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FOREVER F.I.TA
TE VA INVATA

...despre alimente si exercitiile fizice, oferindu-ti
cunostintele de care ai nevoie ca sa fii inspirat si sa-ii
schimbi corpul in bine!

POTI pierde in greutate, POTI sa arati si sa te simti
mai bine ca niciodata si POTI face o schimbare permanenta
in bine. Forever F.I.T.1 iti arata cum.t
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SA INCEPEM.

FOREVER F.I.T. 1 ESTE CONCEPUT SPECIAL
PENTRU A-Tl OFERI INSTRUMENTELE
NECESARE ‘CASA TRAIESTI MAI SANATOS,
CONDUCANDU-TE ASTFEL SPRE SUCCES iN
LUPTA CU KILOGRAMELE IN PLUS. 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.I.T.

STABILIREA OBIECTIVELOR ESTE
FOARTE IMPORTANTA.

Stabileste-ti obiective realiste si masoara-ti
progresul de-a lungul programului.

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.

BEA MULTA APA.

Sa consumi opt pahare (2 |) de apape 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 asemeneaun
aport nedorit de calorii si-zahar.



IA-TI IN FIECARE ZI SUPLIMENTELE
PENTRU A OBTINE REZULTATE
MAXIME CU PROGRAMUL
FOREVER F.I.T-1
DE LA FOREVER.
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1 masura
Forever Lite

Ultra® -
Vixatd ou and sau laote - O MODALITATE FOARTE BUNA DE A BEA
degresat lapte da. ZILNIC GELUL DE ALOE ESTE DE A-L
migdale, orez AMESTECA CU ARGI+® (VANDUT
sauisoia , SEPARAT)! ARGI+® FURNIZEAZA 5 GR DE
L-ARGININA PER PORTIE, PLUS UN
COMPLEX DE VITAMINE CARE OFERA
CORPULUI TAU IMPULSUL DE CARE ARE
NEVOIE PENTRU A FI IN FORMA TOATA

ZIUA.




inloc de inlocde
placinte, prajituri "4y bomboane si
/ biscuiti...

si delicii dulci... -

...incearca un mar feliat cu h
o lingurita de unt natural de 1 A
alune ori migdale, sau o A\ In loc de
smochina proaspata % chipsuri din

...incearca o bucata de

ciocolata neagra sau un

fruct uscat si un
amestec de

BENEFICIILE
PROTEINEI DIN SOIA. g

unsa cu putina cartofi ori gustari seminte.
branza ricotta. sarate...
-.incearca floricele de
Soia este o proteina completa, cu un continut redus de porumb nai QiR
o . - ) oo - din fglna |pt§grala (ile grau,
grasimi si colesterol. Nu contine lactoza. Desi exista multa De ce? chipsuri dinVarza kale De ce?
. ’ . . o L . . S& mananci sau 0 mana plina de Ciocolata neagr si
dezinformare cu privire la soia, cercetarile arata ca protelna din un fruct iti va satisface nuci in coaja. fructele uscate furnizeaza
. - pofta de dulce fara a te antioxidanti puternici, iar
sola: deturna de la diet4 si fara semintele sunt o sursa
\ a adéuga_calorii importavmtvé de grasimi
+ ASIGURA O SURSA COMPLETA DE PROTEINE VEGETALE nedorite. Pt senatoase
+ CONTRIBUIE LA SUSTlNEREA CONSTRUIRII SI REPARARII iti vor satisface pofta
TESUTULUI MUSCULAR DUPA EXERCITII* 1 A gi?:r;;eviagcfg;fn“i
+ CONTRIBUIE LA SUSTINEREA SISTEMULUI " _Inlocde si conlir?ut'redgs de
CARDIOVASCULAR* inghe{dtiey sodiu. inl
+ CONTRIBUIE LA SUSTINEREA SISTEMULUI OSOS* .incearca un smoothie de de vash
: . fructe proaspete. Amesteca e paste...
+ POATE AJUTA LA SUSTINEREA SISTEMULUI IMUNITAR fructele tale preferate impreuna ... incearca orez brun,
! cu Forever Lite Ultra®, quinoa sau spaghete
gheata, suc, iaurt, lapte de dovlecel.
de soia, migdale sau inloc de

lapte degresat. péine

SCHIMBAREA STILULUI \"} et e
ovaz sau Iipi_e sér_acé in
DE VIATA S| DARUIRE. e \
&

mai sanatoase ofera un
sunt un deI|C|u dulce si R e
gust si o textura de paste
rece fara grasimile

Cand vine vorba de pierderea in greutate, schimbarea suprasaturate din fard sd to facd s ta simfi

inghetata molesit sau balonat.
i De ce?
Ovazul are foarte

modului de a gandi este la fel de importanta ca si

schimbarea corpului tau. Fara a deprinde obiceiuri noi, orice ‘multe beneficii pentru
. . . o “ . . . . . sanatate si contine multe

kilogram pierdut poate reveni daca te intorci la vechile obiceiuri fibre, mentinandu-ti

35t 1 inloc de satietatea pentru
care au cauzat castigarea in greutate. baututl ~ mults vreme.

CEALALTA. —

ceai rece neindulcit, apa
carbogazoasa sau apa
cu zeama si coaja de
lime, lamaie sau

> portocala. ~\
Toata lumea are pofte. Desi este important sa batoane cu
mananci sanatos si sa respecti necesarul zilnic EULUEIICICEIEIEE
d I t ti ti ref i tele d foarte delicioase,
e calorii si nutrienti, sa-ti refuzi alimentele dupa PR ETTETS

/ g ' { : o]
care tanjesti face, de fapt, mai mult rau decat bine. GEELEALELEER

o : CERCETARILE AU ARATAT CA OAMENIL\
alternative iti vor satisface CARE SI REFUZA COMPLET ALIMENTELE
pofta pentualtcevadecat  / | DWPA CARE TANJESC SFARSESC PRIN A
A et gaaon | DA IAMA PRINTRE ACESTE ALIMENTE

si zahar! /' / UNEORI GHIAR ABANDONAND
COMPLET DIETA.

Programul Forever F.I.T. este conceput pentru a R !
. o o~ . o . - ~ Furnizeaza \
te ajuta sa inveti cum sa pierzi kilogramele in 4 cantitatea optimé
plus si s te mentii, astfel incat sa-ti atingi O s s s
H H 2n3 H 32 pentru a combate foamea, N Lt
obiectivele de sanatate mult timp dupa s 0a o delicatess A\
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ACCELEREAZA

Forever Lean®, Forever Garcinia Plus® si Forever Therm™
lucreaza impreuna vizand cele trei variabile pe care stiinta le-a
identificat ca fiind responsabile pentru un management eficient al
greutatii, atunci cand sunt folosite impreuna cu o dieta sanatoasa si F EVER G

un program de exercitii.* - S| FOREVER
INCLUSE IN PAC
5 F.ITA. F
POATE F
4 SE}
Fore v A AJUTA
\& e | | SCADE

Forever Garcinia Plus®
contine ingrediente
puternice care pot
ajuta la reducerea poftelor
si a foamei, ajutand astfel
S-a dovedit ca la limitarea numarului Forever Therm™
ingredientele din de calorii pe care furnizeaza extracte
Forever Lean® se leaga le consumi.* vegetale cu beneficii bine
de grasimi in tractul digestiv documentate si substante
si ajuta la reducerea nutritive dovedite a creste
absorbtiei de grasimi in termogeneza si a stimula
corp, atunci cand sunt metabolismul, ajutandu-te
consumate inainte s& arzi mai multe
de masa.* calorii.*

IMPREUNA CU O DIETA ECHILIBRATA SI
EXERCITII FIZICE MODERATE,

* Aceste declaratii nu au fost evaluate de catre Food and Drug Administration. Aceste produse nu sunt
destinate diagnosticarii, tratarii, vindecarii ori prevenirii niciunei boli.



SHAKE BANANA CU
FULGI DE OVAZ

Un cocktail delicios pentru a-ti incepe ziua si
a te ajuta sa reduci poftele.

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

Combina:

1 masura de Forever Lite Ultra® Vanilla shake
mix / 2 linguri fulgi de ovaz / 1 banana intreaga /
240 ml lapte de migdale neindulcit./ ¥4 lingurite
de scortisoara si gheata / Amesteca pentru
20-30 secunde si serveste-l imediat.

260

calorii pe
portie

CIRESE iN CIOCOLATA

Acest shake va parea o delicatesa suprema
fara nicio calorie.

Combina:

1 masura de Forever Lite Ultra® Chocolate shake
mix / 240 ml lapte degresat / 2 linguri de iaurt
simplu grecesc / %2 ceasca de cirese congelate si
gheata / Amesteca pentru 20-30 secunde si
serveste-l'imediat.

224

calorii pe
portie

post-antrenament de-a lungul programului Forever F.I.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.

CIOCOLATA FRAPATA

Un shake excelent la culcare pentru a ajuta la
recuperarea musculara in timpul somnului.

Combina:

1masura de Forever Lite Ultra® Chocolate shake
mix /240 ml lapte de migdale / 2 linguri iaurt
grecesc simplu / 2 ceasca branza degresata /
Amesteca pentru 20-30 secunde si serveste-|
imediat.

221

calorii pe
portie

SHAKE FRAPAT DE
PORTOCALE

Acest shake cremos este un deliciu perfect
post-antrenament, care te va face sa te simti
revigorat.

Combina:

1 masura de Forever Lite Ultra® Vanilla shake mix /
240 ml suc de portocale / gheata / 2 ceasca de
iaurt de vanilie degresat / Amesteca pentru 20-30
secunde si serveste-| imediat.

185

calorii pe
portie

PIERSICA MECANICA

Un shake revigorant care te va ajuta sa inlaturi
foamea dintre mese!

Combina:

1masura de Forever Lite Ultra® Vanilla shake mix /
240 ml lapte de migdale / 2 ceasgca piersici
congelate / %2 cesca de ovdz / Amesteca pentru
20-30 secunde si serveste-| imediat.

265

calorii pe
portie

MIGDALE CU AMESTEC DE
FRUCTE DE PADURE

Un shake revigorant plin de proteine si grasimi sanatoase.

Combina:

1 masura de Forever Lite Ultra® Vanilla shake mix /

2 ceasca de capsuni congelate / ¥4 ceasca de fructe de
padure amestecate / 240 ml lapte de migdale / gheata / 2

linguri de fulgi de migdale / Amesteca pentru 20-30 secunde

si serveste-| imediat.

178

calorii pe
portie

SIMTE-TE LIBER SA INLOCUIESTI LAPTELE
DEGRESAT, LAPTELE DE MIGDALE NEINDULCIT,
LAPTELE DE COCOS NEINpULCIT, LAPTELE DE OREZ
SAU LAPTELE DE SOIA NEINDULCIT DIN 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.

Aminteste-ti,
poti folosi retetele
delicioase de shake
din programul Clean
9 de-a lungul
intregului program

Poti inlocui Forever F.I.T.!

Forever Lite Ultra®
Chocolate shake mix
din orice reteta sau
experimenteaza si
creeaza una
proprie!

Al O RETETA EXTRAORDINARA?
IMPARTASESTE-O CU NOI PE
WWW.FACEBOOK.COM/FOREVERFAN



GASIREA
ECHILIBRULUIL.

Gasirea echilibrului corect dintre proteine, carbohidrati si
grasimi sanatoase este esentiala pentru orice plan serios

de nutritie.

DE CE Al NEVOIE DE PROTEINE?

Proteinele alcatuiesc muschii. Fara a consuma
proteina potrivita, corpului tau ii va fi greu sa se
recupereze dupa exercitiile fizice, sa reconstruiasca
musculatura sau chiar va descompune tesutul
muscular pentru a obtine aminoacizii esentiali.

DE CE Al NEVOIE DE CARBOHIDRATI?

Carbohidratii furnizeaza combustibilul si energia
pentru exercitiile fizice si construirea musculaturii.
Pentru a avea randament maxim, echilibrul
carbohidratilor este esential.

DE CE Al NEVOIE DE GRASIMI?

Grasimile sanatoase sunt esentiale pentru
sanatatea corpului si a multor procese care sustin
pierderea in greutate si dezvoltarea musculaturii.

RETETELE FOREVER F.I.T.1 SUNT PERFECT
CONCEPUTE PENTRU A-TI OFERI ECHILIBRUL
CORECT DINTRE PROTEINE, CARBOHIDRATI SI
GRASIMI PENTRU PERFORMANTE OPTIME.

Caloriile

recomandate in
timpul Programului
Forever F.I.T.1

1,700-1,900
pentru barbati

pentru barbati

si femei

 §

Atunci cand faci
antrenamente intense este
necesar sa cresti consumul de
proteine, pentru refacerea musculaturii.
Alege necesarul de calorii zilnice in
intervalul recomandat pe baza
nivelului conditiei fizice si a
intensitatii exercitiilor.

1,200-1,400
pentru femei

5 §

MICUL DEJUN,
PRANZUL Sl CINA.

Amesteca si potriveste
urmatoarele retete in timpul
programului Forever EIL.T.1
pentru a atinge necesarul de
calorii. Poti stabili care masa va fi
cea mai consistenta. Programul
Forever FI.T.1 ofera o varietate de
optiuni pentru a se adapta
programului tau.

MICUL DEJUN

OMLETA SALSA

2 oud intregi, batute / 1 lingurita de salsa/ %2
ceasca fulgi de ovaz / 1 ceasca de capsuni
proaspete

Calorii estimate - 400 / Proteine 21 gr / Grasimi
17 gr / Carbohidrati 45 gr / Fibre 8 gr

OMLETA CU
SUNCA DE CURCAN

6 albusuri de ou, amestecate cu % ceasca sunca
de curcan, prajite intr-o 1 lingurita de ulei de
masline / ¥2 ceasca de lapte de migdale cu %2
ceasca fulgi de ovaz / 2 ceasca felii de capsuni
Calorii estimate - 494 / proteine 39 gr / Grasimi
18 gr / Carbohidrati 46 gr / Fibre 6 gr

PUI LA GRATAR CU
AVOCADO

120 gr de pui la gratar / %2 avocado / 1 felie paine
din grau integral, prajita, cu 1 lingura de gem de
fructe de padure

Calorii estimate - 465 / proteine 41 gr / Grasimi
19 gr / Carbohidrati 35 gr / Fibre 9 gr

FRIPTURA CU LAMAIE SI
PIPER

180 gr muschi de vita la gratar condimentat cu
lamaie si piper / ¥2 ceasca fulgi de ovaz preparata
cu apa

Calorii estimate - 525 / proteine 57 gr / Grasimi
19 gr / Carbohidrati 30 gr / Fibre 4 gr

PUI & OUA

120 gr de pui la gratar, maruntit / 2 albusuri de ou,
batute / ¥2 ceasca de broccoli / condimente din
plante la alegere

Calorii estimate - 233 / proteine 44 gr / Grasimi
4 gr / Carbohidrati 6 gr / Fibre 3 gr

Caloriile din programul Forever
ELT. 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.

CARNATI & OUA

3 carnati de pui la gratar / 1 ou intreg, prajit intr-o 1
lingurita de ulei de mésline / %2 ceasca capsune,
feliate

Calorii estimate - 698 / proteine 41 gr / Grasimi
47 gr / Carbohidrati 27 gr / Fibre 1.5 gr

SUNCA DE CURCAN & OUA

4 albusuri de ou, amestecate cu rozmarin, arpagic
si ulei de masline / 3 felii de sunca de curcan / Y2
ceasca granola amestecata cu ¥2 ceasca iaurt
grecesc

Calorii estimate - 489 / proteine 41 gr / Grasimi
18 gr / Carbohidrati 39 gr / Fibre 5.5 gr

SFATURI
SUPLIMENTARE

Pentru un mod rapid si usor de a varia
micul dejun, incearca:

2 oua batute, prajite in ulei de masline cu:
+ Ciuperci tocate / ardei gras / rosii / tarhon

+ Avocado tocat / branza elvetiana / marar /
patrunjel

+ Sparanghel tocat / branza feta / sunca de curcan

120 gr de tofu ferm amestecat in ulei de masline
[TH

+ Spanac tocat / rosii / %2 lingurita curry sau ardei
gras maruntit / ceapa / rosii / busuioc proaspat

Amesteca 1 ceasca iaurt grecesc cu:

+ cantalup sau pepene galben tocat / busuioc
proaspat, maruntit

+ Mere tocate / scortisoara / ¥a ceasca granola

+ zmeura proaspata / afine / mure / tocate, menta 14
proaspata



PRANZUL.

PUI AROMAT

210 gr pui la gratar acoperit cu ierburi la alegere /
1 ceasca de broccoli la aburi / %2 ceasca quinoa
fiarta

Calorii estimate - 466 / Proteine 68 gr /
Grasimi 9 gr / Carbohidrati 27 gr / Fibre 68 gr

FRIPTURA CU LAMAIE SI
PIPER

180 gr muschi de vita la gratar condimentat cu
piper si laméie / V2 ceasca de orez salbatic / 6
fire de sparanghel la gratar

Calorii estimate - 461 / Proteine 55 gr /
Grasimi 17 gr / Carbohidrati 21 gr / Fibre 3 gr

VITA MARINATA

120 gr carne slaba de vita asezonata cu %
ceasca ceapa, piper negru si sare de mare dupa
gust /1 ceasca sos de rosii, condimentat dupa
gust cu patrunjel, oregano, maghiran, cimbru,
busuioc, sare de mare si piper / 1 ceasca de orez
brun

Calorii estimate - 514 / Proteine 32 gr /
Grasimi 15 gr / Carbohidrati 64 gr / Fibre 8 gr

LIPIE CU TON SI MARAR

120 gr ton conservat, clatit si scurs / ¥a ceasca
telina tocata / ¥a lingurita de marar / sucul a 2
lime / 2 frunze de salata verde / ¥ ceasca iaurt
simplu / 1 lipie din grau integral de 20 cm / ¥2
ceasca capsuni, feliate / 1 portocald medie,
feliata

Calorii estimate - 407 / Proteine 36 gr /
Grasimi 9 gr / Carbohidrati 47 gr / Fibre 9 gr

TACO CU PUI LA GRATAR

120 gr piept de pui la gratar, tocat si asezonat cu
suc de lamaie / Y2 ceasca ardei gras si ¥4 ceasca
de ceapa galbena / 2 avocado, feliat / 3 bucati
de taco din porumb

Calorii estimate - 619 / Proteine 40 gr /
Grasimi 36 gr / Carbohidrati 37 gr / Fibre 11 gr

LIPIE CU PUI LA GRATAR
S| PESTO

120 gr de pui la gratar, tocat / 1 lingura sos pesto
/1 lipie din grau integral de 20 cm / 1 ceasca
salata verde tocata / 2 linguri parmezan ras / 1
ceasca de capsuni, feliate

Calorii estimate - 426 / proteine 44 gr /
Grasimi 16 gr / Carbohidrati 26 gr / Fibre 6 gr

CINA.

HALIBUT LA GRATAR CU
LAMAIE, PIPER SI
BROCCOLI

180 gr halibut la gratar, asezonat cu lamaie, piper
si 1 lingurita de ulei de masline / ¥2 ceasca
quinoa / Y2 ceasca varza de Bruxelles la aburi
Calorii estimate - 587 / proteine 37 gr / Grasimi
37 gr / Carbohidrati 25 gr / Fibre 5 gr

MUSCHI FILE LA GRATAR

120 gr file mignon la gratar, feliat, cu condimente
dupa gust /1 ceasca ciuperci sotate si 1 ceasca
de ceapa sotata in 2 lingurite de ulei de masline /
/2 ceasca de mango / ¥ avocado / 2 taco din
porumb

Calorii estimate - 846 / proteine 38 gr / Grasimi
52 gr / Carbohidrati 61 gr / Fibre 13 gr

CURCAN MARINAT CU
OREZ

120 gr carne slaba de curcan fiartd / 1 ceasca de
sos de rosii condimentat dupa gust cu patrunjel,
oregano, maghiran, cimbru, busuioc, sare de mare
si piper méacinat / 1 ceasca de orez brun

Calorii estimate - 455 / proteine 30 gr / Grasimi
11 gr / Carbohidrati 62 gr / Fibre 7 gr

SOMON COPT CU SOS DE
MARAR

180 gr somon, copt cu 1 lingurita ulei de masline
/ Va ceasca iaurt simplu degresat amestecat cu 1
lingurita de marar si suc de lime / %2 ceasca
quinoa fiartd / 1 ceasca broccoli la aburi

Calorii estimate - 592/ proteine 48 gr / Grasimi
29 gr / Carbohidrati 35 gr / Fibre 8 gr

PUI GLAZURAT CU
GHIMBIR S| MIERE

180 gr piept de pui fara piele, dezosat, glazurat si
copt cu o lingurité de miere, %2 lingurita ghimbir
tocat / 2 ceasca morcov la aburi / %2 ceasca de
orez brun

Calorii estimate - 414 / proteine 55 gr / Grasimi
6 gr / Carbohidrati 35 gr / Fibre 6 gr

SFATURI SUPLIMENTARE:

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

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

+ Branza de capra / zmeura proaspata / marar
+ Mango cuburi / coriandru / suc de lamaie

+ Fenicul prajit si tocat / arpagic / suc de
portocale

Amesteca Y2 ceasca ton conservat, clatit si
scurs, cu:

+ Rosii tocate / suc de laméie / mécris

180 gr piept de pui sau de curcan dezosat,
fara piele, la gratar sau copt cu ulei de
masline si:

+ Busuioc proaspat / rosii tocate / ardei gras
verde / usturoi

+ Merisoare tocate / salota tocata / ghimbir
tocat / suc de portocala

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

Ol

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

+ Ya ceasca branza de capra / castravete feliat
/ marar

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

+ 2 ceasca de fructe de padure proaspete / Ya
ceasca de migdale

Y2 ceasca hummus, servita cu:

+ bastoane de telina si morcov / mazare /
broccoli

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

Forever Lite Ultra® shake (vezi pagina 11)

PRAJITURELE

FOREVER PRO X2™

Ingrediente: 1 baton proteic

cu scortisoara Forever PRO X2™
/1 lingurita unt de migdale /

Vs banana / scortisoara

incalzeste batonul Forever PRO X2™ in cuptorul cu

microunde timp de 15 secunde / Taie in 3 bucati si aplatizeaza /
Pune bucatile in tigaia acoperita cu hartie de pergament / Pune pe

bucati unt de migdale si bucati de banana / coace la 177°C pentru
10 min / Scoate si pudreaza cu scortisoara



INCALZIREA

RUTINA TA
ZILNICA
PENTRU
FOREVER F.I.T.1

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 sdngelui. 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

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 RIDICAND CALCAIELE

+ 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

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.

stretching dupa fiecare antrenament. PENTRU A VEDEA
+ INTINDE CVADRICEPSII  + INTINDE BICEPSII FOTOGRAFIILE SI
+ INTINDE GAMBELE FEMURALI FILMELE TUTUROR
. INTINDE SATELE.  +INTINDE BANDELETELE EXERCITILOR DE
+ INTINDE UMERI! ILIOTIBIALE INCALZIRE, STRETCHING SI FORTA
+ INTINDE FLEXORII + INTINDE PIEPTUL DIN PROGRAMUL FOREVERF.T,
SOLDURILOR + INTINDE ABDOMENUL VIZITEAZA WWW.DISCOVERFOREVER. COM

+ INTINDE FESIERII



(A
IMPORTANTA v

RITMULUI CARDIAC

cardiac stabilit ca obiectiv

Monitorizarea ritmului cardiac in timpul antrenamentului te si pe cel calculat in timpul
poate ajuta sa stabilesti daca faci prea mult sau insuficient e e
efort. Un monitor cardiac iti va monitoriza in mod automat ritmul PEOCE LI
cardiac sau poti sa-I determini singur prin urmatoarele calcule: :

+ PENTRU PROGRAMUL FLT, CALCULEAZA TI Pur s simplu muliplica
RITMUL CARDIAC SCAZAND DIN 180 VARSTA TA. obisctiv cu procenal afisatn
DE EXEMPLU, OBIECTIVUL DE RITM CARDIAC planl xercilrsicompare|
PENTRU O PERSOANA DE 40 DE ANI VA FI DE 140. :zg;"glrg;?;f:t::
(1 80'40_1 40) ‘ dupa nevoie.

+ IA-TI PULSUL PE INTERIORUL INCHEIETURII MAINII 'l-l.
SAU PE LATERALUL GATULUI. ‘.

4-NUMARAPULSULT“WPDE1OSECUNDES|

MULTIPLICA-L CU 6 PENTRU A AFLA RITMUL ’ = - '
CARDIAC PE MINUT. ACESTA ESTE MODUL iN CARE ~
|T| CALCULEZI RITMUL CARDIAC iN TIMPUL

ANTRENAMENTULUL.

|
i PLANUL DE FITNESS FOREVERE
| F.1.T.1 NECESITA GANTERE SAEU

\:\ BENZI DE REZISTENTA. UNDE
\LSUNT NECESARE GANTERELE

ACUM ESTI @ | SAU BENZILE DE REZISTENTA VEI

VEDEA IN PLANUL DE FITNESS.

PREGATIT PENTRU | B\ ALTE EXERCITII VOR PUTEA FI

IFICATE CRESCAND

EXERCITII. ﬁEZlSTEN ODATA CE PUTEREA
’ ' CRESTE, PENTRU A TE AJUTA SA

DEZVOLJI O MASA MUSCULARA
SUPLA'SI SA ARZI GRASIMEA.



ZIVA 1 €9

iNCALZIRE:
+ 5 Min Cardio (Ritm cardiac 110-120)

REPETA DE 3 ORI:

+ 12 Fandari in spate (pe fiecare parte)

+ 12 Fandari inainte cu mainile ridicate (pe
fiecare parte) sfj=f¢

+ 30 Pedalari la orizontala

+ 15 Genuflexiuni

20 Cot la genunchi lateral (pe fiecare

parte)

20 Flotari

+

+
+ 20 Sec Scandura laterala (pe fiecare parte)
+ 20 Ridicari pe verticala 1j=f¢

+ 20 Abdomene

+ REPAOS 60 SEC

+ STRETCH

ZIUA2 €

iNCALZIRE:
+ 5 Min Cardio (Ritm cardiac 110-120)
+ 25 Min Cardio
(90%-105% obiectivul ritmului cardiac)
+ REPAOS 60 SEC
+ STRETCH

zvA 3 €

iINCALZIRE:
+ 5 Min Cardio (Ritm cardiac 110-120)

REPETA DE 3 ORI:

30 Forfecari (pe fiecare parte)
20 Patinator pe gheata (pe fiecare parte)
45 Sec Pedalare la orizontala
15 Flotari cu saritura

20 Abdomene laterale

20 Flotari

20 Genuflexiuni cu saritura
20 Coatele la genunchi

15 Fandari in spate
REPAOS 60 SEC
STRETCH

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

ZIUA 4 & 5

Fara antrenament. De ce? Sa acorzi timp

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

zvac €9

INCALZIRE:
+ 5 Min Cardio (Ritm cardiac 110-120)

REPETA DE 3 ORI:
+ 30 Sec Scandura laterala (pe fiecare parte)

+

30 Forfecari (pe fiecare parte)
30 Pedalari la orizontala

+

+ 15 Genuflexiuni cu impingerea ganterei
deasupra capului tj=}¢

+ 20 Fandari in spate cu mainile ridicate (pe
fiecare parte) sj=f¢

+ 30 Sec Forfecari

+ 15 Fandari in spate (pe fiecare
parte)

+ REPAOS 60 SEC

+ STRETCH

ZIUA7 €9

iNCALZIRE:
+ 5 Min Cardio (Ritm cardiac 120-130)
+ 30 Min Cardio
(95%-105% obiectivul ritmului cardiac)
+ REPAOS 60 SEC
+ STRETCH

zivas €9

iNCALZIRE:
+ 5 Min Cardio (Ritm cardiac 120-130)

REPETA DE 3 ORI:

30 Flotari

30 Sarituri Jack

30 Sec Scandura

30 Ridicari pe verticala 1=

30 Sec Genunchii sus

30 Abdomene laterale (pe fiecare parte)
30 Abdomene V

20 Fandari inainte cu mainile ridicate (pe

+ o+ + + o+ o+ o+ o+

fiecare parte) sj=fr
20 Fandari laterale (pe fiecare parte)
20 Fandari in spate (pe fiecare parte)
REPAOS 60 SEC
STRETCH

ZIUA 9

iNCALZIRE:
+ 5 Min Cardio (Ritm cardiac 120-130)
+ 30 Min Cardio
(95%-105% obiectivul ritmului cardiac)
+ REPAOS 60 SEC
+ STRETCH

ZIUA 10.

iNCALZIRE:
+ 5 Min Cardio (Ritm cardiac 120-130)

+ + + +

REPETA DE 3 ORI:

+ 30 Abdomene laterale (pe fiecare parte)
+ 30 Cot la genunchi lateral (pe fiecare
parte)

30 Abdomene V

20 Genuflexiuni

20 Flotari

10 Flotari Diamant

20 Alpinist

30 Sec Genunchii sus

15 Ridicari biceps tj=jr

REPAOS 60 SEC

STRETCH

+ o+ + o+ + o+ + 4

ZIUA 11 & 12

Fara antrenament. De ce? Sa acorzi timp
corpului pentru odihna si recuperare
musculara este la fel de important precum
antrenamentul regulat.

ZIUA 13 €9

iNCALZIRE:
+ 5 Min Cardio (Ritm cardiac 120-130)
+ 20 Min Cardio
(100%-120% obiectivul ritmului cardiac)
+ REPAOS 60 SEC
+ STRETCH

ZIUA 14 €9

iNCALZIRE:
+ 5 Min Cardio (Ritm cardiac 120-130)

REPETA DE 3 ORI:
20 Genuflexiuni
30 Flotari
30 Genuflexiuni cu saritura

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

10 Fandari inainte cu mainile ridicate (pe
fiecare parte) tf=fo

20 Ridicari pe verticala tj=f¢

25 Alpinist

30 Sec Scandura laterala (pe fiecare parte)
REPAOS 60 SEC

+
+
+
+ 30 Flotari cu mainile sub umeri
+
+
+

+ + + + 4+

STRETCH



ZIUA 15 €9

iINCALZIRE:

+ 5 Min Cardio (Ritm cardiac 120-130)

+ 20 Min Cardio (180 - Varsta)
(100%-120% obiectivul ritmului cardiac)

+ REPAOS 60 SEC

+ STRETCH

ZIUA 16 €9

iNCALZIRE:
+ 5 Min Cardio (Ritm cardiac 120-130)

REPETA DE 3 ORI:

20 Genuflexiuni

30 Alpinist

12 Ridicari biceps t]=[¢

30 Coatele la genunchi

30 Flotari

30 Cot la genunchi lateral (pe fiecare
parte)

+ 45 Sec Scandura

+ 15 Fandari in spate cu mainile ridicate (pe
fiecare parte) 1={¢

30 Pedalari la orizontala

+ o+ o+ o+ o+ o+

30 Patinator pe gheata (pe fiecare parte)
30 Sec Abdomene V

REPAOS 60 SEC

STRETCH

ZIUA 17 €9

INCALZIRE:

+ 5 Min Cardio (Ritm cardiac 120-130)

+ 20 Min Cardio (180 - Varsta)
(100%-120% obiectivul ritmului cardiac)

+ REPAOS 60 SEC

+ STRETCH

+ o+ o+ o+ o+

ZIUA 15 €9

iNCALZIRE:
+ 5 Min Cardio (Ritm cardiac 120-130)

REPETA DE 3 ORI:

30 Forfecari (pe fiecare parte)

30 Sarituri Jack

30 Pedalari la orizontala

30 Sec Scandura laterala (pe fiecare parte)
30 Flotari cu mainile sub umeri

+ 30 Cot la genunchi lateral (pe fiecare

+

+ o+ o+ o+

parte)

+ 10 Flotari

+ 10 Fandari in spate cu mainile ridicate (pe
fiecare parte) tj=fr

20 Genuflexiuni cu saritura

30 Sec Ridicari pe verticala sj=f¢

30 Sec Abdomene

REPAOS 60 SEC

STRETCH

ZIUA 19

Fara antrenament. De ce? Sa

+ + + + +

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

Daca pierzi ritmul

greutatilor si cu exercitiile
de rezistenta.

programului de fitness Forever
F.IT., fa-ti timp sa revii la el cat de
repede poti! Cel mai important lucru
de retinut este s& ai doud zile de
odihné in fiecare saptamana si sa
alternezi cardio cu ridicarea

ZIUA 20 €9

iNCALZIRE:
+ 5 Min Cardio (Ritm cardiac 125-135)
+ 15 Min Cardio
(115%-130% obiectivul ritmului cardiac)
+ REPAOS 60 SEC
+ STRETCH

ZIUA 21 €9

INCALZIRE:

+ 5 Min Cardio (Ritm cardiac 125-135)

REPETA DE 3 ORI:

25 Genuflexiuni

30 Sarituri Jack

30 Coatele la genunchi

30 Flotari cu mainile sub umeri

+ + + o+ o+

30 Cot la genunchi lateral (pe fiecare

parte)

+ 45 Sec Abdomene

+ 12 Fandari inainte cu mainile ridicate (pe
fiecare parte) tj=fr

+ 20 Ridicari biceps tj=[»

+ 15 Alpinist

+ 60 Sec Abdomene V

+ REPAOS 60 SEC

+ STRETCH

ZIUA 22 €9

INCALZIRE:
+ 5 Min Cardio (Ritm cardiac 125-135)
+ 40 Min Cardio
(95%-100% obiectivul ritmului cardiac)
+ REPAOS 60 SEC
+ STRETCH

ZIUA 23 €9

iINCALZIRE:
+ 5 Min Cardio (Ritm cardiac 125-135)

+ STRETCH
+ 12 Min Cardio (180 - Varsta)
(110% obiectivul ritmului cardiac)

REPETA DE 3 ORI:

30 Genuflexiuni

30 Sarituri Jack

30 Coatele la genunchi

30 Flotari cu mainile sub umeri
30 Abdomene laterale

45 Sec Abdomene laterale

12 Fandari in spate cu mainile ridicate (pe
fiecare parte) tj=fr

+ 20 Flotari Diamant

+ 30 Alpinist

+ 30 Sec Abdomene V

+

+

+ o+ o+ o+ o+ o+ o+

REPAOS 60 SEC
STRETCH

ZIUA 24 €9

INCALZIRE:
+ 5 Min Cardio (Ritm cardiac 125-135)

REPETA DE 3 ORI:

+ 3 Min Alergare, 1 min Plimbare (90%-120%
obiectivul ritmului cardiac)

+ REPAOS 60 SEC

+ STRETCH

RETINE,
DACA Al DIFICULTATI

iN REALIZAREA ORICARUI
EXERCITIU, NU RENUNTA!

VIZITEAZA: WWW.DISCOVERFOREVER.COM
PENTRU A VEDEA CLIPURI PENTRU
FIECARE EXERCITIU, iINVATA
MODIFICARILE Sl Fil MOTIVAT!



ZIUA 25 & 26

Fara antrenament. De ce? Sa acorzi timp
corpului pentru odihna si recuperare musculara
este la fel de important precum antrenamentul

regulat.

ZIUA 27.

iNCALZIRE:
+ 5 Min Cardio (Ritm cardiac 125-135)

REPETA DE 3 ORI:

20 Genuflexiuni

20 Genuflexiuni cu saritura

20 Fandari in spate (pe fiecare parte)
30 Flotari cu mainile sub umeri

30 Cot la genunchi lateral (pe fiecare parte)
60 Sec Pedalari la orizontala

30 Sec Genunchii sus

30 Sec Patinator pe gheata

25 Forfecari (pe fiecare parte)

60 Sec Scandura

40 Sarituri Jack

REPAOS 60 SEC

STRETCH

ZIUA 28.

INCALZIRE:
+ 5 Min Cardio (Ritm cardiac 125-135)
+ 40 Min Cardio
(90%-110% obiectivul ritmului cardiac)
+ REPAOS 60 SEC
+ STRETCH

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

ZIUA 29 €9

iNCALZIRE:
+ 5 Min Cardio (Ritm cardiac 125-135)

REPETA DE 3 ORI:

+ 30 Genuflexiuni

+ 30 Genunchii sus

+ 30 Coatele la genunchi

+ 30 Fandari laterale (pe fiecare parte)
+ 30 Cot la genunchi lateral (pe fiecare
parte)

60 Sec Scandura

15 Fandari in spate (pe fiecare parte)
25 Scufundari

12 Ridicari biceps tj=l¢

15 Alpinist

60 Sec Flotari cu saritura

REPAOS 60 SEC

STRETCH

ZIUA 30 €9

iINCALZIRE:
+ 5 Min Cardio (Ritm cardiac 125-135)
+ 40 Min Cardio
(90%-110% obiectivul ritmului cardiac)
+ REPAOS 60 SEC
+ STRETCH

+ o+ + + + + + o+

£

FELICITARI PENTRU TERMINAREA

PROGRAMULUI FOREVER F.I.T1!

Fara indoiala, modificarile pe care le vezi in corpul tau sunt incitante
si te inspira! Acum e timpul sa te transformi! va duce slabirea

ta la nivelul urmator, ajutandu-te sa construiesti o musculatura supla
si sa te debarasezi de si mai multa grasime!

FOREVER F.I.T. 2 VA CONSTRUI PE CEEA CE Al
INVATAT DEJA FOLOSIND

PACHETUL FOREVER F.I.T.1 SI

TE VA AJUTA SATE

MODELEZI, SA TE TONIFICI

SISATE TRANSFORMI.




e Distribuit exclusiv d

; Forever Living Produc
Bd. Aviatorilor 3, Bucure
Tel: 021 222 89 23,
E-mail: office@foreverliving.
www.foreverliving.com

e nu au fost evaluate de Food and Drug Administration
@ de Focd Stanaﬁ?d§ 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-existentd de sanatate.



