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Κωδ: ΣΟΥΣΕΙΠ-Σ,-Μ,-Λ,-ΧΛ,-ΧΧΛ 

 

ΒΕΡΜΟΥ∆Α ΕΦΙ∆ΡΩΣΗΣ SWEAT SHAPERS  
Ο∆ΗΓΙΕΣ ΧΡΗΣΗΣ 

 

 

• Σχεδιασµένο για να ιδρώνετε περισσότερο κατά τη διάρκεια των καθηµερινών σας δραστηριοτήτων. 
• Αδυνατίστε στην περιοχή της κοιλιάς, των γλουτών και των µηρών. 
• Το Velform Sweat Shapers σας βοηθάει να αδυνατίσετε και σας συσφίγγει. 
• Αξιοποιήστε στο µέγιστο το πρόγραµµα γυµναστικής σας. 

 
 
Τι είναι το Velform Sweat Shapers; 
 
Ένα ρούχο για καθηµερινή χρήση. Έχει σχεδιαστεί µε βάση την τεχνολογία Neotex η οποία αυξάνει την θερµοκρασία του 
σώµατός σας και ενισχύει την εφίδρωση ενώ εσείς ασχολείστε µε τις καθηµερινές σας δραστηριότητες. 
 
 
Οδηγίες χρήσης 
 
Η τεχνολογία Neotex αυξάνει την θερµοκρασία του σώµατός σας και ενισχύει την εφίδρωση ενώ εσείς ασχολείστε µε τις 
καθηµερινές σας δραστηριότητες στο σπίτι, στην δουλειά, στα αθλητικά, στην βόλτα και σε οποιαδήποτε άλλη σωµατική 
δραστηριότητα. 
Η Velform Sweat Shapers διατηρείται ζεστή κατά τη διάρκεια οποιασδήποτε σωµατικής δραστηριότητας. 
 
Συστάσεις: 

• Μην φοράτε την Velform Sweat Shapers για πάνω από 8 ώρες ή κατά τη διάρκεια του ύπνου σας. 
 

• Για καλύτερα αποτελέσµατα, φορέστε την βερµούδα κάθε µέρα ακόµα κι αν δεν κάνετε σωµατική άσκηση.  
 

• Όσο περισσότερο φοράτε την Velform Sweat Shapers τόσο καλύτερα αποτελέσµατα θα έχετε.  
 

• Σας συνιστούµε να φοράτε την Velform Sweat Shapers ενώ ακολουθείτε µία ισορροπηµένη διατροφή και διατηρείτε 
επαρκή ενυδάτωση. 

 
Είναι κλινικά αποδεδειγµένη. Η τεχνολογία Neotex σας βοηθά να καίτε περισσότερες θερµίδες, να χάνετε πόντους, να 
αδυνατίζετε στην περιοχή της κοιλιάς και των µηρών και να µειώσετε την εµφάνιση της κυτταρίτιδας µετά από 4 έως 8 
βδοµάδες συνεχόµενης χρήσης. 
 
Οδηγίες πλυσίµατος: 
Σας συνιστούµε να πλένετε την βερµούδα µετά από κάθε χρήση, ειδικά αν είχατε σωµατική δραστηριότητα.  
Πλένεται στο χέρι µε κρύο νερό και ένα ήπιο απορρυπαντικό. Μετά το πρώτο πλύσιµο η έντονη µυρωδιά του υφάςσµατος που 
υπάρχει αρχικά µειώνεται αισθητά :  

- Μην χρησιµοποιείτε χλωρίνη και παρεµφερή προϊόντα. 
- Μην τη στύβετε. 
- Μην την δίνετε σε καθαριστήριο ρούχων. 
- Μην χρησιµοποιείτε στεγνωτήριο. 
- Μην τη σιδερώνετε. 

 
Σύνθεση: 
Πολυεστέρας: 30% 
Νεοπρένιο: 40% 
Νάιλον: 30% 
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Οδηγός διατροφής Gymform Sweat Shapers 
  ∆ευτέρα Τρίτη Τετάρτη Πέµπτη Παρασκευή 
Πρωινό Γεύµα 1 Καφέ ή τσάι 

(150 ml) 
2 µπισκότα 
ολικής άλεσης 

Φρέσκο χυµό 
πορτοκάλι(100 
ml) 
1 φέτα ψωµί 
ολικής άλεσης 

1 µήλο ή 
αχλάδι 
2 µπισκότα 
ολικής άλεσης 

Φρέσκο χυµό 
πορτοκαλιού 
(100ml) 
1 φέτα ψωµί 
ολικής άλεσης 

Καφέ ή τσάι 
(150 ml) 
2 µπισκότα 
ολικής άλεσης 

∆εκατιανό Γεύµα 2 1 γιαούρτι µε 
χαµηλά λιπαρά 

1 φέτα 
γαλοπούλα 
(αλλαντικό) 
γεµισµένη µε 
µαρούλι ή 
ζαµπόν 

60 γρ ψωµί 
ολικής άλεσης 
60 γρ φρέσκο 
τυρί 

1 µπολ µούσλι 
(30 γρ) µε ένα 
φρούτι (µήλο ή 
ακτινίδιο ή 
γκρέιπφρουτ) 
 

Χυµό 
πορτοκαλιού 
(100 ml) 

Γεύµα Γεύµα 3 100γρ 
βρασµένο ρύζι 
225 γρ ψητό 
κοτόπουλο 

150 γρ 
σέσκουλα 
70 γρ φασόλια 
70 γρ 
κολοκυθάκια 
στον ατµό 

250ml ζωµό 
λαχανικών 
120 γρ 
µπακαλιάρο 

200 γρ ψητός 
τόνος 
1 βραστό αυγό 
50 γρ σέλινο 

100 γρ ψητό 
κρέας 
(µοσχάρι) 
½ ντοµάτα 
50 γρ καρότα 

Κολατσιό Γεύµα 4 1 µήλο 2 ακτινίδια 120 ml τσάι 
λεµόνι 
125 γρ 
καρπούζι 

1 γιαούρτι µε 
χαµηλά λιπαρά 

1 ροδάκινο 

∆είπνο  Γεύµα 5 150 γρ φασόλια 
50 γρ βραστές 
πατάτες 

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

225 γρ 
τυοποιηµένη 
γαλοπούλα ή 
ζαµπόν 
30 γρ 
κολοκυθάκια 
30 γρ ψητή 
µελιτζάνα 

1 µεσαία 
πατάτα,  
Μισή κόκκινη 
πιπεριά 
1 κρεµµύδι 
ψητό 

45 γρ ζυµαρικά 
150 γρ πράσινα 
φασολάκια 
25 γρ µανιτάρια 
στον ατµό 

 
• Να πίνετε δύο λίτρα νερό την ηµέρα. Αποφύγετε το αλκοόλ και τα αναψυκτικά. 
• Καρυκεύστε το φαγητό σας µε µπαχαρικά και µυρωδικά αλλά όχι µε αλάτι. 
• Μπαχαρικά: σκόρδο, τζίντζερ, πιπέρι, κόλιανδρο, πιπέρι καγιέν, κάρυ, βασιλικό, ρίγανη, λεµόνι, τρίµµα πορτοκαλιού. 
• Ντρέσινγκ σαλάτας: σόγια, βαλσάµικο, ελαιόλαδο 
• Αποφύγετε τα υδρογονωµένα έλαια και τα κορεσµένα λιπαρά. 
• Εναλλακτικά σνακ για δεκατιανό: 2 βερίκοκα, 2 φέτες ψωµί ολικής άλεσης, γαλοπούλα σε φέτες ή ζαµπόν χαµηλών 

λιπαρών, 40 γρ δαµάσκηνα, 1 ακτινίδιο 
• Ποτέ µην παραλείπετε γεύµατα 
• Ακολουθήστε αυτό το διαιτολόγιο για 2-3 εβδοµάδες 
• Μπορείτε να ελαττώσετε την ποσότητα των µερίδων αν σας φαίνονται µεγάλες, αλλά δεν µπορείτε να παραλείπετε 

γεύµατα. 
• Αν παίρνετε φαρµακευτική αγωγή, βεβαιωθείτε ότι δεν υπάρχουν παρενέργειες µε ορισµένα φαγητά. 
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