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1. Tisztitsd meg a kezelendd bdrfeluletet! Ne legyen rajta
testapolo vagy olaj.

2. Mérd ki a teruletet amit kezelni fogsz (4 x 2 tenyérnyi
teruletet kezelhetsz egy kura soran, pl. Has, els6 combok,
hatso combok stb.) Ez 10x15cm-es teruletet jelent 4-szer!
3. Ha szeretnéd fehér szemceruzaval jelold ki a
teruleteket.

4. Vigyel fel ultrahangos vezetd gélt! Semmiképp ne
alkalmazz olajat vagy krémet!

5. Kezd az els6 10 x 15 cm-es terulettel, ezt kezeld
korkéros mozdulatokkal folyamatosan 10 percig! Ha letelt
a 10 perc haladj tovabb a kovetkezO teruletre, igy egy
kezelés 6sszesen 40 perc lesz!

5. Kezelést kovetben végezz valamilyen mozgast (ez lehet
30 perc séta, biciklizés, uszas, konditermi edzes, a lényeg,
hogy mozogj!) Ezzel fogod tudni az elfolydsitott zsirsejtek
kiGruléséet segiteni.

6. Fogyassz 3 liter vizet! A kezelés napjan es a kezelest
kovetd 3 napban mindenképp!

7. A kezelést kovetd 24 oraban kovess cukor- eés szenhidrat
csokkentett étrendet, hogy kiméld a majad és segitsd a
zsir kiaritéset. Alkohol és cukor fogyasztasa szintén tilos!
8. 4-7 nap mulva ismeéeteld meg a kezelést, ugyanazon a
teruleten (6-10 alkalmon keresztul).



SZENHIDRAT CSOKKENTETT

REGGELI

Joghurt afonyaval és magvakkal

Tojasrantotta baconnel

Chia pudding

Tukortojas avokadodval

Sajtos omlett

Virsli nyers zéldségekkel

F&tt tojas szénhidrat csdkkentett kenyérrel

EBED

Cukkini tészta paradicsomszdsszal

Grillcsirke sult zoldségekkel

Tofu wok zéldségekkel

Chilis bab

Baconnel toltott cukkini

Pulyka fasirt spendttal

Marha steak brokkolival

Csirkemellfilé salataval

UZSONA

Fehérje shake

Fehérje szelet

Cottage cheese bogyds gyumaolccsel

Sajtok

Kefir

Répa és uborka humusszal

Mandula

VACSORA

Tonhalsalata

Lazacfilé parolt vajas z6ldbabbal

Daralt hussal toltott kaliforniai paprika

ZOlségleves

Gorog salata feta sajttal

Tojassalata

Tojasleves

Cukkini lasagne
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KEZELES TERVEZET
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KEZELT TERULET:

KURA KEZDETE KURA VEGE
KEZELES KORMERET KEZELES TESTSULY KEZELES
DATUMA UTANI NAP UTANI NAP




KEZEILES

Alkalmanként 8 tenyérnyi tertiletet Rell kRezelned (ez lehet a has, a Rét els6 comb, Rét hdtso
comb+ fenéR stb.). Kél tenyérnyi tertiletel (nagyjabol eqy A5-Gs méreld lap) 10 percig kell, hogy
folyamatosan érjen a Ravilacio, tehat blokRkRonként Rell haladnod. IFolyamatosan, RorRorosen

kezelj, a leheté legmagasabb energiaszinten.
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