
  

 

 
Τηλεµάρκετινγκ Α.Ε. Σολωµού 56, 14234 Ν.Ιωνία 210-2708250 www.tmstore.gr Σελίδα 1 από 7 

tmstore.gr 

Κωδ: ΑΒΚΟΡ-Π 
GYMFORM ABS & CORE PLUS  

ΣΥΣΚΕΥΗ ΠΑΘΗΤΙΚΗΣ ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗΣ 
Ο∆ΗΓΙΕΣ ΧΡΗΣΗΣ 

 
Η ασφάλειά σας είναι υψίστης σηµασίας. Γι’ αυτό το λόγο θα πρέπει να εξοικειωθείτε µε όλες τις πληροφορίες που περιέχονται 
σε αυτές τις οδηγίες χρήσης, πριν χρησιµοποιήσετε το Gymform Abs & Core Plus. Είναι απαραίτητο όποιος θέλει να 
χρησιµοποιήσει αυτή τη συσκευή, να διαβάσει και να κατανοήσει τις παρεχόµενες οδηγίες χρήσης. Ένας σωστά 
πληροφορηµένος χρήστης είναι ένας ασφαλής χρήστης!  
 

ΠΡΟΣΟΧΗ 
Πριν ξεκινήσετε οποιοδήποτε πρόγραµµα εκγύµνασης, παρακαλούµε συµβουλευτείτε το γιατρό σας. 
Παρακαλούµε διαβάστε προσεκτικά όλες τις οδηγίες χρήσης, συµβουλές και προφυλάξεις πριν χρησιµοποιήσετε το Gymform Abs 
& Core Plus. 
Το Gymform Abs & Core Plus είναι σχεδιασµένο για χρήση από υγιείς ενήλικες. Παρόλα αυτά, θα πρέπει να χρησιµοποιείται µε 
προσοχή. Παρακαλούµε διαβάστε τις παρακάτω συµβουλές και τις οδηγίες χρήσης πριν χρησιµοποιήσετε αυτό το προϊόν. 
 

• Όταν εφαρµόζετε τα επιθέµατα στον θώρακα αυξάνονται οι πιθανότητες να προκληθεί καρδιακή µαρµαρυγή. 
• Χρησιµοποιώντας το Gymform Abs & Core Plus ενώ βρίσκεστε συνδεδεµένοι µε χειρουργικά εξαρτήµατα, µπορούν να 

προκληθούν βραχυκυκλώµατα στις επαφές του και συνεπώς, να καταστραφεί το προϊόν. 
• Η λειτουργία µίας µικρού κύµατος θεραπευτικής συσκευής ή µικροκυµάτων σε απόσταση ενός µέτρου από το Gymform 

Abs & Core Plus, µπορεί να προκαλέσει αστάθεια στην ισχύ εξόδου της συσκευής. 
• Η συσκευή αυτή, προκαλεί ισχυρούς ηλεκτρικούς σπασµούς στους µύες και αν ξεκινήσετε από το προχωρηµένο 

πρόγραµµα µπορεί να τραυµατιστείτε. Ξεκινήστε από το πρόγραµµα χαµηλής έντασης και αυξήστε την ένταση 
σταδιακά. 

• Μην το χρησιµοποιείτε σε παιδιά και κατοικίδια. 
• Μην το χρησιµοποιείτε κατά τη διάρκεια οδήγησης ή ύπνου. 
• Μην το χρησιµοποιείτε στο µπάνιο ή σε µέρη µε υψηλά ποσοστά υγρασίας. 
• Οι µπαταρίες πρέπει να αφαιρούνται από τη συσκευή προτού την πετάξετε. 
• Οι µπαταρίες πρέπει να απορρίπτονται µε τον σωστό τρόπο. 
• Η συσκευή µπορεί να χρησιµοποιείται από παιδιά άνω των 8 ετών, από άτοµα µε µειωµένες ψυχικές, σωµατικές ή 

κινητικές ικανότητες ή/και από άτοµα µε έλλειψη εµπειρίας και γνώσης, µόνο εάν επιβλέπονται ή τους έχουν δοθεί 
οδηγίες σχετικά µε την χρήση της συσκευής από άτοµο υπεύθυνο για την ασφάλειά τους. Τα παιδιά δεν πρέπει να 
παίζουν µε την συσκευή. Ο καθαρισµός και η συντήρηση πρέπει να γίνονται µόνο από ενήλικες κι όχι από παιδιά. 

 
 
 
 

∆ΕΝ θα πρέπει να χρησιµοποιείτε το Gymform Abs & Core Plus σε περίπτωση που: 
• Έχετε ηλεκτρονικό εµφύτευµα (όπως βηµατοδότη) ή υποφέρετε από κάποια άλλη καρδιακή πάθηση. 
• Είστε ή µπορεί να είστε ή θέλετε να µείνετε έγκυος. 
• Έχετε καρκίνο ή επιληψία ή είστε υπό ιατρική παρακολούθηση για οποιαδήποτε γνωστική δυσλειτουργία. 
• Θηλάζεστε. 
• Έχετε υψηλό πυρετό. 
 

Οι γυναίκες δεν θα πρέπει να χρησιµοποιούν το Gymform Abs & Core Plus: 
• Τουλάχιστον για έξι µήνες αφού γεννήσουν (και από εκεί και µετά µόνο εφόσον συµβουλευτούν το γιατρό τους). 
• Για ένα µήνα µετά την προσαρµογή ενδοµήτριας αντισυλληπτικής συσκευής. 
• Τουλάχιστον για τρεις µήνες µετά την καισαρική τοµή (και από εκεί και µετά µόνο εφόσον συµβουλευτούν το γιατρό τους). 
• Κατά τη διάρκεια των πρώτων ηµερών της εµµήνου ρύσης. 
 

Για να χρησιµοποιήσετε το Gymform Abs & Core Plus, θα πρέπει να λάβετε τη συγκατάθεση του γιατρού σας αν: 
• Έχετε πρόβληµα µε την πλάτη σας. Θα πρέπει να το χρησιµοποιείτε µόνο σε χαµηλή ένταση. 
• Υποφέρετε από σοβαρή ασθένεια ή τραυµατισµό που δεν αναφέρεται σε αυτές τις οδηγίες χρήσης. 
• Υποβληθήκατε πρόσφατα σε εγχείριση. 
• Λαµβάνετε ινσουλίνη για διαβήτη. 
 

Όταν φοράτε τη ζώνη, πάντα να θυµάστε: 
• Να χρησιµοποιείτε τη µεγάλη ζώνη για την κοιλιακή και την οσφυϊκή χώρα σας ΜΟΝΟ. 
• Να χρησιµοποιείτε τη µικρή ζώνη στα χέρια και τα πόδια σας ΜΟΝΟ. 
• Μην τοποθετείτε τη ζώνη στον αυχένα, στο στήθος και την πλάτη σας µε τέτοιο τρόπο ώστε το ηλεκτρικό ρεύµα να περνάει 

µέσω της καρδιάς σας (δηλ. ένα επίθεµα στο στήθος και άλλο στην πλάτη) ή στα γεννητικά σας όργανα ή το κεφάλι σας. 
• Μην τοποθετείτε τα επιθέµατα πάνω σε πρόσφατες ουλές, ερεθισµένο δέρµα, µολυσµένες περιοχές ή περιοχές επιρρεπείς σε 

ακµή, θροµβώσεις, άλλες περιοχές µε αγγειακά προβλήµατα (π.χ. κιρσούς) ή οποιαδήποτε περιοχή του σώµατος µε µειωµένη 
ευαισθησία. 

• Μην τοποθετείτε τα επιθέµατα σε περιοχές µε πληγές ή µειωµένη κινητικότητα (π.χ. σπασίµατα ή στραµπουλήγµατα). 
• Μην τοποθετείτε τα επιθέµατα απευθείας πάνω σε µεταλλικά εµφυτεύµατα. Θα πρέπει να τοποθετούνται στον κοντινότερο µυ. 
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Πιθανές ανεπιθύµητες αντιδράσεις: 
Υπάρχουν µεµονωµένα περιστατικά ερεθισµού του δέρµατος λόγω της χρήσης συσκευών ηλεκτροδιέγερσης, 
συµπεριλαµβανόµενων αλλεργιών, παρατεταµένης ερυθρότητας του δέρµατος και ακµής. 
Αν έχετε κάποιο από αυτά τα συµπτώµατα, απενεργοποιήστε τη συσκευή και συµβουλευτείτε ένα γιατρό. 
Αν δεν έχετε γυµναστεί ποτέ, συµβουλευτείτε πρώτα τον προπονητή σας. 
 

Προφυλάξεις: 
• Μην χρησιµοποιείτε το Gymform Abs & Core Plus αν νιώθετε υπνηλία ή κοιµάστε. 
• Μην χρησιµοποιείτε το Gymform Abs & Core Plus όταν το σώµα σας βρίσκεται σε επαφή µε νερό. 
• Κρατήστε το µακριά από τα παιδιά. 
• Μην χρησιµοποιείτε το Gymform Abs & Core Plus µαζί µε άλλη συσκευή που µεταφέρει ηλεκτρικό ρεύµα στο σώµα και µην το 

χρησιµοποιείτε µαζί µε άλλο µηχάνηµα. 
• Μην συνδέετε τα µεταλλικά κουµπώµατα ή τα επιθέµατα σε οποιοδήποτε άλλο αντικείµενο. 
• Μην µετατρέπετε τη συσκευή. 
• Χρησιµοποιείτε µόνο τα επιθέµατα που παρέχονται από τον προµηθευτή σας. 
 

Σηµείωση: 
• Η φυσιολογική λειτουργία του προϊόντος µπορεί να επηρεαστεί από ηλεκτροστατικές παρεµβολές. Απλά πιέστε το πλήκτρο 

RESET για να επιστρέψει στη φυσιολογική λειτουργία. 
 
 
 
 
 
Η κονσόλα Gymform Abs & Core Plus: 
 

 
 

 
 
 
Περιεχόµενα: 

- Μία συσκευή GYMFORM ABS & CORE PLUS µε 9 προγράµµατα 
- Μία ζώνη διπλής όψεως για την κοιλιακή και την οσφυϊκή περιοχή 
- 1 ειδική ζώνη για την εκγύµναση των µυών των χεριών και των ποδιών. 
- 4 αυτοκόλλητα επιθέµατα 
- 1 εγχειρίδιο οδηγιών 
- 1 τσάντα 

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ: 
Α. Ενδείξεις προγράµµατος 
Β. Ενδείξεις επιπέδου 
C. OFF/ON 
D. ON/HIGH 
E. MODE 
 
 

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΑ: 
Πρόγραµµα 1 – Μασάζ 
Πρόγραµµα 2 – Ξεκινώντας 
Πρόγραµµα 3 – Τόνωση 
Πρόγραµµα 4 – Γενικό fitness 
Πρόγραµµα 5 – Γλουτοί και µηροί 
Πρόγραµµα 6 – Λεµφική αποχέτευση, ρολάρισµα και πίεση 
Πρόγραµµα 7- Κάψιµο λίπους 
Πρόγραµµα 8-  Χτίσιµο µυών 
Πρόγραµµα 9- Συσφιγκτικό µασάζ 



  

 

 
Τηλεµάρκετινγκ Α.Ε. Σολωµού 56, 14234 Ν.Ιωνία 210-2708250 www.tmstore.gr Σελίδα 3 από 7 

tmstore.gr 

  
ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ ΠΡΟΙΟΝΤΟΣ: 

 
 
 
 
 
 

 
 

1. Κονσόλα Gymform Abs & Core Plus  
2. Ζώνη κοιλιακής χώρας 
3. Ζώνη οσφυϊκής χώρας 
4. Ζώνη χεριού και ποδιού 
5. Μακριά ελαστική λωρίδα 
6. Κοντή ελαστική λωρίδα 
7. Καλώδιο σύνδεσης 
8. Επιθέµατα 
9. Περιοχή σύνδεσης ζώνης κοιλιακής χώρας 
10. Περιοχή σύνδεσης ζώνης οσφυϊκής χώρας 

 

 
 
 
 
 

Ο∆ΗΓΙΕΣ ΧΡΗΣΗΣ: 
Αφαιρέστε το κάλυµµα του διαµερίσµατος µπαταριών στο πίσω µέρος της κονσόλας και εισάγετε δύο µπαταρίες ΑΑΑ 1.5 V (δεν 
περιλαµβάνονται). Βάλτε το κάλυµµα στη θέση του. 
 

Χρήση της ζώνης κοιλιακής και οσφυϊκής χώρας: 
Προσαρµόστε την κονσόλα Gymform Abs & Core Plus (1) στο µπροστινό µέρος της ζώνης κοιλιακής χώρας, χρησιµοποιώντας τα 
τρία κουµπώµατα. Βεβαιωθείτε ότι έχουν ασφαλίσει. 
Προσαρµόστε τα 4 επιθέµατα (8) στη ζώνη, χρησιµοποιώντας τα κουµπώµατα. Προσαρµόστε 2 επιθέµατα στη ζώνη κοιλιακής 
χώρας (2) και 2 στη ζώνη οσφυϊκής χώρας (3). 
Αφαιρέστε τα πλαστικά προστατευτικά από τα επιθέµατα και προσαρτήστε τα επιθέµατα στην περιοχή που θέλετε να 
γυµνάσετε. Τοποθετήστε ξανά τα προστατευτικά στα επιθέµατα µόλις τελειώσετε την χρήση του προϊόντος.  
Η περιστροφική κίνηση των επιθεµάτων σας επιτρέπει να ελέγχετε την ακριβή τους θέση και να τα προσαρτάτε στις περιοχές 
που θέλετε να γυµνάσετε. 
Τοποθετήστε τη ζώνη κοιλιακής χώρας (2) πάνω στους κοιλιακούς σας µύες και τη ζώνη οσφυϊκής χώρας (3) πάνω στην 
οσφυϊκή σας χώρα. Προσαρµόστε τη ζώνη χρησιµοποιώντας τη µακριά ελαστική λωρίδα (5), η οποία διαθέτει ασφάλιση Velcro. 
Αν, αφού προσαρµόσετε τη ζώνη κοιλιακής χώρας, δείτε ότι η ζώνη δεν βρίσκεται στη σωστή θέση, µπορείτε να την 
προσαρµόσετε, χρησιµοποιώντας την κοντή ελαστική λωρίδα (6). 
Βεβαιωθείτε ότι έχετε σφίξει σωστά τη ζώνη, έτσι ώστε τα επιθέµατα να βρίσκονται σε επαφή µε το δέρµα σας. 
Αν θέλετε να γυµνάσετε και την κοιλιακή και την οσφυϊκή χώρα ταυτόχρονα, βεβαιωθείτε ότι το καλώδιο σύνδεσης (7) είναι 
συνδεδεµένο µέσω των κουµπωµάτων στην περιοχή σύνδεσης κοιλιακής χώρας (9) και στη µία άκρη της ζώνης οσφυϊκής 
χώρας. Αν, παρόλα αυτά, θέλετε να γυµνάσετε µόνο την κοιλιακή χώρα, αποσυνδέστε το καλώδιο σύνδεσης (7), 
χρησιµοποιώντας τα κουµπώµατα που βρίσκονται στο µπροστινό µέρος της ζώνης κοιλιακής χώρας. 
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ΠΕΡΙΟΧΕΣ ΣΤΙΣ ΟΠΟΙΕΣ ΜΠΟΡΕΙΤΕ ΝΑ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΣΕΤΕ ΤΗ ΖΩΝΗ: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Χρήση της ζώνης χεριού και ποδιού: 
Προσαρµόστε την κονσόλα Gymform Abs & Core Plus (1) στο µπροστινό µέρος της ζώνης χεριού και ποδιού (4), 
χρησιµοποιώντας τα τρία κουµπώµατα. Βεβαιωθείτε ότι έχουν ασφαλίσει. 
Προσαρµόστε τα 2 επιθέµατα (8) στη ζώνη, χρησιµοποιώντας τα κουµπώµατα.  
Αφαιρέστε τα πλαστικά προστατευτικά από τα επιθέµατα και προσαρτήστε τα επιθέµατα στην περιοχή που θέλετε να 
γυµνάσετε. Τοποθετήστε ξανά τα προστατευτικά στα επιθέµατα µόλις τελειώσετε την χρήση του προϊόντος.  
Τοποθετήστε τη ζώνη πάνω στην περιοχή που θέλετε να γυµνάσετε και βεβαιωθείτε ότι η ζώνη είναι καλά σφιγµένη µε την 
ασφάλιση Velcro, έτσι ώστε τα επιθέµατα να βρίσκονται σε επαφή µε το δέρµα σας. 
 

Για να λειτουργήσει η συσκευή, θα πρέπει να έχετε εφαρµόσει τα επιθέµατα σε γυµνό δέρµα. 
∆ιαφορετικά, ∆ΕΝ θα ενεργοποιηθεί.  
 
 
ΠΕΡΙΟΧΕΣ ΣΤΙΣ ΟΠΟΙΕΣ ΜΠΟΡΕΙΤΕ ΝΑ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΣΕΤΕ ΤΗ ΖΩΝΗ: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ΠΡΟΤΕΙΝΟΥΜΕ ΝΑ ΑΝΤΙΚΑΘΙΣΤΑΤΕ ΤΑ ΕΠΙΘΕΜΑΤΑ ΜΕΤΑ ΑΠΟ 30 ΧΡΗΣΕΙΣ. ΑΝ ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΤΕ ΠΡΩΙΜΗ 
ΑΠΩΛΕΙΑ ΣΥΓΚΟΛΛΗΣΗΣ, ΣΚΟΥΠΙΣΤΕ ΤΑ ΜΕ ΕΝΑ ΝΩΠΟ ΣΦΟΥΓΓΑΡΙ. 
 

Πιέστε το πλήκτρο ON/HIGH για να ξεκινήσετε το Gymform Abs & Core Plus. 
 

Επιλογή προγράµµατος: 
Όταν το Gymform Abs & Core Plus ενεργοποιείται για πρώτη φορά, ξεκινά στο Πρόγραµµα 1, µε την ένταση στο 0. 
Χρησιµοποιήστε το πλήκτρο MODE για να επιλέξετε τα άλλα προγράµµατα. Πιέστε το πλήκτρο MODE µία φορά για να πάτε στο 
Πρόγραµµα 2, άλλη µία για το Πρόγραµµα 3 κ.ο.κ. Αφού φτάσετε στο Πρόγραµµα 6, θα επιστρέψει στο Πρόγραµµα 1. Το 
επιλεγµένο πρόγραµµα φαίνεται καθαρά από τις φωτεινές ενδείξεις προγραµµάτων στην πάνω πλευρά της κονσόλας Gymform 
Abs & Core Plus. ∆είτε την εικόνα για να αναγνωρίσετε τα προγράµµατα. 
 

 
 
 
 
 
 

  

Μπροστά Πίσω 

 
 

Μπροστά Πίσω 

Α) Άνω κοιλιακοί 
B) Κεντρικοί κοιλιακοί και µέση 
C) Κάτω κοιλιακοί και µέση 
D) Πλάγιοι κοιλιακοί 
Ε) Γλουτιαίοι 

G) Κάτω µηρός (µπροστά) 
Η) Άνω µηρός (µπροστά) 
Ι) Άνω µηρός (πλάι) 
J) Άνω µηρός (πλάι/πίσω) 
Κ) Χέρια: δικέφαλοι και τρικέφαλοι 
L) Κάτω βραχίονες 
Μ) Τραπεζοειδείς 
Ν) Γάµπες 
Ο) Εσωτερικός µηρός 
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Ρύθµιση του επιπέδου έντασης: 
Για να µειώσετε το επίπεδο έντασης, πιέστε επαναλαµβανόµενα το πλήκτρο OFF/LOW. Για να αυξήσετε το επίπεδο έντασης, 
πιέστε επαναλαµβανόµενα το πλήκτρο ON/HIGH. Υπάρχουν 10 επίπεδα έντασης. Στην πρώτη σας συνεδρία, σας προτείνουµε να 
επιλέξετε το επίπεδο έντασης 1 για τα πρώτα 10 λεπτά και µετά να αυξήσετε σταδιακά την ένταση, καθώς εξοικειώνεστε µε τη 
συσκευή. Το επίπεδο έντασης φαίνεται από τις 5 φωτεινές ενδείξεις που βρίσκονται στην πάνω πλευρά της κονσόλας Gymform 
Abs & Core Plus. Η αριστερή φωτεινή ένδειξη αντιστοιχεί στο κατώτερο επίπεδο έντασης. 
 
 
 
Επίπεδα έντασης: 
 

 

 
 
 
 
ΣΗΜΕΙΩΣΗ: Αν αρχίσετε να νιώθετε ότι το δέρµα σας κάτω από το επίθεµα είναιι πολύ ζεστό ή οι συσπάσεις αδυνατίζουν κατά 
τη διάρκεια µίας συνεδρίας, είναι πιθανό ότι πρέπει να αντικαταστήσετε τις µπαταρίες. Αφαιρέστε τις και εισάγετε καινούργιες. 
Αν δεν δείτε κάποια αλλαγή αφού το κάνετε αυτό, τότε θα πρέπει να αντικαταστήσετε τα επιθέµατα. Απενεργοποιήστε το 
Gymform Abs & Core Plus, βγάλτε το, προσαρτήστε καινούργια επιθέµατα και συνεχίστε τη συνεδρία σας. 
 

Απενεργοποίηση του Gymform Abs & Core Plus: 
Πιέστε το πλήκτρο MODE µία φορά: η συνεδρία σας µε το Gymform Abs & Core Plus θα σταµατήσει αµέσως. 
Μετά πιέστε το πλήκτρο OFF/LOW άλλη µια φορά για να απενεργοποιήσετε την κονσόλα. 
 

Αυτόµατη απενεργοποίηση: 
Για την ασφάλειά σας, η αυτόµατη διάρκεια εκγύµνασης είναι τα 10 λεπτά. Το Gymform Abs & Core Plus θα απενεργοποιηθεί 
αυτόµατα µετά από 10 λεπτά ενεργοποίησης, άσχετα µε το επιλεγµένο επίπεδο ή πρόγραµµα. 
 

Όταν ολοκληρωθεί το πρόγραµµα, η κονσόλα απενεργοποιείται αυτόµατα και πρέπει να επαναπρογραµµατιστεί και να 
ενεργοποιηθεί µετά ξανά. 
 

Αυτόµατη ρύθµιση 0: 
Για ευκολία σας, το Gymform Abs & Core Plus θα θέσει αυτόµατα το επίπεδο έντασης στο 0 αν αλλάξετε το πρόγραµµα. 
ΣΗΜΕΙΩΣΗ: Αν η κονσόλα σταµατήσει να λειτουργεί σωστά, πιέστε το πλήκτρο RESET (στο πίσω µέρος της κονσόλας) για να 
την επανεκκινήσετε και να επιστρέψει σε φυσιολογική λειτουργία. 
 

ΤΕΧΝΙΚΑ ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ: 
Θερµοκρασία: 10-40 βαθµούς Κελσίου 
30%-75% RH 
700-1060 hPa 
Συνεχόµενη λειτουργία συσκευής 
Βαθµολογία προστασίας εισόδου: ΙΡΧΟ 
Παροχή ρεύµατος: 2 Χ 1.5 V ΑΑΑ µπαταρίες (δεν περιλαµβάνονται) 
Ισχύς: 2 X 1.5 V (συνολικά 3 V) 
Ρεύµα: 150 mA 
Αριθµός καναλιών: 1 
∆ιαστάσεις: 100 x 68 x 18 mm 
Βάρος: 50 γραµµάρια 
Μοντέλο: VDPGYCSET0044 
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ΚΑΘΑΡΙΣΜΟΣ ΚΑΙ ΣΥΝΤΗΡΗΣΗ: 
ΜΗΝ ΠΛΕΝΕΤΕ ΤΟ Gymform Abs & Core Plus Η ΤΙΣ ΖΩΝΕΣ: ΣΚΟΥΠΙΣΤΕ ΜΕ ΕΝΑ ΣΤΕΓΝΟ Η ΝΩΠΟ ΠΑΝΙ. 
 

Αφαιρέστε τις µπαταρίες αν δεν έχετε σκοπό να χρησιµοποιήσετε τη συσκευή για πολύ καιρό. 
 
 
ΣΥΝΤΗΡΗΣΗ ΤΩΝ ΕΠΙΘΕΜΑΤΩΝ 
Αποστειρώστε τα σκουπίζοντάς τα µε βρεγµένα χέρια. 
Μην τα βυθίζετε σε νερό. 
Κρατήστε σε ξηρό, στεγνό µέρος, σε θερµοκρασία δωµατίου. 
 
 
ΠΡΟΦΥΛΑΞΕΙΣ ΠΟΥ ΣΧΕΤΙΖΟΝΤΑΙ ΜΕ ΤΙΣ ΜΠΑΤΑΡΙΕΣ 
Βεβαιωθείτε ότι οι µπαταρίες έχουν εγκατασταθεί σωστά πριν την πρώτη χρήση. 
Για να αλλάξετε µπαταρίες, σβήστε τη συσκευή. 
Αφαιρέστε τις µπαταρίες αν δεν πρόκειται να χρησιµοποιήσετε τη συσκευή για πολύ καιρό. 
Πάρτε τις σωστές προφυλάξεις όταν πρόκειται να πετάξετε τις µπαταρίες. Μην τις πετάξετε στη φωτιά. 

 

∆ΙΑΙΤΑ GYMFORM ABS & CORE PLUS 
 

 ∆ΕΥΤΕΡΑ ΤΡΙΤΗ ΤΕΤΑΡΤΗ & 
ΣΑΒΒΑΤΟ 

ΠΕΜΠΤΗ & 
ΚΥΡΙΑΚΗ 

ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ  

Πρωινό 
Γεύµα 1 

Καφέ, τσάι ή τσάι 
βοτάνων (150ml)  
2 µπισκότα ολικής 
άλεσης  

Χυµός πορτοκαλιού 
100ml 
1 φέτα σταρένιο 
ψωµί 

1 µήλο ή αχλάδι 
2 µπισκότα σταρένια  

100ml χυµός 
πορτοκαλιού 
1 φέτα ψωµί 
σταρένιο 

Καφέ, τσάι ή τσάι 
βοτάνων (150ml)  
2 µπισκότα ολικής 
άλεσης 

Σνακ 
Γεύµα 2 

1 γιαούρτι µε 
χαµηλά λιπαρά 

1 φέτα γαλοπούλα 
τυλιγµένη και 
γεµισµένη µε µαρούλι 
ή ζαµπόν  

60γρ. σταρένιο ψωµί 
60 γρ. φρέσκο τυρί 

30 γρ. muesli µε 1 
φρούτο (ακτινίδιο, 
µήλο ή 
γκρέιπφρουτ)  

100ml χυµός 
πορτοκαλιού  

Μεσηµεριανό 
Γεύµα 3 

100 γρ. βρασµένο 
ρύζι 
225 γρ. στήθος 
κοτόπουλο σχάρας 

150 γρ. σπανάκι 
Ελβετίας (Swiss 
chard) 
70 γρ. άσπρα 
φασόλια 
70 γρ. κολοκυθάκια 
στον ατµό 

250 ml ζωµός 
λαχανικών 
120 γρ. µπακαλιάρος 
σχάρας 
 

200 γρ. τόνος 
σχάρας 
1 αυγό βραστό 
50 γρ. σέλινο  

100 γρ. άπαχο 
µοσχάρι σχάρας 
½ ντοµάτα 
50 γρ. καρότα 

Σνακ 
Γεύµα 4 

1 µήλο 2 ακτινίδια 120 ml τσάι λεµόνι 
125 γρ. καρπούζι  

1 γιαούρτι µε 
χαµηλά λιπαρά 

1 ροδάκινο  

Βραδινό 
Γεύµα 5  

150 γρ. πράσινα 
φασόλια 
50 γρ. βραστή 
πατάτα 

1 σαλάτα (ντοµάτα, 
αγγούρι, ψηµένη 
κόκκινη πιπεριά, 
σέλινο, κρεµµύδι)  
50 γρ. ζαµπόν µε 
χαµηλά λιπαρά  

225 γρ. αλλαντικά 
γαλοπούλα ή ζαµπόν 
30 γρ. κολοκυθάκι 
30 γρ. µελιτζάνα 
σχάρας 

1 µέτρια πατάτα, 
µισή κόκκινη 
πιπεριά και 1 
κρεµµύδι, ψητά 

45 γρ. φρέσκα 
ζυµαρικά  
150 γρ. πράσινα 
φασόλια 
25 γρ. µανιτάρια 
στον ατµό  

 

Να πίνετε 2 λίτρα νερό ηµερησίως. Μην πίνετε αλκοόλ ή ανθρακούχα αναψυκτικά. 
Μην βάζετε αλάτι στα φαγητά, αλλά προσθέστε καρυκεύµατα και βότανα για νοστιµιά.   
Καρυκεύµατα: σκόρδο, πιπερόριζα, πιπέρι, κολίανδρος, πιπέρι καγιέν, κύµινο, κάρυ, βασιλικός, ρίγανη, λεµόνι και φλούδα πορτοκαλιού.  
Dressing για σαλάτες: Σάλτσα σόγιας, ξύδι µπαλσάµικο και ελαιόλαδο. 
Να αποφεύγετε τα υδρογονοποιηµένα έλαια και κορεσµένα λιπαρά.  
Εναλλακτικές τροφές για πρωινά σνακ: 2 βερίκοκα/2 φέτες ψωµί ολικής άλεσης µε Τόφου (tofu)/γαλοπούλα ή ζαµπόν µε χαµηλά 
λιπαρά/40 γρ. ξηρά δαµάσκηνα/1 ακτινίδιο). 

Πρόγραµµα Εύρος παλµών Συχνότητα Hz Τάση V 



  

 

 
Τηλεµάρκετινγκ Α.Ε. Σολωµού 56, 14234 Ν.Ιωνία 210-2708250 www.tmstore.gr Σελίδα 7 από 7 

tmstore.gr 

Μην παραλείπετε ποτέ κανένα γεύµα. 
Ακολουθήστε αυτή τη δίαιτα για 2-3 εβδοµάδες.  
Μπορείτε να µειώσετε την ποσότητα φαγητού εάν είναι πολύ για σας, αλλά ποτέ µην παραλείψετε κανένα γεύµα.  
Αν ακολουθείτε κάποια φαρµακευτική αγωγή, βεβαιωθείτε ότι δεν υπάρχουν αλληλεπιδράσεις των φαρµάκων µε τις τροφές πριν 
ξεκινήσετε αυτή τη δίαιτα.  

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΑ ΕΚΓΥΜΝΑΣΗΣ 
 

Πρόγραµµα: Μασάζ 
Στόχος: Εξοικείωση µε το ΕΜS 
Αριθµός µαθηµάτων: 3 

Πρόγραµµα: Μπείτε σε φόρµα 
Στόχος: Να µπουν οι µυς σε φόρµα 
Αριθµός µαθηµάτων: 5 

Πρόγραµµα: Τόνωση 
Στόχος: Τόνωση µυών 
Αριθµός µαθηµάτων: 15 

Πρόγραµµα: Γενικό 
Στόχος: Γενική συντήρηση 
Αριθµός µαθηµάτων: 5/αδιευκρίνιστο 

Πρόγραµµα: Γλουτοί, µηροί και αποτοξίνωση 
Στόχος: Πιο αδύνατοι γλουτοί και µηροί. Αποτοξίνωση. 
Αριθµός µαθηµάτων: 10 

Πρόγραµµα: Ρολάρισµα και επίδραση πίεση 
Στόχος: Πιο αδύνατη σιλουέτα 
Αριθµός µαθηµάτων: 10 

Πρόγραµµα: Κάψιµο λίπους 
Στόχος: Μείωση λίπους από την περιοχή της κοιλιάς και της πλάτης 
Αριθµός µαθηµάτων: 10 

Πρόγραµµα: Χτίσιµο µυών 
Στόχος: Χτίσιµο µυών 
Αριθµός µαθηµάτων: 15 

Πρόγραµµα: Μασάζ σύσφιξης  
Στόχος: Σύσφιξη δέρµατος και µείωση κυτταρίτιδας 
Αριθµός µαθηµάτων: 10 

 
Σηµείωση: Ο πίνακας αυτός είναι µόνο για καθοδήγηση. Τα αποτελέσµατα ποικίλουν ανάλογα µε την φυσική κατάσταση και τα 
χαρακτηριστικά του κάθε χρήστη. Κάθε µάθηµα πρέπει να γίνεται ανά µία µέρα σε συνεχόµενες µέρες.  

 
ΕΓΓΥΗΣΗ ΠΡΟΪΟΝΤΟΣ   

• Η ΤΗΛΕΜΑΡΚΕΤΙΝΓΚ Α.Ε. εγγυάται τη καλή λειτουργία του προϊόντος.  
• Η διάρκεια της εγγύησης ορίζεται σε 6 (έξι) µήνες. Η χρονική έναρξη της εγγυήσεως είναι η ηµεροµηνία αγοράς. 
• Η εγγύηση του προϊόντος ισχύει µόνο εφόσον συνοδεύεται από το παραστατικό της αγοράς (απόδειξη λιανικής ή 

τιµολόγιο) 
• Η εγγύηση καλύπτει κατασκευαστικά ελαττώµατα και κακοτεχνίες. 
• Η εγγύηση δεν καλύπτει βλάβες ή αλλοιώσεις  που έχουν προκληθεί από εσφαλµένη ή κακή χρήση του προϊόντος, 

εκτός των τεχνικών προδιαγραφών και οδηγιών χρήσης που ορίζει ο κατασκευαστής. 
• Η ΤΗΛΕΜΑΡΚΕΤΙΝΓΚ Α.Ε. διαθέτει δικό της τεχνικό τµήµα (service) για την επιδιόρθωση και συντήρηση των 

προϊόντων. Τα προϊόντα προς έλεγχο µπορούν να παραδίδονται στα καταστήµατα του δικτύου Τelemarketing Store ή 
να αποστέλλονται στη διεύθυνση της εταιρείας κατόπιν τηλεφωνικής συνεννόησης. 

• H εγγύηση δεν καλύπτει βλάβες που έχουν προκληθεί από µη εξουσιοδοτηµένο τεχνικό. 
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