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Vylucenie zaruky

Ak ste tehotnd, dojcite, beriete lieky, alebo trpite nejakou chorobou, prosim konzultujte to so svojim lekdrom, predtym nez
zacnete pouZivat tento systém. Pred zacatim hocakého fitnes programu, prekonzultujte to so svojim lekarom, aby ste sa
uistili, Ze je to to spravne pre Vas.
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HLAVNE TEMY SYSTEMU

* Redukcia telesného tuku

* Zmensenie telesného obvodu

* Mat pevnejsie, silnejsie telo

* ZvySenie energiu

* ZIADNE obmedzenie u zdravého jedla

* ZIADNE pilulky na chudnutie alebo ,,spalovace tukov”

* 7IADNE extrémne cvi¢enie/ tréning

Ako je toto vsetko mozné?

Aplikovanim nasho nového revoluéného systému, ktory kombinuje nasu patentovanu technolégiu naplasti, nasu Theta One
a Theta Activate vyzivové formuly, spolu s tym, kedy jete a ako cviéite. Ked ho presne budete nasledovat, pomo6ze Vam tento
netradi¢ny pristup odburat tuk, zmensit telesny obvod, zvysit energiu, ako i zlepsenie budovania svalovej hmoty a zdravia
vseobecne. Je dolezZité si povSimnut toho, Ze sa nejednd o diétu alebo program s extrémnym Sportovym tréningom. Je to

skor zmena Zivotného Stylu, ktora sluzi nato, aby podala vysledky, ktoré moéze dosiahnut prakticky kazdy.



PREHLAD

Vacsina systémov Vam radi,
Ze by ste mali viac trénovat
a menej jest.

VZdy ndam hovorili, Ze musime konzumovat menej kalorii a viac
trénovat, aby sme stratili na vahe, a ¢o ndm to prinieslo?
Zoberme si typicku diétu s extrémnym Sportovym tréningom.
Najskor skonzumujete menej kalérii a denne cvicite 30- 60
minut, a skutoéne STRATITE v prvych par tyZdfioch na VAHE:

Problémom pritom vsak je, Ze latkova vymena pritom
pravdepodobne ide nadol. Pre¢o? Pretoze, ked' zniZite svoj
prisun kalérii, odburate nielen telesny tuk ale aj Vase

tvrdo vypracované svaly . A ¢o je s extrémnym cvi¢enim?

.....

vydrzi prvych 30 dni.



Udaje hovoria za vietko

Extrémne programy jednoducho pre vacsinu ludi nefunguje a tu je dokaz: Neuveritelnych 69 % amerického
obyvatelstva ma nadvahu alebo st obézni.! ( cez 50 % v EU2). Tento problém je na vzostupe aj v Azii, predovietkym
v Malajzii, kde uz teraz je vySe 50 % ludi obéznych. Je teda na case, vyskusat nieco celkom nové.
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Uplne jedinecné
Na zaklade overenych vedeckych poznatkov odporuje Winfit zauZzivanému ndzoru, tym, Ze poskytuje kltd¢ovu otazku: Ako
modzeme viac jest, menej Sportovat a napriek tomu Uspesne formovat svoje telo? Vsetko sa to za¢ina naplastou WinFit , ktora
Vam pomdze odburat tuk a budovat svalovd hmotu. A potom dalej pomahaju vsetky ostatné komponenty tohto systému

dosiahnut tento primarny vysledok.

Nasa prelomova formula Theta One obsahuje aminokyselinu L- Arginin, ktord v zverejnenych studidch preukazala, Ze zlepsuje
reakciu rastového horménu®. Vyskum ukazuje, Ze ludské rastové hormdny pomahaju budovat svalovi hmotu a metabolizovat
tuk. Osem hodinové okno na jedlo zlepSuje aj uvolfiovanie a stabilitu inzulinu, ¢im sa udrzi krvny cukor na optimalnej vyske a
zvysuje a udrZuje sa energia . A nas kratky a v intervaloch vykondavany tréning ndm pomaha odbdurat tuk a budovat silné telo -

iba pri 10 mindtovom cvi¢eni a minimalne dva dni v tyZdni.

Vo svete fitnes je teraz LifeWave prvou spolo¢nostou, ktord vzajomne kombinuje patentovanu technoldgiu, overeny vedecky
vyskum a rozumny pristup vzhladom na vyZivu a fitnes. A mozno, ¢o je najdodlezitejSie, Ze Specialna postupnost a nacasovanie je
rozhodujuce pre Vase dosiahnuté vysledky. Tento pristup udrZuje Vase telo v nepretrzitom stave spalovania tukov a maximalizuje
pritom rast svalovej hmoty a energie. Skratka : kazdy krok je rozhodujucia kazda stéast WinFitu prispieva k Vasim vysledkom.

(1) Nationai institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases.

{2} World Health Organization

{Z) The Lancel: Giobal, regional, and' nabional prevalence of overweight and obesity in children and adults.

{d} The Journa' of Strength & Conditioning, bodyboiders: in a thres-week study; results showed that growth hormone ievels were increased after L-&rginine supplementation



SYSTEMOVE KOMPONENTY
A PORADIE

Winfit ponuka uplne novy pristup z ohladom na redukciu telesného
tuku a formovanie tela, ktory sa koncentruje na Sest vyvazenych
komponentov, vratane vyzZivy a Sportového tréningu.



Aby ste dosiahli ten najlepsi uspech, nasledujte tieto uvedené Specialne suvislosti:

PIT VODU

Nastartujte sa vodou hned’
rano. Vyskum ukazal, ze 1 /2
litra vody hned' rano, zvysi
l[atkovu vymenu az o 30 %.

Okno na jedlo

Zotrvajte v ramci denného 8
— hodinového okna na jedlo,
aby ste udrzali telo v rezime
spalovania tukov, zatial ¢o rast

svalov je maximalny.
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Tréningové okno

Studie preukazali, e s trochou
tréningu sa ¢lovek dostane velmi
daleko. WinFit pomdze dostat sa
k uspechu s minimom uz od 10
minut rano, 2 dni tyzdenne.

THETA VYZIVA

ZloZenie ocenené cenou. Pit
vecer. Pomaha spolu s
ostatnymi zlozkami,
vybudovat pevné svalstvo a
spalit tuk.
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WinFit Patch

——

Lepit cez den. Urychli
redukciu telesného tuku. To
napomaha opatovne
vybudovat metabolizmus a
svalové tkanivo.

Y - AGE
CARNOSINE
Patch

Lepit vecer. Tato naplast

zlepsSuje vykon a ohybnost a

zvysuje vytrvalost.

£
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Nacasovanie prispeje k Vasmu uspechu
HYDRATACIA

Zacinajte kazdy defi s pitim vody. Studie vypovedaju, ze ludia, ktori piju 500 ml vody, si zvysia latkovi vymenu o 30 %.5

TRENINGOVE OKNO

Chceli by ste pocut niekolko vzrusujicich noviniek? DokazZete spalovat tuk, budovat silu a ziskat pevné telo tym, Ze budete cvicit
minimalne dva dni v tyZdniiba 10 mindt ( alebo Styri dni, aby ste dosiahli maximalne vysledky). A ak chcete budovat vela svaloy,
aj toto mozete dosiahnut! Ako je to moiné? Zvy$enim intenzity, mozete cvicit za VELMI KRATKE obdobie.

HIIT a Tabata tréning

HIIT a Tabata - Tréning ma vedecky zaklad. Tieto efektivne metddy Vam pomozZu, v ¢o mozno najkratSom case byt silnejSim a vo
velmi dobrej forme. Nedavno vykonana studia na McMaster univerzite v Hamiltone, Ontario fakticky ukazala, Zze 20 sekund
Sprintu, minuta oddychu a dvakrat opakovanie tohto postupu( jedna minuta tréningu) stratite rovnaké mnozstvo tuku ako pri 45
minut trvajucej prechadzke. To je skutocne efektivne !

Priklad: Mohli by ste tito mozZnost pouZit tak, Ze celkom Styri minaty budete cvicit podpor poleZiacky. Ako? Cvicenie podporu po
leZiacky 10 sekund , potom 20 sekidnd oddych a cely tento postup opakovat az do konca. Cyklus tréningu a oddychu podporuje
uvoltiovanie velkého mnozZstva rastovych hormdnoy, ¢o je najefektivnejsia cesta vytrénovat Vase telo.



Izometrické cvicenie

Pri izometrickom tréningu sa nevykonava Ziaden skuto¢ny pohyb. Tu jednoducho aplikujete tlak na sval po urcity ¢as ( drzite
poziciu). Cim vacsi tlak ( hmotnost) aplikujete, o to kratsi je ¢as, pocas ktorého musi byt drzana pozicia.

Iba ako kratko? MdbZete pomocou tréningovych pasok vyvinut dostatocne velky tlak na sval ( asi 45 kg), a jedno cvicenie trva
iba 7 — 10 sekund! To znamen3, Ze s tym mozZete za menej ako 10 minut vykonat Uplne komplexny tréning celého tela. Ked' tieto
cvi¢enia skutoéne spravne cvicite, nemalo by byt nutné tieto cvicit CastejSie ako dva dni v tyzdni.




WINFIT NAPLAST

Naplast WinFit bola vyvinutd, aby Vam pomohla odburat tuk a budovat svalovi hmotu. KedZe Vasa latkova vymena
o, jeden rychlostny stupen zrychli “, nato, aby sa vybudovali svaly, potrebujete mnozstvo energie ( tuk) a palivo
(jedlo). Toto je jeden z hlavnych dovodov, preco pri WinFit systéme neexistuju Ziadne obmedzenia kaldrii.



OKNO NA JEDLO

Ked konzumujete v ramci osemhodinového okna plnohodnotné a vyzivné potraviny , tieto udrzuju Vase telo

v stdlom stave spalovania tukov a maximalizuje sa pritom tvorba svalov. Existuje iba JEDNO hlavné pravidlo,
ktoré musite dodrziavat, aby ste boli Uspesni: Smiete jest kazdy den iba pocas osemhodinového okna na jedlo.
To je vietko! Teda jedzte svoje rafiajky, obed a veceru v ramci tohto ¢asového okna, a NEPOZIVAJTE ZIADNE
potraviny alebo kaldrie pocas ostatnych 16 hodin, a budete mat Uspech.

Osemhodinové okno na jedlo zvysSi vyluCovanie inzulinu a jeho stabilitu., ¢im sa udrzi hladina cukru v krvi na
optimadlnej Urovni ako i stupanie a udrzanie energie. Tym sa zlepsi spalovanie tukov v tele. Okrem toho Studie
preukazali, Zze osemhodinové okno na jedlo zvysi rdno koncentraciu rastového hormonu, ¢o vedie k zlepsenému
Body-Mass-Index (BMI).




THETA VYZIVA —
¢ theto one
Theta One®
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Na pouzitie v noci. Theta One obsahuje 3,5 gramu L-Argininu na N P ¢ S e
jeden sulok, ¢o v publikovanej studii bolo preukdzané, ze zvysuje
hladinu rastového hormdnu.* Toto ma vyznam, pretoze rastovy
hormon tu predstavuje dalsi dolezity faktor pre rychly narast sily a
znizenie telesného tuku.* Existuju dve ,, biologické okna“ na
uvolfiovanie rastovych horménov: jedno je hned rano ( lahky
narast) a druhy je vecer, kratko pred spanim ( silny narast). Teda
ked' vypijete Theta One vecer, podporite prirodzené uvolfiovanie
rastovych hormdnov vo Vasom tele.

Theta Activate®

Theta Activate zvySi absorpciu Zivin, ktoré su dodané prostrednictvom
Theta One v priebehu dna. Vysledkom je, Ze vacsi podiel Zivin sa dostane
do buniek. Theta Activate potom zrychli metabolizmus buniek, tak, Ze
jeho ucinok moézete hned pocitit.




Y-AGE CARNOSINE NAPLAST

Na nocné pouZzitie, naplast Y-Age Carnosine zlepsuje silu a flexibilitu a zvysSuje vydrz. To pomaha telu fungovat na
optimalnej drovni, ¢o vedie k lepSiemu Sportovému vykonu. Ako efektivna je tato naplast? V jednej studii, ktoru
vykonala Dr. Lisa Tully, zazili d¢astnici ndarast vykonnosti o 125 percent!

affentichite Shudbe stelite fest, dass , Traimingsin

tensitat cberfaily der Laktatschwalle fir mingdestens 10 Minuten den gralften Stimwlus fdr odée Ausschottung des uomanen

"Diese Aussagen wwrden von der US-amerikanischen Zulsssungsbeharde FDE micht geprdft, Dieses Prodult st nicht gesigret, um Krankheiten o dagnostiziersn, oo behandein oder vorzubeugen.




NAVOD NA POUZITIE

Hydratacia

Vypite hned potom, ako vstanete priblizne 500 ml vody.
Je taktieZ v poriadku, pred alebo pocas tréningu vypit
kavu alebo napoj obsahujuci kofein.

TRENINGOVE OKNO

Upozoriiujeme Vas: Ak musite schudnut viac ako 14 kil,
odporucame, v prvych dvoch alebo troch tyZzdnoch
NEzacinat s nasimi tréningovymi programami, tieto

by predstavovali velki zmenu pre Vas metabolizmus.
Mali by ste namiesto toho kazdé rano urobit
prechadzku v dizke 10 — 30 minut. Ak chcete
A svoje vysledky zlepsit, robte prechadzky este
aj veCer 10 -30 minut.



HIIT a Tabata tréning ( Minimalne 1 x tyZzdenne 10 minut)

Trénujte 10 minat minimalne dva dni v tyZzdni ( jeden den HIIT/Tabata tréning a dalsi der izometricky tréning).
Aby ste svoje vysledky este viac zlepsili, zdvojnasobte pocet tréningov ( dva dni HIIT a dva dni izometricky
tréning v tyzdni).

* urobte zahrievacie cvi¢enie a natahujte sa par minut, predtym nez zacnete
- Priklad: Robte 10 sekund podpor poleziacky, potom 20 sekund oddychujte a potom zopakujte postup pocas Styroch minut.

K dal$im HIIT a Tabata cviéeniam mézu patrit:

* Jumping -Jacks ( Poskoky s odrazom znozmo )
* Behat po schodoch nahor a nadol

* Behat na mieste alebo $printovat

* PoufZit punchingball a viac

Izometricky tréning ( minimalne 1 x tyZzdenn 10 minut)

- Urobte zahrievacie cvi¢enie a natahujte sa par minut, predtym nez zaénete
- PouZite tréningové pasy, aby ste vyvinuli tlak na sval( drzte poziciu)

- Opakujte tento postup, zakazdym 10 sekind - cvicenie

- Precvicite celé telo za menej ako 10 minut



WinFit Néplast

Naplast WinFit by sa mala lepit pocas dna ( a veCer ma byt odstrdnena, predtym nez nalepite naplast Y-Age Carnosine).
MozZete lepit sicasne s naplastou WinFit bud naplaste Energy Enhancer ALEBO naplaste IceWave. MézZete taktieZ s naplastou
WinFit pouZivat i naplaste Y-Age Aeon a Y-Age Glutathione.

Nalepte naplast kazdé rano na ¢istu, suchu pokozku, na jedno z tychto miest:
Na krk Stred hrude Pod pupok

Okno na jedlo

Jedzte iba v ramci 8 hodinového okna na jedlo.

Ked konzumujete jedlo v ramci 8 hodinového okna na jedlo a potom 16 hodin ni¢ nejete, mozZe Vase telo odburat staré
tkanivo a vytvorit nové tkanivo. Toto zaroven udrZuje Vase telo v neustdlom anabolickom metabolizme a zaroven déva
peceni a oblickdam cas, aby si odpocinuli, detoxikovali a zotavili sa. .



VYZIVOVE ODPORUCANIA

Urobte si z vecere najvacsie jedlo dna.

Telo potrebuje bielkoviny, aby mohlo vytvorit novu svalovi hmotu a produkovat hormany, pricom oboje sa uskutoénuje v noci.
Vyhnite sa spracovanym potravinam.

Je najlepsie, ked' vylucite cukor, polotovary, rafinované uhlohydraty ( napr. chleba, rezance, ceredlie, pecivo) a obilie. Priklad
na odporucané jedlo: losos s brokolicou je perfektnd volba na veceru.

Eliminuijte cukor a vvlucte vietko, ¢o ie premenené na cukor.
Ked' Vase telo nasadi cukor ako palivo, potom spalite menej tuku, CiZe toto je najlepsi pristup (eliminovat cukry) na L
dosiahnutie rychlych vysledkov.

Jedzte zdravé uhlohydraty.

Vase telo ich potrebuje, aby mohlo budovat svaly. Priklad na odporucané jedlo: Steak s brokolicou a pecené zemiaky s maslom je
perfektnou vecerou.

Obmedzte prijem kofeinu.
Konzumujte kofeinové napoje iba pred alebo pocas, ale nie po tréningu, pretoze narusuje tvorbu svalovej hmoty.
Vel'kolepé tipy na zivot

Alkohol: Vylucte pivo ( rafinované uhlohydraty); vino a iny alkohol je avSak v primeranom mnozZstve akceptovany. Ked by ste
chceli pit alkohol, odporiéame to obmedzit na jeden den v tyzdni.



Medzi jedla: K zdravym medzi jedlam patria napr. orechy, zelenina, avokado, humus a bobule ( najma Goji)

Protein shakes: Ak chcete budovat viac svalovej hmoty, vypite ako prvé jedlo dna proteinshake ( 20 az 50 gramov). Na
dosiahnutie najlepsich vysledkov odporuc¢ame pouzit proteinovy prasok, pretoze tento obsahuje viac aminokyselin s
rozvetvenym retazcom a pomaha tak ulahcit rast svalovej hmoty.

Napoje: Vsetky nekalorické a bez kofeinové napoje sa mozu pit hocikedy cez den ( napr. voda, bez kofeinovy ¢aj, Vitamin
Water Zero atd.).

Olej z kokosového orecha: Dajte si denne zopar lyzic, aby ste dosiahli pocit nasytenia.

Tu je zopar prikladov na jedld, pouzijuc suroviny menované v tabulke:

* Posirovany losos s polovicou avokada, 1/2 taniera s réznymi druhmi zeleniny, ktora bola varena v 1 — 2 lyziciach oleja
z kokosového orecha

* Steak, pyré z karfiolu s maslom a bylinkami, ako priloha duseny kel/kapusta

* Morcaci Burger ( z tmavého masa), % Salky Spargle, ¥ Salky dusenej cibule a papriky, kisok masla na zeleninu.



BIELKOVINA

ZELENINA/

VLAKNINA




Y- Age Carnosine Naplast

Iba na poutzitie v noci, tato naplast by mala byt nalepena vecer ( odstrante ju rano, predtym nez nalepite
naplast WinFit ). Naplast Y — Age Carnosine moZete lepit si¢asne BUD so Silent Nights alebo s ALAVIDA
naplastou, ale nie s oboma.

Kazdy vecer, nalepte naplast Y-Age Carnosine na €istu, sucht pokozku, na JEDNO z nasledovnych umiestneni:

Na krk V zahybe vnutorného
pravého zapastia




Theta One a Theta Activate

Asi 30 minut predtym, ako idete vecer spat, nasypte 2 tobolky Theta One do pohara ( Sejkra),

pridajte 2 plné pipety Theta Activate, zalejte 0,5 litra vody a vypite.

Bez Theta Activate S Theta Activate
Bez systému dorucenia, akym je Theta Activate Theta Activate zvysi vstrebanie Zivin, o umozni, aby
sa dostane do buniek iba malo dblezitych Zivin. zZiviny z Theta One vnikli do buniek a zrychlili

metabolizmus buniek , o sposobi rychle vysledky.
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ZLEPSITE SVOIJE
VYSLEDKY

Prijem proteinov

Narast svalov sa da lahko kontrolovat mnoZstvom
proteinov, ktoré skonzumujete. 100 g proteinov denne
alebo viac ( zavisi od telesnej hmotnosti a pozadovaného

ciela) pomaha podporit vyrazny narast svalovej hmoty za
velmi kratky ¢as. Aby ste zlepsili vysledky, pite rano ako
nahradu jedla proteinovy shake s 40 g proteinu. MdzZete
tiez pridat tri az Sest gramov kreatinu a pat gramov
glutaminu na den.

Budovanie svalov je takmer vyhradne zavislé na
pritomnosti aminokyselin s rozvetvenym retazcom

(BCAAs), doplnenie proteinov je jasnou volbou;

obsahuje prirodzenou cestou najviac leucinu,
izoleucinu a valinu zo vSetkych prirodnych
proteinov.



TRENINGOVE OKNO

Aby ste eSte viac zlepsili Vase vysledky, cvicte Styri dni v tyZzdni HIIT a izometricky tréning. MoZete tiez veler eSte
vykonavat prechadzky 10 — 30 minut. Nie kazdy je pripraveny zvysSovat svoj HIIT/Tabata tréning a izometricky
tréning , ale tych, ktorych sa to tyka, mozu mat potom este vacsi uzitok. Obzvlast, pokial berieme do Uvahy
vykonanu studiu na McMaster University ( Pozri si viac — Systémové prvky a priebeh). Vysledky Studie ukazuju, ze
intervalovy tréning — vysoka intenzita cvicenia s naslednou pauzou na odpocinok — odbura rovnaké mnozstvo tuku
ako pri 45 minutovej chodzi.

Instruktazne videa

Ako dalSiu vyhodu pri kipe WinFit-u ziskate pristup k exkluzivnym tréningovym videam, ktoré su robené pod dozorom
majsterky sveta vo fitnes. Pokyny, ktoré lahko zvladnete, Vam pomozu k tomu, aby ste dosiahli svoje ciele. Aby ste

dosiahli tie najlepsie vysledky, mali by ste si tieto vided pozriet pocas Vasho tyzdenného HIIT/Tabata a izometrického
tréningu.




NASTROJE
PRE USPECH

Nasledovné Uspesné nastroje tvoria sucast
Vasho balika s WinFit Systémom .

Denny kontrolny zoznam

Co ste DNES urobili , aby ste boli o krok bliZsie
k svojmu cielu? Tento prakticky kontrolny zoznam
Vam pomobze sledovat Vas pokrok pocas tyzdna.
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FOTOGRAFIE PRED A PO

Najlepsi spésob, akym budete monitorovat svoj pokrok a najlepsi sposob, ako zostat motivovanym a inSpirovany
s WinFitom. Odfotte sa v plavkach, alebo v spodnom pradle, tak uvidite, kde sa zlepsujete a kde potrebujete este
zapracovat.

Urobte si fotky, hned' v prvy den, kedy zacinate a dodrzte tieto kroky:

* Pre najlepsi vysledok nechajte, nech Vas odfoti druha osoba

* PouZite prosté pozadie, ak je mozné

* Urobte par snimiek spredu, s rukami na bokoch

* Urobte zopar snimiek zboku, s rukami po stranach

* Urobte zopar snimiek zozadu, s rukami na bokoch

* Aby ste si zmapovali svoj pokrok, robte to v tyZdennom intervale

MERANIA PRED A PO I T Y T S

- Hydration & Drink 1 ax (w00 mf o wates, righe afies waking o

- Easrcos Wrdow! Dumr-—u-una'u-.-hu—m'—hpm

., ., . & Theows pant wharting may waik for K050 min.
Kontrola spociva v Cislach. Preto sa nehanbite e e e cr Sk e bty bt
amerat sioje vislede. e
7’ \'4 7 7 [ ——

Priklad ¢asového planu ﬂ_—
= e

o Thita Aczvade i 16 oo of watar anc| drnis.

Nacasovanie a postupnost su esencialne pre Vas
uspech. Tento list obsahuje tri priklady Okna na Jedlo, - T e B e i st ke o
popri uzitonych informdciach a tipoch.
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BIRECT SELLING
ASSOCIATION

LIFEWAVE

Weitere Informationen zu LifeWave™ erhalten Sie unter:

LifeWave, Inc. | 9775 Businesspark Ave., San Diego, CA 82131, USA
Tel/Fax: 858-459-9876 | customerservice@lifewave.com | www.lifewave.com

LifeWave Europe, Lid. | Raheen Ind. Est., Athenry, Co. Galway, IRL
Tel: +353 91 874 600 | Fawx +353 91 874 655 | customerserviceeu@lifowave.com | wwwlifewave.com

FOLGEN SIE UNS: LIFEWAVE.COM
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