaj
az si¢ uspokoi, aby wyliczy¢ doktadna granicy tetna przyczyniajacego si¢ to do spalania
thuszczu 1 redukcji cellulitu.

» Nie przetrzymuj oddechu, oddychaj glteboko i plynnie staraj si¢ regulowac¢ swoj oddech
poprzez wdychanie nosem, i wydychanie ustami, pomaga to bowiem utrzymac regularny
puls, takze powoduje lepsze dotlenienie organizmu co sprzyja szybszemu spalaniu zbednej
tkanki.

» Na kazdy trening wazne jest aby posiadac:

=» wygodne sportowe ubranie,

= wystarczajaca ilo$¢ wody (ok. 0,5 litra),

= reeznik w zasiggu reki,

= dobre samopoczucie.

Wskazania: Otylos¢, cellulit, Choroba Raynauda( zesp6t zimnych rak, stop ).

Przeciwwskazania: osoby z chorobami serca ( nadcisnienie, choroba wiencowa,
miazdzyca ), stanami zapalnymi zy}( zylaki, zakrzepica) kobiety w czasie miesiaczki, ciaza.

Wazne informacje przed rozpoczeciem treningu:

Godzing przed treningiem nie jest wskazane spozywanie zadnego wigkszego positku, natomiast
na dwie do czterech godzin przed wysitkiem wskazany jest positek zlozony z weglowodanow, co
uruchamia natychmiastowe spalanie po rozpoczgciu treningu.

Wazne informacje po zakonczeniu treningu:

Po treningu powinni$my zaopatrzy¢ nasze cialo w proteiny - biatka, ktore reguluja procesy
przemiany materii 1 wiele funkcji ustroju, zapewniajac jego prawidtowy stan, biora roéwniez udziat
w utrzymaniu bilansu wodnego, regulujac zawarto$¢ ptynéw w uktadzie krazenia oraz w
przestrzeniach wewnatrz- 1 pozakomérkowych.

W trakcie kuracji BODY SPACE zaleca sie:

1. Spozywanie 5-6 positkow dziennie. Unikamy wegglowodanow prostych, sacharozy (wystgpujace;
w stodyczach, czasami dostadzanych sokach owocowych, ptatkach $niadaniowych itp.),

fruktozy (zawartych w owocach i miodzie), a takze dwucukrow, laktozy zawartej w produktach
mlecznych. Nie oznacza to catkowite wyeliminowanie ich z naszej diety (spokojnie mozna

rano zjes¢ spora porcj¢ produktéw mlecznych, ptatkow §niadaniowych, owocow, aby zapewnic
organizmowi wapn i niezbedne witaminy). W ten sposob ograniczymy w diecie produkty



powodujace gwattowny wyrzut insuliny, czyli te sprzyjajace odkladaniu si¢ tkanki

thuszczowe;.

2. Staramy sig jes¢ jak najwigcej cieptych rzeczy (obowiazkowo ciepty obiad) i pi¢ cieptych
napojow

niskokalorycznych. Ciepte positki syca na duzo dhuze;.

3. Dbamy o odpowiednia ilo$¢ btonnika w diecie, ktory pozwala diuzej czu¢ sig sytym, a takze
dziata jak miotetka na uktad pokarmowy. Jemy wigc duzo warzyw i petnoziarnistych produktow
zbozowych.

4. Pijemy duzo wody, przede wszystkim nie gazowanej, $rednio, lub nisko mineralizowanej,
herbaty, naparow ziotowych. To pomaga organizmowi oczyscic¢ si¢ z toksyn, ktoérych produkuje
szczegblnie duzo w trakcie spalania tkanki ttuszczowej. Picie duzych ilo$ci wody pozwala

tez ostabi¢ uczucie glodu, co w poczatkowej fazie diety moze mie¢ kluczowe znaczenie.

5. Ograniczamy spozycie soli, ktéra moze by¢ przyczyna zatrzymywania wody w organizmie, a
tym samym fatszowa¢ wyniki diety. Soli jest wystarczajaco duzo w spozywanych produktach
bez dodatkowego dosalania potraw.

6. Zmniejszamy spozycie tluszczy nasyconych, a zamieniamy je na cenne tluszcze nienasycone,
glownie roslinne (oliwa z oliwek, olej z pestek winogron, stonecznikowy, wszelkiego rodzaju
pestki, orzechy dostarczajace takze duzo witaminy E — poprawiajace j wyglad naszej skory) 1
ryby, ktore sa zrodlem m.in. kwaséw omega 3, bardzo cenionych w profilaktyce chorob uktadu
krazenia. W zadnym wypadku nie nalezy zupetnie unika¢ ttuszczy, sa one niezbgdne i dla
zdrowia 1 dla urody(szczegdlnie, jesli chodzi o cerg).

7. Unikamy smazenia - to najgorszy sposob przyrzadzania potraw. Zapominamy o panierkach,
ktore ciagna tluszcz jak gabka, a potrawy przyrzadzamy piekac, duszac, gotujac tradycyjnie i
na parze. Jesli juz decydujemy si¢ na smazenie to na teflonie 1 przy uzyciu minimalnej ilosci
ro$linnego ttuszczu.

8. Ostatni positek migdzy 18.00 a 19.00

9. Nie jemy w biegu, tylko powoli. Na spozycie positku potrzeba czasu i spokoju. Mézg dowiaduje
si¢ o sytosci dopiero po pewnym czasie od zaspokojenia gtodu. Warto wigc zastanowic

si¢ nad kazdym kgsem.

10.Jemy na matych talerzykach - taki trik dziata na sporo os6b. Na matych talerzykach jedzenia
wydaje si¢ by¢ wigce;j.

Dieta wspomagajaca efekty z zastosowaniem kuracji BODY

SPACE

Dieta(1200-1500) kcal. na dzien. Przyktadowy rozpis na pie¢ positkow z zaznaczona
kalorycznoscia

1 pora kazdego z nich:

SNIADANIE: do 500 kcal godz. 7.00 - $niadanie to konieczny i najwazniejszy w ciagu dnia
positek, ktory "rozkrgca" metabolizm po nocy. Na $niadanie wybieramy produkty zbozowe
zawierajace duzo btonnika, takie jak musli, ptatki owsiane, czy inne niskostodzone ptatki
sniadaniowe, lub ciemne pieczywo. Do tego produkty mleczne, niestodzone - jogurty naturalne,
kefir, maslanke, sery biate, mleko. Ze wzgledu na wczesna porg nie musimy si¢ przejmowac
zawarta w nich laktoza. Do tego jakies warzywa, czy nawet owoc 1 $niadanie gotowe.

I1 SNIADANIE do 200 kcal godz. 10.00 - rola drugiego $niadania to utrzymanie metabolizmu na
wysokich obrotach, na ktore "wskoczyl" dzigki obfitemu $niadaniu. Na ten positek ciagle
wybieramy produkty zbozowe, np. ciemne pieczywo 1 produkty biatkowe, chuda wedling, biatly ser,
produkty sojowe, do tego warzywa o niskiej zawartosci skrobi, np. ogoérki, pomidory, warzywa
lisciaste 1 juz mamy skombinowana kanapke, ktora tatwo mozna zabra¢ do pracy, czy szkoty. Jesli
chcemy wzia¢ ze soba jakis sok do picia, wybierajmy raczej warzywne (uwazajac na dosalane soki
pomidorowe), owocowe najczesciej sa dostadzane, a przez to bardziej kaloryczne.

OBIAD do 400 kcal godz. 14-15.00 - to pora kiedy musimy zacza¢ uwazac¢ na spozywane
weglowodany, przemiana materii zaczyna zwalnia¢. Obiad koniecznie cieply, jemy produkty



biatkowe (piers z kurczaka, ryby, chuda cielgcina, indyk itp., do tego naprawdg niewielka porcja np.
kaszy, ryzu, itp. z duza porcja surowki z warzyw o niskiej zawartoéci skrobi. Zadnych sosow,
panierek, zasmazek.

PODWIECZOREK do 100 kcal ok. 16.00 to czas na mata przyjemno$¢, ale naprawde mata. Na
podwieczorek spokojnie mozemy pozwoli¢ sobie na dwie, trzy kostki ciemnej czekolady ( o
wysokiej zawarto$ci kakao), kilka orzechéw, sezamek, jedno petnoziarniste ciastko, czy co$ innego,
co sprawi nam przyjemnos$¢, oraz zmiesci si¢ w zalozonym limicie kalorii(100) i nie zrujnuje diety.
KOLACJA do 200 kcal godz. 18-19.00 - to positek, przy ktorym trzeba uwaza¢ najbardzie;.
Starajmy

si¢ zrezygnowac z weglowodandw, a zjes¢ chude produkty biatkowe i ewentualnie odrobing
warzyw typu satata, pomidor, ogérek. Odpowiednimi produktami beda ryby (tunczyk w sosie
wlasnym, czy inne np. duszone, czy pieczone w folii), lub chude migso z warzywami. W miar¢
mozliwos$ci na ciepto. Razem ok. 1400 kcal - i tu uwaga. Jesli odejmowac, to nie od dwdch
pierwszych 1 nie kosztem omijania ktoregos z nich. Jesli dodawac, to tylko do trzech pierwszych
positkow. Miedzy positkami pijemy wodg mineralna, herbatg (sprawdzona zielona, lub czerwona
sypana pur-erh - podobno naprawdg dziata, przyspieszajac przemiang materii) i rézne herbatki
ziotlowe, byle nie o dziataniu przeczyszczajacym. Pijac herbatki odwadniajace i przeczyszczajace
tylko zrobimy sobie krzywdg i oduczymy ciato prawidtowego funkcjonowania bez
"wspomagaczy".

Obliczamy BMI

Wspotczesnie w praktyce powszechnie stosuje si¢ obliczanie wskaznika masy ciata (BMI, body
mass index), aby okresli¢, czy u danej osoby wystgpuje nadwaga badz otytos¢ — nadmiar tkanki
thuszczowej

Prawidlowe warto$ci wskaznika BMI mieszcza si¢ w zakresie 18,5-24,9 kg/m2; warto$ci
25,0-29,9 kg/m2 $wiadcza o nadwadze, (okreslanej czasami jako otytos$¢ I stopnia), wartosci 30,0—
39,9 kg/m2 odpowiadaja otytosci (otylos¢ II stopnia), natomiast warto$ci przekraczajace 40,0
kg/m2

swiadcza o otytosci cigzkiej badz $miertelnej (otytos¢ III stopnia).

Obliczamy WHR

Bardzo wazne dla oceny nadmiaru tkanki thuszczowej jest jej rozmieszczenie, gdyz rodzaj otylosci
wplywa na proces leczenia. Do okre$lenia rodzaju otyto$ci i rozmieszczenia tkanki thuszczowej
stuzy wskaznik WHR ( waist : hip ratio - wskaznik talia: biodra)

Mierzymy miara krawiecka ("centymetrem") obwod talii na poziomie pgpka i obwod bioder
Norma wynosi: dla mgzczyzn WHR - ponizej 1,0

dla kobiet WHR - ponizej 0,8

W zaleznosci od rozmieszczenia tkanki tluszczowej rozrézniamy typy
otylosci oraz

rodzaje cellulitu:

Typy otylosci

> otylo$é typu brzusznego (jabtkowego, androidalnego, meskiego):
spotykana czg$ciej u mgzczyzn i kobiet po menopauzie. Ten typ otylosci z racji znacznego
nagromadzenia tkanki tluszczowej w jamie brzusznej jest grozniejszy dla zdrowia, gdyz szczegolnie
zwigksza ryzyko zachorowania na wiele chorob.

> otylos¢ typu posSladkowo - udowego (gruszkowego): spotykana czgsciej u
kobiet, to nagromadzenie

tkanki thuszczowej w okolicy bioder 1 ud.

Rodzaje cellulitu:

1. Postaé twarda - wystepuje najczesciej u mtodych kobiet, aktywnych, sprawnych
fizycznie, ¢wiczacych, takze 1 szczuptych. W pierwszym momencie cellulit jest mato widoczny,



czesto w korelacji z wystepujacymi rozstgpami. Podczas przesuwania tkanek wyczuwa sig plaskie
utozenie zmian 1 przesuwanie tkanek odbywa si¢ latwiej w poziomie. Nieleczony moze przechodzi¢
w bardziej zaawansowana, cigzka postac.

+ Twarda postaé cellulitu dodatkowo dzieli sie¢ ma dwa typy:

o Typu cellulit thuszczowy- Cellulit ten umiejscawia si¢ glownie na udach i biodrach.
Zwiazany jest z nierownomiernym rozkladaniem si¢ tkanki ttuszczowe;j

pod skoéra. Przyczyna jego powstawania jest przede wszystkim zta dieta, polegajaca

na nadmiernym spozywaniu produktéw macznych, stodyczy oraz thuszczy

zwierzecych.

o Typu cellulit wodny -Ten rodzaj cellulitu to zmora szczuptych osob. Jest zwigzany
przede wszystkim z zatrzymywaniem wody w organizmie, opuchlizng.

Pojawia si¢ gldwnie na nogach. Przyczyna jego powstawania jest niskie ci$nienie,
spowodowane brakiem biatka oraz wegetarianski sposob odzywienia sig,

wywolujacy braki zelaza 1 witamin z grupy B. Wszystko to sprawia, ze krew i

limfa nie kraza w organizmie prawidtowo, a produkty przemiany materii zalegaja

pod skora.

2. Postaé wiotka - wystcpuje najczesciej u kobiet po 40 rokiem zycia. Skorze i mig§niom
towarzyszy spadek napigcia 1 wiotko$¢ tkanek. Zauwazalne sa zmiany relacji pomigdzy zanikajaca
tkanka mig$niowa, a powigkszajaca sig tkanka thuszczowa. Odnotowuje si¢ takze ogolna rdéznice
masy ciala.

3. Postaé obrzekowa - najciczsza, rzadko wystepuje - zalecana bezwzglednie terapia
kliniczna. W ten sposob uzyskaliSmy podstawowe informacje okreslajace stan naszej tkanki
thuszczowe;.

Przyjmuje sig, ze tkanka tluszczowa powinna stanowi¢ u kobiet 24% a u m¢zczyzn 20% masy
ciata.

DANE TECHNICZNE KAPSULY BODY SPACE:
Dtugosé : 1850 mm

Szerokosé¢ : 770 mm

Wysokosé :170 cm

Waga : 60 kg

Materiat : Tworzywo sztuczne

Zasilanie : 230 V

PULPIT STERUJACY :

Elektroniczny wyswietlacz cyfrowy : warto$¢ ci$nienia , czas zabiegu ,
czas pracy urzadzenia ,

"Vacu Program" — uruchomienie programu cis$nienia pulsacyjnego .



