CONSTRUIESTE MUSCHI SUPLI,
TONIFICA S| TRANSFORMA. FOREVER®

©2014
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DOUA ETAPE

ALE PROGRAMULUI
FOREVER F.LT.

Al INVATAT IMPORTANTA
DETOXIFIERII, A ALIMENTATIEI
CORECTE, A EXERCITIILOR FIZICE
S| CUM SA ARATI SI SA TE SIMTI

MAI BINE.

Aloe
Vera Gel®
PI;%'%\(IETI;I 4 flacoane
de 1 lit
batoane cu = Li':grﬁrt?;@
continut Shake Mix
_proteic ridicat a .
10 batoane . 2 plicuri
_ Ce contine
W pachetul
§ e F.L.T. 2:
- Forever Forever
Fiber™ Therm™
30 de plicuri 60 tablete

NIVELUL URMATOR...

... ajutandu-te sa-ti tonifici corpul, sa arzi mai multe calorii
si sa te transformi. Musculatura supla este esentiala in slabire
atat pentru barbati, cat si pentru femei, iar programul Forever
F.L.T. 2 te va ajuta sa inveti cum sa o construiesti si sa o sustii!

Tonifica-te, purifica-te si transforma-te
cu Forever F.I.T. 2. Sa incepem!t

Forever

Fc_)r_ever
Garcinia Plus®

70 capsule
gelatinoase

’
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A SOSIT TIMPUL
SA-TI DESAVARSESTI
TRANSFORMAREA.

Forever FELT. 2 va duce tot ce ai invatat si corpul tau la nivelul
urmator prin intensificarea exerciiilor tale fizice de cladire a
musculaturii si ajustarea alimentatiei.

Urmeaza aceste sfaturi pentru a obtine cele mai bune rezultate.

INREGISTREAZA MASURATORILE.

Inregistreaza masuratorile intr-un carnetel. Sa tii
evidenta masuratorilor este cea mai buna cale de
a evalua succesul programului Forever F.L.T. 2.

=
URMARESTE-TI PROGRESUL
SPRE OBIECTIVELE TALE.
Ramai concentrat pe obiectivele pe care le-ai
stabilit pentru tine si depune eforturi pentru
implinirea lor.

INREGISTREAZA CALORIILE.

' Urmarirea aportului de calorii este importanta
- pentru a te ajuta sa arati si sa te simti mai
bine. inregistreaza caloriile intr-un carnetel ori
foloseste aplicatia MyFitnessPal.
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BEA MULTA APA.

Consumul a opt pahare de apa (2 ) pe zi te ajuta
sa te simti satul, sa elimini toxinele, si sa ai o
piele sanatoasa si o stare optima de sanatate.

RENUNTA LA SOLNITA.

Sarea contribuie la retentia lichidelor.
Condimenteaza mancarurile cu plante si
mirodenii.

EVITA RACORITOARELE $I
BAUTURILE CARBOGAZOASE.

Dioxidul de carbon contribuie la balonare.
Bauturile racoritoare adauga de asemenea un
aport nedorit de calorii si zahar.
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Gustare \\*

IA-TI IN FIECARE ZI
SUPLIMENTELE

PENTRU A OBTINE
REZULTATE MAXIME CU
PROGRAMUL FOREVER F.I.T.2,

v

g - g
' N .

Sau poti
inlocui cu

Asteapta
20 min

1 masura
Forever Lite
Ultra®

Mixata cu apa sau lapte
degresat, lapte de
migdale, orez
sau soia



' PROVOACA-TE

Exista multe conceptii gresite cardiovasculare sunt importante
despre dezvoltarea masei pentru arderea grasimilor,
musculare si despre cum sustindnd astfel sanatatea inimii,
se raporteaza la nutritie si dar trebuie folosite impreuna
conditia fizica. Construirea cu exercitile de anduranta

unei musculaturi suple este si cu pauze. Este importanta
esentiala pentru arderea diversificarea exercitiilor tale de
grasimilor. Pentru a construi si rutind pentru a evita stagnarile in
mentine musculatura, corpul slabire.
arde mai multe calorii, ceea ce
duce la o mai mare ardere a
grasimilor si la slabire. Exercitiile

CONSTRUIREA f

MUSCULATURII NECESITA O

NUTRITIE VARIATA CQBE}I'E

VA AJUTA SA TE REFACI MAI e

REPEDE. DIETA FOEREVER ,

F.I.T. 2 iTI VA OFER] , :

ECHILIBRUL DINTRE A0 g

PROTEINE, CARBOHIDRATESI & -. NU EXISTA UN MOMENT
GRASIMI DE CARE Al NEVOIES MAI BUN DECAT

/PENTRU A CONSTRU| O} H il PREZENTUL.

MUSCULATURA SANATOA Y4
S SUPLA

<
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iN PLUS, FOREVER
PRO X2™ POATE FI ACHIZITIONAT
SEPARAT PENTRU A ACCELERA
ROGRAMUL TAU FOREVER F.I.T. 2.
BATOANELE CU CONTINUT
OTEIC RIDICAT FOREVER
PRO X2™ SUNT O SURSA
DELICIOASA DE PROTEINE
CARE TE VOR TINE SATUL
PANA LA URMATOAREA
MASA.

LUPTA CU

Ai respectat programul Forever F.I.T., dar simiti ca slabirea parca
a incetinit sau chiar stagneaza? Nu-ti face griji, acest lucru nu ar
trebui sa te alarmeze! Stagnarea este un fenomen relativ comun si
poate fi depasita cu una (sau cateva) modificari usoare.

DACA MAI Al INCA o

DIFICULTATI iN A PIERDE
ULTIMELE CATEVA
KILOGRAME, i
FOREVER LEAN® (VANDUT

SEPARAT) TE POATE AJUTA
SA DEPASESTI STAGNAREA, \

SA ARATI SI SA TE SIMTI \ \
MAI BINE.
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SFATURI PENTRU A TE
AJUTA SA-TI RESPECTI
DIETA.

Respectarea unei diete stricte poate fi unul dintre O'
cei mai importanti factori in slabire. Cu toate

acestea, ocaziile de socializare, cum ar fi concediul,

sarbatorile sau masa in oras pot face ca acest lucru sa

fie dificil.

Aici exista o regula usor de urmat:

MODERATIE

Fara indoiala, te vei confrunta E posibil ca acest lucru sa nu
cu ispita atat in timpul, cat si te fereasca de a gusta alimente
dupa programul Forever F.L.T. nesanatoase, dar probabil nu
Planifica din timp si mananca o vei abuza, deoarece nu vei fi
gustare sanatoasa inainte de a flamand.

iesi in oras.

a @

ATUNCI CAND MANANCI iN ORAS, INCEARCA SA ALEGI UN
RESTAURANT CARE SA AIBA iN MENIU OPTIUNI SANATOASE.
DACA ACEST LUCRU NU ESTE POSIBIL, NU-TI FIE FRICA SA
CERI UN iNLOCUITOR. MULTE RESTAURANTE POT PREPARA
PE GRATAR CEVA CARE NORMAL AR Fl FOST GATIT CU UNT
SAU ALTE GRASIMI SATURATE SAU SUNT FERICITI SA
INLOCUIASCA GARNITURILE DIN CARBOHIDRATI CU LEGUME
LA ABURI.

CUMPARATURI
SANATOASE.

Respectarea dietei poate fi dificila cu alimente
rafinate si ingrediente ascunse pe care nu le iei

in considerare. Chiar si atunci cand crezi ca urmezi o dieta,

pot exista lucruri din mancarea ta care sa te impiedice sa obtii
succesul cel mare.

Urmeaza aceste sfaturi atunci cand iti planifici
dieta:

FIl PREGATIT

Planifica-ti mesele pentru o saptamana si

fa-ti o lista. Oamenii care fac liste inainte de a / almla
merge la cumparaturi sunt cu 60-70% mai putin @
pasibili de a face cumparaturi nejustificate.

Mananca o gustare. Sa nu mergi la magazin
flamand! Cumparaturile facute atunci cand

esti flamand au tendinta de a creste sansele f
achizitionarii unor gustari ori alimente

nesanatoase.

Ramai doar in perimetrul magazinului

alimentar. Desi nu tot ceea ce gasesti aici este

sanatos (salut, brutarie!), fructe, legume, carne, /\
cereale integrale, fructe de mare si alimente \/
care in general nu au conservanti pot fi gasite

aici. Acest lucru nu inseamna ca tot ce gasesti

pe rafturi este rau - doar bucura-te de aceste

alimente cu mare cumpatare.



RETETE DE SHAKE
FOREVER LITE ULTRA".

Aceste retete savuroase vor adauga un plus de diversitate
la shake-urile Forever Lite Ultra®. Cu un continut bogat de
proteine si antioxidanti, ele sunt concepute special pentru a-ti

da pentru mai multe ore senzatia de satietate si de energie. Poti,

de asemenea, sa folosesti aceste idei de shake-uri ca bauturi
post-antrenament de-a lungul programului Forever F.L.T. Sunt
o cale sanatoasa si delicioasa de a-ti mentine senzatia de
satietate si de a avea, oricand este nevoie, un impuls de energie
cu putine calorii si foarte nutritiv.

CUPA CU UNT DE BANANE CU FRUCTE

ARAHIDE DE PADURE
O delicatesa aproape decadenta, o modalitate Un shake revigorant care te va ajuta sa
foarte buna de a te realimenta dupa inlaturi foamea dintre mese!
antrenament.
Combina:
Combina: 1 masura de Forever Lite Ultra® Vanilla/ 2
1 masura de Forever Lite Ultra® Chocolate shake banana / 240 ml lapte degresat / Y2 ceasca de

/1 lingura unt de arahide natural / 2 banana / 240 fructe de padure si gheata / Amesteca pentru
ml lapte de migdale neindulcit si gheata / 20-30 secunde si serveste-| imediat.
Amesteca pentru 20-30 secunde si serveste-|

imediat.

280

calorii pe
portie

277

calorii pe
portie

SHAKE CU MANGO & PRAJITURA
BANANA INGERILOR

Aceasta combinatie tropicals este perfecta ca Acest shake usor si delicios te va ajuta sa te
sa-ti amintesti de vara! lupti cu pofta pentru un desert!

Combina: Combina:

1 masura de Forever Lite Ultra® Vanilla shake / 1 masura de Forever Lite Ultra® Vanilla shake /
1 ceasca de spanac conservat / 1 banana / 240 ml lapte de migdale neindulcit / 2 lingurita
24 ceasca mango congelat / 240 ml lapte de extract de cocos / 2 ceasca de iaurt cu vanilie

migdale neindulcit si gheata / Amesteca pentru si gheata / Amesteca pentru 20-30 secunde si

20-30 secunde si serveste-l imediat. serveste-| imediat.

317

calorii pe
portie

220

calorii pe
portie

PINA COLADA

Un aport de proteine post-antrenament
revigorant si delicios.

Combina:

SHAKE BANANA SPLIT

Cremos si cu gust de ciocolata, acest shake te
va ajuta sa reduci poftele.

Combina:

1 masura de Forever Lite Ultra® Vanilla/ 2 linguri 1 masura de Forever Lite Ultra® Chocolate shake /

nuca de cocos neindulcita si maruntita / 120 ml
lapte de cocos neindulcit / 1 ceasca de ananas
congelat si gheata / Amesteca pentru 20-30
secunde si serveste-| imediat.

333

calorii pe
portie

1 ceasca de iaurt cu vanilie / %2 banana / 2 ceasca
capsuni congelate si gheata / Amesteca pentru
20-30 de secunde si serveste-| imediat.

370

calorii pe
portie

MIGDALE CU FRUCTE DE

PADURE

Un shake revigorant plin de proteine si grasimi sanatoase.

Combina:

1 masura de Forever Lite Ultra® Vanilla shake / 240 ml lapte

de migdale neindulcit / %2 ceasca de capsuni congelate / ¥a

ceasca de fructe de padure si gheata / 2 linguri de migdale

naturale feliate / Amesteca pentru 20-30 secunde si serveste-| Aminteste-ti,

imediat.

240

calorii pe
portie

Poti inlocui
Forever Lite Ultra®
Chocolate shake mix

din orice reteta sau
experimenteaza si
creeazd una
proprie!

-

poti folosi retetele
delicioase de shake din
programul Clean 9 de-a
lungul intregului program
Forever
F.LT.!

SIMTE-TE LIBER SA INLOCUIESTI
LAPTELE DEGRESAT, LAPTELE DE
OREZ, LAPTELE DE MIGDALE
NEINDULCIT LAPTELE DE COCOS
NEINDULCIT SAU LAPTELE DE SOIA
NEINDULCIT iN ORICARE DINTRE
ACESTE RETETE.

VERIFICA ETICHETA PENTRU A TE
ASIGURA CA LAPTELE PE CARE
L-Al ALES ASIGURA CCA. 50-60
DE CALORII LA 240 ML.

Al O RETETA EXTRAORDINARA?

IMPARTASESTE O CU NOI PE
WWW.FACEBOOK.COM/FOREVERFAN



Caloriile
recomandate in
timpul Programului

C R E$TE R EA Forever F.I.T. 2
APORTULUI
DE CALORIL.

Desi este adevarat ca reducerea

caloriilor duce la scaderea greutatii, un 1,500-1,700
aport prea scizut de calorii poate duce  Pentru femei
in realitate la pastrarea greutatii. Fara o

alimentatie adecvata, corpul va retine

depozitele de grasime pentru cazul in care ar

fi necesare. Dieta Forever F.I.T. 2 regleaza

aportul de calorii pentru a raspunde 2,000-2,200
cerintelor programului de exercitii fizice si  pentru barbati
a te ajuta la construirea musculaturii.

AMESTECA S| POTRIVESTE

URMATOARELE RETETE iN TIMPUL

PROGRAMULUI FOREVER F.LT. PENTRU =~ uwncicandaci _
A ATINGE NECESARUL DE CALORILI.
POTI STABILI CARE MASA VA FI CEA refacerea musoulaturi, Alege
MAI CONSISTENTA. PROGRAMUL intorvaul rocomandat pe baza
FOREVER F.I.T. OFERA O VARIETATE

DE OPTIUNI PENTRU A SE ADAPTA

PROGRAMULUI TAU.

MICUL DEJUN.

intensitatii exercitiilor.
Micul dejun ar trebui sa fie cea mai bogata masa cu
carbohidrati a zilei! Pentru ca nu ai mancat de 8-10 ore, au
mai ramas putini carbohidrati depozitati in musculatura.
Atunci cand mananci carbohidrati la prima masa a zilei, acestia
cel mai probabil vor fi convertiti in energie in loc de a afecta
depozitele de grasime ale corpului, oferindu-ti impulsul de care
ai nevoie pentru un antrenament minunat!

Caloriile din programul Forever F.L.T. pot varia usor in functie de
marca ingredientelor pe care le folosesti. Pentru caloriile

exacte din fiecare marca pe care o alegi, foloseste o @

aplicatie pentru contabilizarea caloriilor precum
MyFitnessPal.

CURCAN & CIUPERCI

120 gr curcan, sote intr-o chiftea cu 2 lingurite
de ulei de masline / 1 ciuperca Portobello mare,
la aburi / ¥a ceasca branza de capra / ¥ ceasca
fulgi de ovaz

Calorii estimate - 569 / proteine 43 gr /
Grasimi 28 gr / Carbohidrati 43 gr / Fibre 9 gr

CAPSUNI CU FULGI DE
(0)Y).V4

2 ceasca fulgi de ovdz / ¥2 ceasca lapte de
migdale / ¥2 ceasca de capsuni, feliate

Calorii estimate - 368 / Proteine 10 gr /
Grasimi 16 gr / Carbohidrati 46 gr / Fibre 8 gr

OMLETA ELVETIANA

6 albusuri de ou, batute cu 2 lingurite de ulei de
masline / 2 linguri branza elvetiana / 2 linguri de
seminte de in / 1 ceasca fulgi de ovaz

Calorii estimate - 683 / Proteine 44 gr /
Grasimi 28 gr / Carbohidrati 69 gr / Fibre 14 gr

OMLETACU
CURCAN & BRANZA

4 albusuri de ou, batute cu ¥ ceasca sunca de
curcan si ¥s ceasca branza elvetiana / Y2 ceasca
broccoli la aburi / 1 felie de paine prajita din grau
cu 1 lingura gem

Calorii estimate - 368 / Proteine 31 gr /
Grasimi 12 gr / Carbohidrati 35 gr / Fibre 5 gr

CREVETI & OUA

4 albusuri de ou, batute cu 4 creveti mari, cu 2
lingurite ulei de masline / condimenteaza cu
piper si lamaie / 1 ceasca broccoli, sote / 12
ceasca fulgi de ovaz si ¥a ceasca de lapte de
migdale, acoperit cu 2 linguri seminte de in
Calorii estimate - 528 / Proteine 30 gr /
Grasimi 28 gr / Carbohidrati 52 gr / Fibre 15 gr

IOl

CARNATI CU BUSUIOC

3 carnati de pui, feliati si sotati cu busuioc / ¥2
ceasca fulgi de ovaz / ¥4 ceasca lapte de migdale
Calorii estimate - 731 / Proteine 29 gr / Grasimi
13 gr / Carbohidrati 35 gr / Fibre 7 gr

MIC DEJUN BURRITO

4 albusuri de ou, batute cu ardei iute verde (sau
legume la alegere) / ¥a ceasca branza degresata,
tocata / 1 lipie 20 cm din cereale integrale, 1
lingura de salsa

Calorii estimate - 358 / Proteine 42 gr /
Grasimi 39 gr / Carbohidrati 55 gr / Fibre 5 gr

SFATURI
SUPLIMENTARE

Pentru un mod rapid si usor de a varia
micul dejun, incearca:
2 oua batute, prajite in ulei de masline cu:

+ Sunca tocata de curcan / rosii / 2 linguri branza
cheddar / piper negru

+

ceapa tocata / ardei gras / 2 linguri branza de
capra / marar

+

pui la gratar tocat / rosii / arpagic / masline sau
ardei gras maruntit

Amesteca 1 ceasca iaurt grecesc cu:
+ Y2 ceasca fulgi de ovaz / fructe de padure
proaspete

+ Y2 ceasca migdale tocate / mango proaspat
cuburi

+ 1 lingurita de menta proaspata tocata / fructe
de padure proaspete

+ 1 banana feliata / ¥a ceasca nuci tocate

RETETA PENTRU
CLATITE FOREVER
LITE ULTRA®

Ingrediente: 1 masura de Forever Lite Ultra Vanilla ® mix

shake / 2 albusuri de ou / ¥2 ceasca de ovaz traditional / V2

banana / scortisoara / un strop de lapte de migdale

-‘L Amestecati bine toate ingredientele / incingeti tigaia la
foc mediu si ungeti cu ulei de cocos / Se toarna aluatul in

tava pentru a ajunge la dimensiunea dorita / Gatiti 1-2 min

pe fiecare parte
Calorii estimate - 330 /

31g Carbohidrati / 4g Grasimi / 10g Proteine

Cu fructe, 2 linguri de sirop de artar pur sau miere

16



PRANZ.

LIPIE CU PUI LA GRATAR

180 gr pui la gratar, feliat / salata verde maruntita /
1 rosie medie, feliata / 2 linguri iaurt degresat / 1
lipie 20 cm din grau integral

Calorii estimate - 437 / Proteine 54 gr /

Grasimi 12 gr / Carbohidrati 28 gr / Fibre 5 gr

CREVETI iN STIL ITALIAN,
LA GRATAR

12 creveti mari, sotati / 1 ceasca de orez brun /
2 linguri parmezan / ¥a ceasca ardei gras /

2 ceasca broccoli / 2 linguri de sos italian
Calorii estimate - 485 / Proteine 28 gr /
Grasimi 16 gr / Carbohidrati 57 gr / Fibre 7 gr

PUI CU NUCA DE COCOS
S| CRUSTA DE MIGDALE

180 gr carne de pui la cuptor, dezosata, fara piele,
acoperitd cu 12 migdale, fin macinate cu 2 lingurite
nuca de cocos maruntita / 2 lingurite de ulei de
masline / 1 ceasca de spanac la aburi / 2 ceasca
quinoa gatita

Calorii estimate - 558 / Proteine 60 gr /

Grasimi 16 gr / Carbohidrati 57 gr / Fibre 7 gr

PAINE PRAJITA CU TON

120 gr ton conservat clatit, scurs / ¥a ceasca de
telina tocata / ¥4 lingurita de marar / suc %2 lime / 2
frunze de salata verde / 2 felii de paine grau integral
/ acoperit cu 2 linguri seminte de in

Calorii estimate - 409 / Proteine 39 gr /

Grasimi 14 gr / Carbohidrati 32 gr / Fibre 10 gr

LIPIE CU BRANZA,
PUI & CAPRA

120 gr pui la gratar / ¥s ceasca branza simpla de
capra / ¥a ceasca rucola / Y2 rosie mica, feliata / ¥s
ceapa rosie, feliata / 1 lingurita de otet balsamic /
1 lipie 20 cm din grau integral

Calorii estimate - 370 / Proteine 43 gr /
Grasimi 11 gr / Carbohidrati 25 gr / Fibre 5 gr

SOMON LA GRATAR CU
SOS DE ANANAS

180 gr somon la gratar / ¥2 ceasca de ananas tocat
/ Y2 ceasca rosii tocate / ¥4 ceasca ardei gras rosu
tocat fin / 1 lingurita de coriandru / suc din %2 lime
/%2 ceasca de orez basmati / 6 fire sparanghel la
gratar

Calorii estimate - 587 / Proteine 44 gr /

Grasimi 25 gr / Carbohidrati 47 gr / Fibre 5 gr

CINA.

HALIBUT CU LAMAIE &
MARAR

180 gr halibut la gratar, asezonat cu marar, lamaie
si piper / Y2 ceasca de quinoa / %2 ceasca varza de
Bruxelles, la aburi si acoperita cu 2 linguri de
sunca de curcan

Calorii estimate - 586 / Proteine 40 gr /

Grasimi 35 gr / Carbohidrati 26 gr / Fibre 5 gr

SOMON CU LAMAIE &
PIPER

180 gr somon, la gratar si condimentat cu lamaie,
piper si scortisoara / 2 ceasca de orez brun /1
ceasca broccoli, la aburi / suc din %2 lamaie
Calorii estimate - 511 / Proteine 44 gr /
Grasimi 22 gr / Carbohidrati 34 gr / Fibre 7 gr

CURCAN LA CUPTORIN
USTUROI & ROZMARIN
CU OREZ SALBATIC

180 gr piept de curcan dezosat, fara piele, la cuptor
cu 1 lingurita de rozmarin, 2 lingurite de ulei de
masline, 1 lingurita usturoi tocat / ¥2 ceasca orez
salbatic fiert / ¥2 ceasca morcovi la aburi cu suc
din ¥4 lamaie

Calorii estimate - 405 / Proteine 50 gr /

Grasimi 13 gr / Carbohidrati 24 gr / Fibre 3 gr

CURRY DE PUI CU NUCA
DE COCOS

180 gr piept de pui dezosat, fara piele, cuburi

si prajit in 2 lingurite ulei de masline / ¥ ceasca
morcovi, cuburi / ¥a ceapa galbena, cuburi / ¥a
ceasca lapte de cocos amestecat cu % lingurita
pudré de curry / 1 ceasca de orez brun, gétit / sare
de mare dupa gust

Calorii estimate - 709 / Proteine 58 gr /

Grasimi 30 gr / Carbohidrati 52 gr / Fibre 5 gr

BIBAN DE MARE
MEDITERANEAN LA TO'
180 gr biban de mare, la gratar / ¥a ceasca masline

GRATAR

negre, fara samburi si tocate / Y2 rosie, tocata / 1
lingura de ulei de masline / 1 lingurita de oregano
/1 lingurita de busuioc / un strop de sare de mare
/ Y2 ceasca de orez basmati

Calorii estimate - 429 / Proteine 44 gr /

Grasimi 22 gr / Carbohidrati 36 gr / Fibre 1 gr

SFATURI SUPLIMENTARE

Pentru un mod rapid si usor
de a adauga varietate la
mesele de pranz si cina,
incearca:

180 gr somon sau alt peste (biban de mare /
tilapia / halibut) la gratar sau copt in ulei de
masline si acoperit cu:

+ Castravete tocat / rosii / ulei de masline /
marar

+ Ghimbir maruntit / Idmaita / sos de soia

+ Avocado tocat / grapefruit / suc de ldmaie

Amesteca 2 ceasca de ton conservat, clatit
si scurs cu:

+ Castravete tocat / telina / struguri / marar
proaspat / suc de lamaie

180 gr piept de pui sau curcan, dezosat, fara

piele, la gratar sau copt in ulei de masline cu:

+ Ghimbir proaspat tocat / struguri / ceapa
rosie

+ Miere / rozmarin / usturoi / masline negre
tocate / rosii tocate

+ Rozmarin / tarhon / cimbru / nuci / branza de
capra

Se umple o lipie intreaga din grau de 20 cm
cu:

+ 2 ceasca conserva de somon, clatit si scurs
/1 lingura iaurt grecesc / 1 lingurita de
marar proaspat, tocat / ¥4 ceasca frunze de
telina tocate / salata verde

+ 120 gr pui la gratar feliat / %2 ardei gras feliat /

s ceapa rosie dulce feliatad / 2 linguri de
humus / frunze de salata verde / %2 mango
feliat

Pentru gustari sanatoase,
incearca:

2 prajituri de orez, acoperite cu:
+ 4 lingurite unt de migdale / %2 banana feliata
+ Ya ceasca branza de capra / cdpsune feliate

+ Y ceasca branza de capra / castravete feliat
/ marar

1 ceasca branza de vaci, servita cu:
+ portocale feliate / ¥4 ceasca nuci

+ 2 ceasca fructe proaspete de padure / ¥a
ceasca migdale

Y2 ceasca hummus, servita cu:

+ bastoane de telind si morcov / mazare /
broccoli

+ Mere / pere feliate
¥s ceasca migdale / mar feliat / 30 gr. branza

Forever Lite Ultra® shake (vezi pag. 13)

—l—



INCALZIREA

RUTINA TA
ZILNICA PENTRU
FOREVERF.I.T. 2

De fiecare data cand exersezi, este esential sa acorzi timp
pentru incalzire si stretching, ca sa-ti asiguri un antrenament
eficient si sa reduci riscul de ranire. Executa urmatoarele exercitii
pentru a-ti incalzi corect corpul.

+ 30 PASI INAPOI CU GENUNCHII SUS

+ 30 PASI CU RIDICAREA CALCAIELOR

+ 30 ROTIRI DE BRATE INAINTE

+ 30 ROTIRI DE BRATE iNAPOI

+ 30 ROTIRI DE SOLD

+ 30 RIDICARI ALTERNATIVE DE PICIOARE DIN
POZITIE VERTICALA

NU UITA
DE STRETCHING

Dupa antrenament, stretching-ul este foarte important pentru
a creste fluxul de sange si nutrienti la nivel muscular,
reducerea durerilor musculare, cresterea flexibilitatii si
alungirea fibrelor musculare si a tesuturilor. Executa
urmatoarele miscari de stretching dupa fiecare antrenament.

INTINDE CVADRICEPSII  + INTINDE BICEPSII
INTINDE GAMBELE FEMURALI

INTINDE TRICEPSII + INTINDE BICEPSII
INTINDE SPATELE + INTINDE BANDELETELE

!NTINDE UMERII ILIOTIBIALE
+ INTINDE FLEXORII + INTINDE PIEPTUL
SOLDURILOR + INTINDE ABDOMENUL

+ INTINDE FESIERII

CARDIO

De-a lungul programului Forever F.I.T., ti se va cere sa faci
exercitii cardiovasculare. Cardio se refera la orice miscare care
ajuta la cresterea ritmului cardiac si a circulatiei sangelui.
Exercitiile cardio pot ajuta la stimularea metabolismului,
contribuie la mentinerea sanatatii inimii si te ajuta sa te
recuperezi mai repede dupa un antrenament intens. Cardio
include:

+ ALERGARE + CICLISM +INOT

+ DRUMETIE + DANS + KICKBOXING

+ AEROBIC + APARAT STEPPER SCARI SAU ELIPTIC
+ BANDA DE ALERGARE

Te rugam sa
consulti un medic sau
alt profesionist calificat in
domeniul medical pentru mai
multe informatii detaliate, inainte

de a incepe orice program de
exercitii sau de a folosi
orice supliment
alimentar.

Pentru a fi

eficienta...
fiecare intindere trebuie sa fie
mentinuta minimum 30 de
secunde. Nu este obligatoriu
sa ai nevoie de toate

miscarile de stretching
dupa fiecare exercitiu
de forta.

Q FOTOGRAFIILE SI
FILMELE TUTUROR

PENTRU A VEDEA

EXERCITIILOR DE

INCALZIRE, STRETCHING SI FORTA DIN
PROGRAMUL FOREVER F.I.T., VIZITEAZA
WWW.DISCOVERFOREVER.COM



IMPORTANTA y AT
RITMULUI CARDIAC Y 4 \ij\

cardiac stabilit ca

. N . . R = R B obiectiv si pe cel calc
Monitorizarea ritmului cardiac in timpul antrenamentului te in timpul antrenamentului |
pentru a determina

poate ajuta sa stabilesti daca faci prea mult sau insuficient efortul corect pentru
efort. Un monitor cardiac iti va monitoriza in mod automat Rl \
ritmul cardiac sau poti sa-I determini singur prin urmatoarele

calcule:

Pur si simplu multiplica

+ PENTRU PROGRAMUL F.I.T., CALCULEAZA-TI ‘ o e e
RITMUL CARDIAC SCAZAND DIN 180 VARSTA TA. '/ BElCe e
DE EXEMPLU, OBIECTIVUL DE RITM CARDIAC exercilor. Creste sau
PENTRU O PERSOANA DE 40 DE ANI VA FI DE 140. e 'l-l.
(180-40=140)

+ IA-TI PULSUL PE INTERIORUL INCHEIETURII MAINII 4 5
SAU PE LATERALUL GATULUI iN TIMPUL ‘
ANTRENAMENTULUL.

. PLANUL DE FITNESS
+ NUMARA PULSUL TIMP DE 10 SECUNDE SI , =
MULTIPLICA-L CU 6 PENTRU A AFLA RITMUL ’ FOREVER F.I.T.2 NECESITA
CARDIAC PE MINUT. ACESTA ESTE MODUL iN GANTERE SAU BENZI DE
CARE ITI CALCULEZI RITUMUL CARDIAC IN REZISTENTA. UNDE SUNT
TIMPUL ANTRENAMENTULUI. £ NECESARE GANTEREL
SAU BENZILE D
REZISTENTA (=) VEI
VEDEA iN PLANUL DE
FITNESS. ALTE EXERCITII
POT FI MODIFICATE PRIN
CRESTEREA REZISTENTEI
ODATA CU CONSTRUIREA
IB@RTEI CARE TE AJUTA
LA CRESTEREA MASEI
MUSCULARE SUPLE SI LA
ARDEREA GRASIMILOR.

ACUM ESTI 9
PREGATIT PENTRU
EXERCITIL.
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ZIUA

+

Estimare
Arderi Calorice
Femeie/375
Barbat/500

5 Min Cardio (Ritm Cardiac 130-140)

REPETA DE 3 ORI:

+

30 Genuflexiuni cu impingerea ganterei

deasupra capului tf=f¢

+ + + + + 4+

+ + + + + o+

30 Sarituri Jack

30 Ridicari pe verticala sj=j
30 Flotari cu mainile sub umeri
30 Sec Scandura laterala

60 Sec Scandura

15 Fandari inainte cu mainile ridicate (pe
fiecare parte) sj=f¢

25 Flotari

25 Ridicari pe verticala sj=fj
60 Sec Fandari laterale

60 Sec Genunchii sus

10 Flotari cu saritura

15 Ridicari biceps tj=j¢

Estimare
Arderi Calorice
Femeie/400

at/500

+

+

Barb.

5 Min Cardio (Ritm Cardiac 130-140)
40 Min Cardio
(80%-90% obiectivul ritmului cardiac)

ZIUA

corpului pentru odihna si recuperare
musculara este la fel de important precum
antrenamentul regulat.

Sa acorzi timp

ZIUA

+

Estimare
Arderi Calorice
Femeie/350
ETGEVED]

2 Min Sarituri cu coarda

REPETA DE 3 ORI:
+ 20 Flotari cu saritura

ooar

+

30 Sarituri Jack

30 Abdomene

30 Genuflexiuni cu impingerea ganterei
deasupra capului tj=j¢

15 Ridicari biceps 1l=l¢

+ 30 Cot la genunchi lateral (pe fiecare

+ o+ 4+ + + + o+

parte)

60 Sec Abdomene laterale

30 Flotari

30 Flotari Diamant

20 Fandatri laterale (pe fiecare parte)
60 Sec Scandura

60 Sec Genunchii sus

12 Flotari cu saritura

Estimare
Arderi Calorice
Femeie/400

+

+

Barbat/550

5 Min Cardio (Ritm Cardiac 130-140)
35 Min Cardio
(115% obiectivul ritmului cardiac)

ZIUA

corpului pentru odihna si recuperare
musculara este la fel de important precum
antrenamentul regulat.

Sa acorzi timp

ZIUA

+

Estimare
Arderi Calorice
Femeie/550
Barbat/700

2 Min Sarituri cu coarda

REPETA DE 4 ORI:

+

+

+

30 Genuflexiuni
30 Sarituri Jack
40 Coatele la genunchi

REPETA DE 3 ORI:

+

+

30 Flotari
30 Cot la genunchi lateral (pe fiecare
parte)

+ 60 Sec Ridicari biceps 1j=f¢

+

+ o+ + o+ 4+

ZIUA

+

+

15 Fandari inainte cu mainile ridicate (pe
fiecare parte) sf=f¢

30 Scufundari

20 Alpinist

60 Sec Abdomene laterale

60 Sec Genunchii sus

12 Flotari cu saritura

Estimare
Arderi Calorice
Femeie/400
Barbat/550

5 Min Cardio (Ritm Cardiac 130-140)
35 Min Cardio (115% obiectivul ritmului
cardiac)

Nu iti face griji,
in viata mai apar
si provocari.

Daca pierzi ritmul
programului de fitness
Forever F.I.T., fa-ti timp sa revii
la el cat de repede poti! Cel mai
important lucru de retinut este sa
ai doua zile de odihna in fiecare
saptamana si sa alternezi cardio
cu ridicarea greutatilor si
cu exercitiile de
rezistenta.

Estimare

ZIUA

+ 5 Min Cardio (Ritm Cardiac 130-140)
+ 30 Min Cardio (100% obiectivul ritmului
cardiac)

Femeie/600
Barbat/800

REPETA DE 4 ORI:

+ 30 Fandari laterale (pe fiecare parte)
+ 30 Flotari Diamant

+ 30 Coatele la genunchi

REPETA DE 3 ORI:

+ 30 Cot la genunchi lateral (pe fiecare
parte)

+ 60 Sec Scandura

15 Fandari in spate cu mainile ridicate (pe

fiecare parte) tj=fr

30 Scufundari

20 Alpinist

60 Sec Scandura

60 Sec Genunchii sus

+

+ + + + +

12 Flotari cu saritura

Sa acorzi timp

corpului pentru odihna si recuperare
musculara este la fel de important precum
antrenamentul

regulat.

Estimare

ZIUA

+ 5 Min Cardio (Ritm Cardiac 130-140)
+ 35 Min Cardio (120% obiectivul ritmului
cardiac)

Femeie/400
Barbat/500

Arderi Calorice

Arderi Calorice
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Estimare
Arderi Calorice
Femeie/550
Barbat/700

+ 5 Min Sarituri cu coarda

60 Sec Abdomene V

60 Sec Patinator pe gheata

30 Coatele la genunchi

20 Flotari

30 Cot la genunchi lateral (pe fiecare parte)
30 Sec Scandura laterala (pe fiecare parte)

+ + + + + 4+

+ 30 Fandari in spate cu mainile ridicate (pe
fiecare parte) 1i=f¢

30 Flotari Diamant

20 Alpinist

60 Sec Scandura

60 Sec Genunchii sus

15 Flotari cu saritura

15 Ridicari Biceps tj=}¢

30 Sec Forfecari

+ + + + + + + +

30 Sec Forfecari

Sa acorzi timp

corpului pentru odihna si recuperare musculara
este la fel de important precum antrenamentul
regulat.

Estimare
Arderi Calorice
Femeie/400

Bérbat/500

+ 5 Min Cardio (Ritm Cardiac 130-140)
+ 35 Min Cardio (120% obiectivul ritmului
cardiac)

Estimare
Arderi Calorice
Femeie/500

Barbat/600

+ 5 Min Sarituri cu coarda

30 Sec Forfecari

30 Patinator pe gheata (pe fiecare parte)
30 Coatele la genunchi

20 Flotari Diamant

+ o+ o+ o+

60 Sec Genunchii sus
15 Flotari cu saritura

+ 30 Cot la genunchi lateral (pe fiecare parte)
+ 30 Sec Scandura laterala (pe fiecare parte)
+ 15 Ridicari Biceps tj=}»

+ 30 Abdomene

+ 20 Alpinist

+ 60 Sec Scandura

+

+

+

30 Sec Genuflexiuni cu impingerea ganterei
deasupra capului tj=j¢
+ 30 Sec Forfecari

ZIUA

acorzi timp corpului pentru odihna
si recuperare musculara este la
fel de important precum
antrenamentul regulat.

Estimare
Arderi Calorice
Femeie/400

Barbat/300

+ 35 Min Cardio (105% obiectivul ritmului
cardiac)

Estimare
Arderi Calorice
Femeie/600
Barbat/800

ZIUA

+ 5 Min Cardio (Ritm Cardiac 130-140)
+ 25 Min Cardio (105% obiectivul ritmului
cardiac)

30 Sec Fandari laterale

30 Patinator pe gheata (pe fiecare parte)
30 Ridicari biceps tj=}¢

20 Flotari Diamant

30 Cot la genunchi lateral (pe fiecare parte)
30 Sec. Scandura laterala (pe fiecare parte)
15 Fandari in spate cu mainile ridicate (pe
fiecare parte) sfj=f¢

30 Scufundari

20 Alpinist

60 Sec Scandura

60 Sec Genunchii sus

+ o+ + o+ + o+ 4+

15 Flotari cu saritura
30 Sec Forfecari

30 Sec Forfecari

30 Sec Abdomene

+ o+ 4+ o+ 4+ o+ o+ o+

Aminteste-ti
sa bei multe lichide
pentru a evita
deshidratarea.

Estimare
Arderi Calorice
Femeie/600

Barbat/800

5 Min Sarituri cu coarda

+

30 Flotari cu saritura

30 Patinator pe gheata (pe fiecare parte)
30 Coatele la genunchi

25 Flotari Diamant

+ o+ 4+ o+

+ 30 Cot la genunchi lateral (pe fiecare parte)
+ 45 Sec Scandura laterala (pe fiecare parte)
+ 15 Fandari in spate cu mainile ridicate (pe
fiecare parte) sfj=l¢

+ 25 Alpinist

+ 60 Sec Scandura

+ 60 Sec Ridicari Biceps tj=}¢

+ 15 Genuflexiuni cu saritura

+ 45 Sec Forfecari
+ 45 Sec Forfecari
+ 45 Sec Abdomene laterale

Estimare
Arderi Calorice
Femeie/450

Barbat/325

+ 5 Min Cardio (Ritm Cardiac 130-140)
+ 40 Min Cardio (100%-115% obiectivul ritmului
cardiac)

26
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Estimare
Arderi Calorice
Femeie/300

Barbat/400

+ 5 Min Sarituri cu coarda

30 Genuflexiuni

25 Flotari Diamant

20 Fandari in spate (pe fiecare parte)
30 Fandari laterale (pe fiecare parte)
15 Ridicari pe verticala =

30 Ridicari Biceps t)=j¢

25 Alpinist

60 Sec Genunchii sus

20 Flotari cu saritura

20 Scufundari

+ + + + + + + + + o+

Estimare
Arderi Calorice
Femeie/325

Barbat/450

+ 5 Min Cardio (Ritm Cardiac 130-140)
+ 40 Min Cardio (100%-115% obiectivul
ritmului cardiac)

Estimare
Arderi Calorice

Femeie/600
Barbat/800
+ 5 Min Cardio (Ritm Cardiac 130-140)
+ 15 Min Cardio (180 - Varsta) (95%)
+ 20 Flotari cu saritura
+ 30 Patinator pe gheata (pe fiecare parte)
+ 30 Coatele la genunchi
+ 25 Flotari Diamant
+ 30 Cot la genunchi lateral (pe fiecare parte)
+ 45 Sec Scandura laterala (pe fiecare parte)
+ 30 Genuflexiuni cu impingerea ganterei
deasupra capului tj=f¢
+ 25 Alpinist
+ 60 Sec Scandura
+ 60 Sec Genunchii sus
+ 60 Sec Sarituri Jack
+ 60 Sec Flotari cu saritura

Sa acorzi timp

corpului pentru odihna si recuperare musculara
este la fel de important precum
antrenamentul regulat.

Estimare
Arderi Calorice
Femeie/600
Barbat/800

+ 5 Min Cardio (Ritm Cardiac 130-140)
+ 20 Min Cardio (105% ritmul cardiac stabilit
ca obiectiv)

30 Genuflexiuni cu saritura

30 Patinator pe gheata (pe fiecare parte)
30 Coatele la genunchi

25 Flotari Diamant

30 Cot la genunchi lateral (pe fiecare parte)
45 Sec Scandura laterala (pe fiecare parte)
15 Fandari inainte cu mainile ridicate (pe

+ 4+ + + + + +

fiecare parte) tj=j¢
15 Genuflexiuni cu impingerea ganterei

+

deasupra capului tj=j
25 Alpinist

60 Sec Scandura

60 Sec Genunchii sus
15 Flotari cu saritura
45 Sec Forfecari

+ o+ + o+ + o+

45 Sec Forfecari

Sa acorzi timp

corpului pentru odihna si recuperare musculara
este la fel de important precum antrenamentul
regulat.

Estimare
Arderi Calorice
Femeie/600

Barbat/800

+ 2 Min Sarituri cu coarda

30 Coatele la genunchi

25 Flotari

30 Abdomene

45 Sec Scandura laterala (pe fiecare parte)
15 Fandari laterale (pe fiecare parte)

30 Ridicari pe verticala sfj=f¢

+ o+ 4+ + + + o+

15 Genuflexiuni cu impingerea ganterei
deasupra capului tf=f¢

+ 30 Alpinist
+ 60 Sec Scandura
+ 20 Genuflexiuni cu saritura

+ 60 Sec Genunchii sus
15 Flotari cu saritura

+ 60 Sec Forfecari
+ 20 Sec Forfecari

Estimare
Arderi Calorice
Femeie/300

Barbat/400

+ 5 Min Cardio (Ritm Cardiac 130-140)
+ 37 Min Cardio (100%-120% obiectivul
ritmului cardiac)

Estimare
Arderi Calorice
Femeie/350

Barbat/500
+ 2 Min Sarituri cu coarda

30 Patinator pe gheata (pe fiecare parte)
20 Flotari
30 Coatele la genunchi

+
+

+

+ 25 Flotari Diamant
+ 30 Cot la genunchi lateral (pe fiecare parte)
+ 45 Sec Scandura laterala (pe fiecare parte)
+ 15 Fandari inainte cu mainile ridicate (pe
fiecare parte) sf=fo

30 Sec Fandari in spate

20 Ridicari pe verticala tj=fj

30 Alpinist

60 Scandura

60 Sec Genunchii sus

15 Flotari cu saritura

60 Sec Abdomene laterale

+ + + + + + + +

60 Sec Forfecari

Estimare
Arderi Calorice
Femeie/300
Barbat/400

ZIUA

+ 5 Min Cardio (Ritm Cardiac 130-140)
+ 35 Min Cardio (100%-120% obiectivul
ritmului cardiac)
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E URMEAZA?

Multumit de greutatea ta? Fantastic!
Alimentatia corecta este esentiala pentru

TERMINAND PROGRAMUL . mentinerea rezultatelor obtinute. Vital®™ este un sistem avansat
FOREVER F.I.T. DEMONSTREZ' de nudritie bazat pe cinci produse esentiale Forever care
DEDICAREA TA PENTRU A formeaz& o autostrada excelenta a nutrientilor pentru a sprijini
ARATA S| ATE S|MT| sanatatea si a te ajuta sa-ti mentii greutatea.”

MAI BINE. .

ACCELEREAZA EFECTELE VITAL®™
CU ACESTE PRODUSE FOREVER
F...T. DUPA CUM DORESTI, PENTRU
REZULTATE OPTIME.

Forever
®
Forever Lean PRO X2™

Forever
Lite Ultra®

Forever

Garcinia Plus® A UL

(@

impartiseste rezultatele.
Viziteaza: www.facebook.com/
foreverfan si impartaseste succesul
tau cu programul Forever F.I.T.,
conecteaza-te cu altii si afla

DACA SIMTI CA NU Al AJUNS LA CAPATUL CALATORIEI
TALE DE SLABIRE, PROGRAMUL FOREVER F.I.T. ESTE
CONCEPUT PENTRU A FI RELUAT PANA SUNT
OBTINUTE REZULTATELE DORITE.

mai multe sfaturi utile despre
cum sa arati si sa te

simti mai bine.
E : *  Aceste declaratii nu au fost evaluate de catre Food and Drug Administration. Aceste produse nu sunt

destinate diagnosticarii, tratarii, vindecarii ori prevenirii niciunei boli.



Distribuit exclusiv de:

Forever Living Products Romania,
Bd. Aviatorilor 3, Bucuresti.

Tel: 021 222 89 23,

BEIRYEV'E R®  ovoeverivingoom &

*Afirmatiile din aceasta publicatie nu au fost evaluate de Food and Drug Administration
(SUA) sau de Food Standards Agency (Marea Britanie). Informatiile continute in acest
document sunt oferite doar in scopuri educationale, nu sunt destinate diagnosticarii,
tratarii, vindecarii ori prevenirii niciunei boli. Te rugam sa consulti un medic sau alt
profesionist calificat in domeniul medical pentru mai multe informatii detaliate, inainte
de aincepe orice program de exercitii sau de a folosi orice supliment alimentar, mai
ales daca in prezent iei vreun medicament sau esti sub tratament medical pentru o
problema pre-existenta de sanatate.



