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FOREVER ALOE VERA GEL"
pomaga oczysci¢ ukfad trawienny i tym samym
zwigkszy¢ przyswajanie substancji odzywczych.

FOREVER FIBER"

dostarcza 5 g firmowej mieszanki rozpuszczalnego
btonnika, by wesprzeé optymalng ilo$¢ btonnika w diecie.

FOREVER THERM™
to potezna mieszanka witamin i ekstraktow
roslinnych, wspierajacych proces odchudzania.

FOREVER GARCINIA PLUS™
uzupetnia diete w substancje wspierajace
proces redukcji tkanki ttuszczowe;j.

FOREVER LITE ULTRA"
to koktajl o wysokiej zawartosci witamin
i mineratow, ktérego porcja dostarcza 24 g biatka.

Forever Forever
Aloe Vera Gel™ Lite Ultra

2 opakowania 1 opakowanie
a 1litr a 15 porcji

Forever Co zawiera
Garcinia Plus™ tW()]

90 k tek
ePSHE zestaw FI5:

Forever Fiber™
15 saszetek

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen
i/lub stosowaniem suplementéw diety, skonsultuj sig ze swoim
lekarzem rodzinnym lub wykwalifikowanym specjalistg opieki zdrowotnej.

Forever Therm"
30 tabletek
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ZACZYNAMY.

FOREVER F15 ZOSTAL
OPRACOWANY
SPECJALNIE PO TO,
ABY WYPOSAZYC CIE
W NARZEDZIA
ZDROWSZEGO ZYCIA,
CO ULATWI CI
DROGE DO
NIZSZEJ WAGI.

SKORZYSTAJ NOTUJ SWOJE
Z TYCH WYMIARY.
PODPOWIEDZI, i meor s vecimmon:
BY U ZYS KAC Nﬁ;lgdimsﬁrggrr;:gmp;fs :
JAK NAJ LE PSZE i po jego zakonczeniu,

by naprawde zrozumie¢,

WYN I KI jak zmienia sie twoje ciato.
-

REJESTRUJ
KALORIE.

Gdy zaczynasz, wazne jest
monitorowanie spozywanych kalorii.
Uczac sie rozpoznawaé odpowiednie

rozmiary porcji i wypracowujac
nowe nawyki zywieniowe,
notuj kalorie w zeszycie
lub korzystaj ze swojej
ulubionej aplikaciji.






WYZNACZ
CELE.

Wyznacz sobie realistyczne cele do osiagniecia
podczas FI5 ZAAWANSOWANY i pamietaj o nich
przez caty czas programu. Cel moze by¢ dowolny
— od pobicia nowego rekordu w wyciskaniu sztangi
do poprawy zycidowki w maratonie.

JASNE CELE POMOGA Ci
ZACHOWAC MOTYWACJE
PODCZAS PROGRAMU.




WAGA | WYMIARY
CIALA.

JAK SIE MIERZYC:

KLATKA PIERSIOWA / Mierz obwéd pod pachami,

"'"wu-_-,,h _ stojac swobodnie z rekami wzdtuz tutowia.
a— RAMIE / Mierz w potowie odlegtosci miedzy pacha
a tokciem, z rekg swobodnie wzdtuz boku.
TALIA / Mierz naturalny obwaod talii

— okofo 5 cm nad biodrami.

BIODRA / Mierz obwod w najszerszym
miejscu bioder i posladkow.

UDA / Mierz najszersze miejsce uda,
uwzgledniajgc najwyzszy punkt

po wewnetrznej stronie.

LYDKI / Mierz w najszerszym miejscu,

zwykle po $rodku, miedzy kolanem
a kostka, nie napinajac tydki.
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WYMIARY PRZED F15 ZAAWANSOWANY 1:
. :

KLATKA

RAMIE
TALIA

BIODRA
UDA
LYDKA
WAGA

WYMIARY PO F15 ZAAWANSOWANY 1:

BIODRA
UDA
LYDKA
WAGA

WYMIARY PO F15 ZAAWANSOWANY 2:

“KLATKA BIODRA
rﬂm : UDA
TALIA LYDKA

WAGA
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TWOJ PLAN SUPLEMENTACJI.
PRZESTRZEGAJ CODZIENNEGO, PLANU

SUPLEMENTACJI, ABY UZYSKAC JAK NAJLEPSZE
WYNIKI W PROGRAMIE F15 ZAAWANSOWANY 1.

.g porcja
© 2 kapsufki Odczekaj g Forever Aloe
° Forever S0Min. o Vera Gel
= Garcinia Plus \d Z minimum
%)) zanim wypijesz 240 ml wody
Forever Aloe Vera Gel
i
Q o -
% 1 saszetka Paml@ta], a!:)y Forever Flbgr
X przyjmowac¢ w innym czasie,
g Forever Fiber niz pozostate suplementy.
[0} zZmieszana Btonnik moze wigza¢ niektore
E L z 250-300 ml wody substancje odzywcze, wptywajac
o lub innego napoju na ich przyswajanie. Przekqska
i e
5 2 kapsutki Odozslaj ﬁ
S Forever Gl o
- Garcinia Plus
e st
i A
-“ . .
o 2 kapsutki Odczekaj
) Forever Gl K
g Garcinia Plus
zanim zj.esz Kolacja
kolacje

Wieczor

Minimum
240 ml
wody

PAMIETAJ: DLA OPTYMALNEGO DZIALANIA
FOREVER GARCINII PLUS, ODCZEKAJ CO NAJMNIEJ

30 MINUT PO JEJ ZJEDZENIU, ZANIM WYPIJESZ
FOREVER ALOE VERA GEL LUB ZJESZ POSILEK.



RADA FIT.

Zjedzenie czego$ na 30 minut
do 2 godzin przed treningiem moze
zwiekszy¢ twojg energig i poprawic¢

wydajno$¢ oraz pomaoc ci
zachowa¢ czystg mase migsniowg
i utatwi¢ regeneracje. Dla optymal-
[ nych efektéw, zjedz niewielka
ill przekaske, zawierajgcg biatko
i weglowodany zanim péjdziesz
lq \ na sitownie. Przepisy na
% przekaski znajdziesz na
stronie 44.




ECE)GENERACJA
TRENINGU.

CZY WIESZ, ZE TO
CO JESZ, JEST
CZASEM ROWNIE
ISTOTNE JAK TO,
KIEDY TO JESZ?

Dos¢ powszechnym btedem,
popetnianym przez wiele oséb,
jest niewystarczajace wsparcie

odzywcze organizmu przy
zwiekszonej intensywnosci
treningow.

PO L

TRENINGU g
NALEZY WESPRZEC

ORGANIZM ZAROWNO

WEGLOWODANAMI, JAK
| BIALKIEM.

Siegaj po ztozone weglowodany, takie jak
owoce, grysik owsiany czy warzywa, ktére k
fagodnie podniosg poziom cukru we krwi
i nie spowoduja jego nagtego skoku, jak to
sie dzieje po zjedzeniu prostych (rafinowa-

nych) weglowodanéw bez biatka. Biatko

pomaga zmniejszy¢ wzrost
poziomu cukru
we krwi.
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I] 30-45 MINUT PO TRENINGU

l WYPIJ KOKTAJL FOREVER
LITE ULTRA Z OWOCAMI,

BY UZYSKAC OPTYMALNE

POLACZENIE WEGLOWODA-

NOW I BIALEK DO DALSZEGO

DZIALANIA.

ZASILENIE
ORGANIZMU PO
TRENINGU JEST
KLUCZOWE DLA

REGENERACJI MIESNI
| POMAGA CI OSIAGAC
MAKSYMALNE EFEKTY.

Specijalisci zalecaja jedzenie
30-45 minut po treningu, by wesprze¢
przyrost czystej masy migsniowej
i pomdc przeciwdziataé
bdlowi miesni.

W POLACZENIU

Z WEGLOWODANAMI
BIALKO MAKSYMALIZUJE
REGENERACJE MIESNI
| POMAGA ZMNIEJSZYC
ICH OBOLALOSC.

w

Zywno$é taka jak mleko, soja, kurczak,
ryby, komosa ryzowa i jajka moze by¢
cennym zrédtem biatka w potrawach

regenerujacych po treningu.



PRZEPISY NA KOKTAJLE
Z FOREVER LITE ULTRA

Te smaczne przepisy urozmaica twoje koktajle

z Forever Lite Ultra. Petne protein i bogate

w przeciwutleniacze, zostaty opracowane tak,
by na dtugo zapewnic¢ ci poczucie sytosci i energii.

Podczas programu F15 ZAAWANSOWANY pij koktajl
po treningu lub dla wzmocnienia w srodku dnia.

+ KOBIETY 300 kcal

1 miarka Forever Lite Ultra / 180-240 ml niestodzonego
mleka kokosowego / % szklanki naturalnego jogurtu
greckiego 2% / V2 szklanki mrozonych wisni /

2 tyzeczki mielonego imbiru / 1 fyzeczka miodu /
4-6 kostek lodu

(274 kcal)

Wisniowo
-imbirowa
rewelacja

1 miarka Forever Lite Ultra / 240-300 ml niestodzonego
mleka kokosowego / % szklanki naturalnego jogurtu
greckiego 2% / % szklanki mrozonych wisni /

2 tyzeczki mielonego imbiru / ¥2 tyzki miodu /

4-6 kostek lodu

(447 kcal)

1 miarka Forever Lite Ultra / 180-240 ml niestodzonego
mleka migdatowego / 1 szklanka mrozonych brzoskwir /
2 tyzeczki cynamonu / 15 g orzechéw wtoskich /
4-6 kostek lodu

(295 kcal)

Kremowe
brzoskwinie

1 miarka Forever Lite Ultra / 240-300 ml niestodzonego
mileka migdatowego / 1%2 szklanki mrozonych
brzoskwin / V2 tyzeczki cynamonu / 20 g orzechéw
wioskich / 4-6 kostek lodu

(452 kcal)

1 miarka Forever Lite Ultra / 120-180 ml niestodzonego
mleka sojowego / 2 liscie jarmuzu /
2 szklanki szpinaku / 1 maty mrozony banan /
2 daktyle / V2 tyzki siemienia Inianego

(318 kcal)

1 miarka Forever Lite Ultra / 180-240 ml niestodzonego
mleka sojowego / 3 liscie jarmuzu /
1 szklanka szpinaku / 1 duzy mrozony banan /
3 daktyle / % tyzki siemienia Inianego

(476 kcal)

1 miarka Forever Lite Ultra / 180-240 ml chudego
mleka / V5 szklanki naturalnego jogurtu greckiego 0% /
2 szklanki mrozonych jagod / ¥ szklanki ptatkow
owsianych / ¥s tyzeczki cynamonu / s tyzeczki
ekstraktu waniliowego / 1 tyzka granoli do posypania

(320 kcal)

Jagodowa
muffinka

1 miarka Forever Lite Ultra / 180-240 ml chudego
mleka / %2 szklanki naturalnego jogurtu greckiego 0% /
% szklanki mrozonych jagdd / ¥a szklanki ptatkow
owsianych / ¥s tyzeczki cynamonu / s tyzeczki
ekstraktu waniliowego / 1 tyzka granoli do posypania

(489 kcal)

1 miarka Forever Lite Ultra / 180-240 ml niestodzonego
mleka kokosowego / 1 szklanka $wiezych lub
mrozonych malin / %2 tyzki kakao / 1 fyzka masta
migdatowego / 1 tyzeczka kruszonych ziaren kakaowca
opcjonalnie do posypania / 4-6 kostek lodu

(305 kcal)

Czekoladowo
-malinowa
pychota

1 miarka Forever Lite Ultra / 240-300 ml niestodzonego
mleka kokosowego / 1%z szklanki $wiezych lub
mrozonych malin / 1 tyzka kakao / 1%z tyzki masta
migdatowego / 1 tyzeczka kruszonych ziaren kakaowca
opcjonalnie do posypania / 4-6 kostek lodu

(470 kcal)

1 miarka Forever Lite Ultra / waniliowy jogurt
grecki 100 kcal / 1 szklanka truskawek / % szklanki
ptatkéw owsianych / ¥a tyzeczki ekstraktu
waniliowego / 4-6 kostek lodu

(278 kcal)

Truskawkowa
kruszonka

1 miarka Forever Lite Ultra / waniliowy jogurt
grecki 200 kcal / 1%z szklanki truskawek / ¥a szklanki
ptatkéw owsianych / ¥a tyzeczki ekstraktu
waniliowego / 4-6 kostek lodu

(440 kcal)

1 miarka Forever Lite Ultra / 180-240 ml niestodzonego
mleka sojowego / 120 ml niestodzonego musu
jabtkowego / 1 mate jabtko, posiekane /

s tyzki cynamonu i gatki muszkatotowej / 2 mate
daktyle / 1 tyzeczka nasion chia / 4-6 kostek lodu

Orzezwiajace
jabtko

(300 kcal)

1 miarka Forever Lite Ultra / 240-300 ml niestodzonego
mleka sojowego / 120 ml niestodzonego musu
jabtkowego / 1 mate jabtko, posiekane /

s tyzki cynamonu i gatki muszkatotowej / 3 mate
daktyle / 2 tyzeczki nasion chia / 4-6 kostek lodu

(461 kcal)




RADA FIT.

Twérz wiasne koktajle, miksujac
z 1 miarka Forever Lite Ultra:
240-300 ml mleka migdatowego,
kokosowego, sojowego lub ryzowego;
Y2-1 szkl. owocow i warzyw; 1 tyzke
zdrowych ttuszczéw, takich jak nasiona
chia, siemie Iniane, masto orzechowe,
olej z awokado lub kokosowy; 16d,
wode lub zielong herbate.

W kazdym z przepiséw
mozesz uzy¢ zamiennie
dowolnego niestodzonego mleka:
ryzowego, migdatowego lub
sojowego. Sprawdz tylko
etykiete mleka, aby upewni¢ sie,
ze porcja 240 ml dostarcza
okoto 50-60 kcal.

: ._..L-I g N
f A1) Uil |
/"ZNASZ SUPER PleEP
PODZIEL SIE NIM'Z NA

facebook.com/ForeverPolan
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PORCJE JAK
NA DEONIL.

LICZENIE KALORII | MIERZENIE PORCJI

TO NIEODZOWNY ELEMENT BUDOWANIA
STRATEGII ODZYWIANIA MIERZAC | WAZAC
JEDZENIE, NABIERASZ SWIADOMOSCI, KTORA
POMAGA W ROZSADNYM PODEJMOWANIU
DECYZJI KIEDY, DLACZEGO | CO ZJESC.

Rozsadne odzywianie staje sie trwatym nawykiem, kiedy rozpoznajesz zdrowe
zachowanie i wtgczasz je do swojej codziennej rutyny. Zamiast liczenia kalorii, program
FI5 ZAAWANSOWANY nauczy cie mierzenia porcji-na podstawie wielkosci dtoni,
dzieki.czemu dobierzesz odzywianie odpowiednio do rozmiaru twojego ciata.

BIALKO: WEGLOWODANY:
WNETRZE DLONI GARSC

WARZYWA:
PIESC




KORZYSTAJ Z TEGO PRZEWODNIKA, BY LEPIEJ
KOMPONOWAC SNIADANIA, OBIADY | KOLACJE.

MEZCZYZNI KOBIETY

BIALKO: 2 RAZY / /
ROZMIAR S
WNETRZA DLONI ]

BIALKO: PORCJA
I ROWNA
U WNETRZU DLONI

2 GARSCIE % 1 GARSC
ZELOZONYCH | ) ZLOZONYCH
WEGLOWODANOW \§ U WEGLOWODANOW
Wé-\RCZ;YWA:o, @ WARZYWA: POORCJA
PORCJAROWNA & 5’ ROWNA
2 PIESCIOM A PIESCI
2 8LUGOSCI 1 Dtugoéc
KCIUKA KCIUKA
ZDROWEGO ZDROWEO
TLUSZCZU TLUSZCZU
PRZYKLADY

KAZDEJ RADA FIT.

Z KATEGORII e
ZYWNOSCI i samopoczucia w j tdb o kazdy
ZNAJDZIESZ aspekt d owego tyl ZyCi Mozesz é_ciéle

ptgpgmwcen||e

NA 46 STRONIE. St s kel gl iy

jest nieodpowiednig dieta.

Dla mkymlyh efektéw, dbaj o styl zyci
wiasciwym odzywianiem, wz acmanlem C|ala
CW|czenia ii
suplementac ] F15 ZAAWANSOWANY



PROGRAM
CWICZEN FI5
ZAAWANSOWAN

DZIEN 1 | DZIEN 2 [ DZIEN 3 | pZIEN 4

PIERWSZY  [PIERWSZE CARDIO|  PIERWSZY
TRENINGFISNA | TABATAFI5 | TRENING Fis NA | OPPOCZYNEK
TYLNA CZESC PRZOD | BOKI -
CIALA CIALA 3

DZIEN 5 | DZIEN 6 | DZIEN 7 | pZIEN 8

PIERWSZE CARDIO|  PIERWSZY WYBRANE
NA BIEZNI FI5 TRENING FI5 CARDIO
NA UDA
| KREGOSELUP

PIERWSZY PIERWSZE CARDIO PIERWSZY
TRENING F15 NA TABATA F15 TRENING F15 NA
TYLNA CZESC PRZOD | BOKI

ODPOCZYNEK

PIERWSZE CARDIO PIERWSZY WYBRANE
NA BIEZNI F15 TRENING F15 CARDIO

@ |K3€G%Dsﬁup @
ZACZNIJMY SIE
RUSZAC.

Trwata zmiana bierze sie z potgczenia optymalnego odzywiania
i suplementacji dla dostarczenia organizmowi paliwa z ¢wiczeniami,
ktére moga pomoc spali¢ kalorie i zbudowaé czystg mase migsniowa.

Program FI5 ZAAWANSOWANY tgczy trzy ukierunkowane treningi
sitowe z dwoma treningami cardio, by poméc ci sie rozruszac!

©
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PODKREC
CARDIO.

Natym etapie swojej podrézy fitness
zdajesz juz sobie sprawe ze znaczenia
cwiczen cardio jako elementu strategii

zdrowej kontroli wagi. Cwiczenia cardio
moga pomaéc pobudzi¢ metabolizm

i wesprzec¢ zdrowie serca, a takze
poméc Ci-w szybszej regeneraciji-po
intensywnych-¢wiczeniach.

Podczas programu

FI5 ZAAWANSOWANY 1 wykonuj
¢wiczenia cardio 3 razy w tygodniu.
Sesje treningowe powinny-byc dla ciebie
wyzwaniem, by przynies¢ jak najlepsze
efekty. Jezeli trening jest zbyt fatwy, nie
¢wiczysz dosc¢ intensywnie.

_ ZALECANE
CWICZENIA CARDIO
OBEJMUJA:

spacer, jogging, wchodzenie
po schodach, orbitrek,
wiostowanie, plywanie, joge,
jazde na rowerze, piesze
wedréwki, aerobik, taniec
i kickboxing




TWOJE CIALO TO MASZYNA.

Zanim rzucisz si¢ w wir ¢wiczen, musisz

sie przygotowac. Rozgrzewka pozwala na
peten zasieg ruchu stawow i moze poméc
ci-poprawic¢ jakosé¢ treningu, jednoczesnie
zmniejszajgc ryzyko urazu. Pomysl o tym,
jak o przymiarce ubrania przed wielkg
galg. Wykonuj taka rozgrzewke przed
kazdym-treningiem w programie

F15ZAAWANSOWANY.
PRZYSIADY
SUMO WYKROKI
Z UNOSZENIEM W BOK
RAK 16X
8X

NAPRZEMIENNE
UNOSZENIE SKIP C

KOLAN
T6X 11, ¢

UNOSZENIE
KOLAN DO WYKROKI
WYKROKOW W BOK

W TYE
1 eX 11,4

PAJACYKI

20X




Po kazdym treningu poswie¢ kilka chwil na
ochtoniecie. Utatwi to przejscie tetna w faze
spoczynku oraz umozliwi powrét oddechu

i cisnienia krwi do normalnego stanu. Pomaga
to rowniez poprawi¢ elastycznos¢ i zapobiec
urazom. Cwiczenia na ochtoniecie powinny
by¢ wykonywane ptynnie, w serii ruchéw,

a nie jako odrebne ¢wiczenia.

. »
()
WYKROKI B g
W BOK Z .
PODPARCIEM by gl
(J
ROZCIAGANIEM (o
LEWEGO MIE- A
SNIA CZTERO-
GLOWEGO .
115),4 .
HORYZONTAL- _
NE ROZCIAGA- | KRAZENIE
NIE KLATKI RAMION
PIERSIOWEJ 8X
8X
_ ABY OBEJRZEG FILMY
) ZE WSZYSTKIMI
CWICZENIAMI, WEJDZ NA:
FOREVERFIT15.COM

©



PIERWSZE
CARDIO TABATA

F15

To wyzwanie cardio korzysta z protokotu Tabata.
Protokot Tabata to taczenie maksymalnie intensywnych
éwiczen z krétkimi momentami odpoczynku miedzy
nimi. Podczas tego treningu éwiczenia nalezy
wykonywa¢ obwodowo.

Kazde ¢wiczenie wykonuj przez 20 sekund z maksy-
malng intensywnosciag, a nastepnie odpoczywaj przez
10 sekund. Kiedy ukonczysz wszystkie 8 ¢wiczen,
zregeneru;j sie przez 60 sekund i zacznij od nowa,
docelowo wykonujac 8 serii.

+ Przysiady bez obciazenia

+ Pompki

+ Wykroki skrzyzne

+ Pajacyki plankowe

+ Wykrok w tyt z wykopem lewa noga

+ Pompki tricepsowe

+ Wykrok w tyt z wykopem prawa noga

+ Deska do przysiadu z wyrzuceniem nég w tyt

Powtérz
Odpocznij | 8 razy dla

60 sekund | petnego
treningul!

RADA FITL.

Cwiczenia o wysokiej
intensywnosci, takie jak trening
cardio F15 ZAAWANSOWANY

pozwalajg osiagna¢ maksymalne
efekty w krétszym czasie niz
tradycyjny trening cardio.



PIERWSZE
CARDIO NA

BIEZNIF15

Ten trening cardio, taczac na zasadzie interwatow
marsz, trucht i szybki-bieg, pozwala ci nabraé
wytrwatosci, sity i predkosci.

Przez 60 sekund maszeruj na biezni przy kacie
nachylenia 1%. Przez nastepne 60 sekund truchtaj
przy kacie nachylenia 2%.1 wreszcie, na kolejne
60 sekund zwigksz tempo do szybkiego biegu.
Powtérz 6-10 razy bez odpoczynku,

aby wykonag. petny trening.

60 , 60 , 60

sekund sekund sekund
nachylenie 1% | nachylenie 2% | nachylenie 2%
chod trucht bieg

RADA FIT. Poutor
e 6-10 razy

Jezeli nie masz dostepu do biezni, dla petnego
mozesz wykonag ten trening bez niej. treningu!

Wyznacz odcinek, ktory jestes
w stanie pokona¢ podczas jednej
3-minutowej rundy. Nastepnie,
podczas kazdej kolejnej rundy
pokonuj trase szybiej niz poprzednio,

CARDIO.

Ostatni w tygodniu trening cardio
mozesz wybrac. Jezeli czujesz; ze
miesnie sg napiete, sprobuj
wzmachniajacej jogi. Masz ochote na co$
nowego? Idz na zumbe lub zajecia
kickboxingu. Jest-ogromny wybor
treningdw- cardio. Tworz i odkrywaj takie
éwiczenia cardio, ktore lubisz
wykonywac, by weszty ci w-nawyk.

¥l 1 J Kazdy wybrany trening-cardio powinien

ww trwac 30-60 minut i najlepiej by¢

|\ wykonywany bez przerwy.
b



PIERWSZY
TRENING F15
NATYLNA

CZESC CIALA

‘ POTRZEBNY SPRZET: HANTLE

Ten trening to seria 10 ¢wiczen, ktére wspieraja
tylne partie ciata, takie jak posladki, miesnie
udowe i plecy; ale rowniez bicepsy. Wykonaj dwa
¢wiczenia jedno po drugim, powt6rz 2-3 razy,
odpocznij 30-60 sekund i przejdz do kolejnego
zestawu dwoch cwiczen.

Kiedy ukonczysz caty trening, odpocznij 30-60
sekund i przejdz do éwiczen na ochfoniecie.

PRZEJDZ
2) 43000 % 2-3 ERees
C;N Iéé%nda odpoczynku i CWICZEN

+ Martwy ciag 16x
+ Wiostowanie 16x
+ Odpoczynek 30-60 sekund
+ Swing 16x
+ Wznosy na przod barkéow 16x
+ Odpoczynek 30-60 sekund
+ Gtebokie wykroki 16x / na strone
+ Wiostowanie jednoracz

w_opadzie 16x / na strone
+ Odpoczynek 30-60 sekund
+ Przysiady z hantlem (goblet) 16x
+ Ugiecia ramion 16x
+ Odpoczynek 30-60 sekund
+ Superman 16x
+ Podciaganie sztangielek (tzw. wiostowanie)

w pozycji deski 16x

30-60
sekund
odpoczynku

RADA FITL.

Zacznij od hantli, ktére sprawiaja,
Ze czujesz zmeczenie migsni pod
koniec powtorki ¢wiczen w kazdej
rundzie. Nie jeste$ w stanie ukonczy¢
rundy éwiczen? Sprébuj jeszcze raz
z |zejszymi hantlami. Konczysz runde
z tatwoscig? Czas siegna¢ po ciezsze
hantle.




PIERWSZY TRENING
F15 NA PRZEDNIA

| BOCZNA

CZESC CIALA

‘ POTRZEBNY SPRZET: HANTLE,
EKSPANDER, KRZESLO

Ten trening obejmuje serie 12 éwiczen, ktére wspieraja przednig oraz
boczne czesci ciata, w tym klatke piersiowa, ramiona, tricepsy i migsnie
skosne brzucha. Wykonaj trzy éwiczenia jedno po drugim, powtérz

2-3 razy, odpocznij 60 sekund i przejdz do nastepnego

zestawu trzech ¢éwiczen.

Kiedy ukonczysz caty trening, odpocznij 60 sekund
i przejdz do ¢wiczen na ochtoniecie.

éwiczenia

RADA FIT. + Wyciskanie hantli
e na klatke piersiowa 16x
Cwiczysz poza domem? Badz + Skrety tutowia w lezeniu  16x / na strone

‘,‘fea‘VW”Y’ -a ta,'Wka [P I,“k,’ + Wyciskanie francuskie
inny stabilny obiekt o wysokosci .
hantli lezac 16x

kilkudziesieciu centymetréw moze
zastgpi¢ krzesto w éwiczeniach, + Odpoczynek 60 sekund

ktorego tego wymagaja. + Pompki 16x

+ Skiony boczne z hantlami 16x

+ Francuskie wyciskanie

ekspandera jednoracz 16x / na strone
+ Odpoczynek 60 sekund

+ Wznosy hantli bokiem 16x

+ Deska z naprzemiennym

przenoszeniem bioder na boki 16x

+ Uginanie ramion

z ekspanderem stojac 16x

+ Odpoczynek 60 sekund

+ Wyciskanie zotnierskie 16x

+ Skretoskiony z unoszeniem rak po przekatnej
(tzw. ,rabanie drewna”) 16x / na strone
+ Pompki na poreczach

(tzw. dips) 16x

®



PIERWSZY

TRENING F15
NA UDA
| KREGOSLUP

WYMAGANY SPRZET: HANTLE, EKSPANDER,
KRZESLO

Ten trening obejmuje serie 10 ukierunkowanych ¢wiczen,
ktore wspieraja uda i kregostup. Wykonaj dwa ¢wiczenia
jedno po drugim, powtérz 2-3 razy, odpocznij 30-60
sekund i przejdz do nastepnego zestawu dwéch éwiczen.

Kiedy ukonczysz caty trening, odpocznij 30-60 sekund
i przejdz do ¢wiczen na ochtoniecie.

2 PRZEJDZ

DO KOLEJ-
éwiczenia NYCH2,
z rzedu CWICZEN

+ Wykroki step up z ekspanderem 16x / na strone
+ Naprzemienne wiostowanie z hantlami  16x

+ Odpoczynek 30-60 sekund
+ Przysiady wiezienne 16x

+ Rolowanie (tzw. roll up) 16x

+ Odpoczynek 30-60 sekund

+ Przysiady 180 stopni z ekspanderem 16x
+ Naprzemienne wymachy nég z hantlami 16x

+ Odpoczynek 30-60 sekund
+ Statyczne, wolne wykroki 8x / na strone
+ Tzw. Spiderman Mountain Climbers 16x

+ Odpoczynek 30-60 sekund
+ Pulsujace przysiady 32x

+ Boczne spigecia brzucha 16x / na strone

Odpoczynek

30-60
sekund
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5 GRATULUJEMY
UKONCZENIA
FOREVER FI5
ZAAWANSOWANY 1!

RUSZAJ DALEJ!

FI5 ZAAWANSOWANY 2
TO NASTEPNY KROK NA
DRODZE DO LEPSZEGO

WYGLADU
| SAMOPOCZUCIA.

Pamietaj, aby zanotowa¢ wage

i wymiary na stronie 7 dla sprawdzenia
postepow. To dobra chwila, by
ponownie przyjrze¢ sie swoim celom

i upewnié, ze jestes na dobrej drodze
do ich osiggniecia.

KTORYS Z CELOW
JUZ OSIAGNIETY?
SWIETNA ROBOTA!

Zastandéw sie nad swoimi
postepami i zmianami, ktére
dostrzegasz w swoim ciele,

i wyznacz nowy cel, ktory
bedzie dla ciebie wyzwaniem!

o




NASTEPNY
KROK.

Podczas F15 ZAAWANSOWANY 1,
przedstawiliSmy nowe sposoby odmierzania
porcji oraz wprowadziliSmy nowe treningi.
Uzbrojony/-a w te wiedze, przejdz do
nastepnego etapu: F1I5 ZAAWANSOWANY 2.

Jezeli tego jeszcze nie zrobite$/-as, zapisz
swojg wage i wymiary na stronie 7 oraz zréb
zdjecia swoich postepow. Przyjrzyj sie swoim
celom i skup na tym, co musisz zrobi¢ podczas
programu F15 ZAAWANSOWANY 2, by je
osiggnac.

=




ZMOTY-
WOWANY/-A?
DO DZIELA!



TWOJ PLAN SUPLEMENTACJI.
PRZESTRZEGAJ CODZIENNEGO, PLANU

SUPLEMENTACJI, ABY UZYSKAC JAK
NAJLEPSZE WYNIKI Z PROGRAMEM
FI5 ZAAWANSOWANY 2.

2 porcja
S 2 kapsutki Odczekaj Forever Aloe
(1] |
° Forever S0Min. o Vera Gel
= Garcinia Plus \d Z minimum
%)) zanim wypijesz 240 ml wody
Forever Aloe Vera Gel
i
g 1 saszetka Pamigtaj, aby Forever Fiber
) : przyjmowaé w innym czasie,
g Forever Fiber niz pozostate suplementy.
[0} zmieszana Btonnik moze wigzac niektére
E o z 250-300 ml wody substancje odzywcze, wptywajgc
o lub innego napoju na ich przyswajanie. Przekqska
i E L
5 2 kapsutki Odezelal g
S Forever ek o
— Garcinia Plus
zanim zjesz Lunch
lunch
il A
“ . .
%) 2 kapsutki Odczekaj o @
) Forever ek K
S Garcinia Plus
zanim zjesz Kolacja
kolacje
. — g
N Minimum - b .
o 240 ml
S ele}Y 9
= 5
PA A DLA OP A O DZIALANIA FOR H
AR = OD A O NAJMNI 0 PO
DZEI o H OR R ALO RA

28 B PO



Sniadanie







ZDROWE
JEDZENIE
POZA DOMEM.

Mozesz by¢ dobrze przygotowany/-a na zdrowy styl zycia,
i bia miec¢ plan positkdw i wyznaczony czas na treningi,
W sg jednak takie chwile, gdy planowanie staje sig
RADA F.I.T. trudniejsze, np. gdy jesz na miescie, idziesz na
1 BAD2 KREATYWNY/-A. impreze lub jakies$ inne spotkanie towarzyskie.
Jest wiele sposobow na

to, by cieszy¢ sie
podrézami, jedzeniem na
miescie i spotkaniami z
towarzyskimi bez + Sprawdz menu
odstepstw od zdrowych Wiekszo$¢ restauracii publikuje menu online, dzieki
nawykéw. czemu mozesz wczesniej zapoznacé sie z oferta. Znajdz
te dania, ktore ci pasuja, a jednoczesnie pozostaja
w ramach odpowiednich porcji i kategorii zywnosci. Kiedy
z gory wiesz, co bedziesz jadt/-a, fatwiej ci bedzie wytrwac
w zdrowym wyborze i nie sieggna¢ po cos niezdrowego tylko
dlatego, ze wyglada w danej chwili smakowicie.

Dobra wiadomos$¢? Wystarczy odrobina planowania,
by dobrze sie bawiac, nie opdzni¢ swoich postepdw.

+ Nie bgj sie pytaé

Kelner powinien by¢ w stanie powiedzie¢ ci, jak przygotowywana
jest kazda z potraw. Jezeli nie jest pewny, popros, by zapytat ku-
charza. Dzigki temu upewnisz sig, ze te pyszne grillowane warzywa
nie sg obsmazone na masle i unikniesz innych, podobnych niespo-
dzianek. Nie wahaj sie poprosi¢ o lekka suréwke zamiast tuczace-
go dodatku. Wiele restauracji zrobi to bez dodatkowej optaty.

+ Zaproponuj, ze cos przyniesiesz

Idziesz do znajomych lub odwiedzasz rodzineg i nie jeste$
pewny/-a, co zostanie podane? Zaoferuj, ze przyniesiesz
jakies zdrowe danie. Dzigki temu w menu bedzie cos, czym
sie najesz, by z umiarem skosztowac¢ innych dan.

@



ODZYWIA
%GO?N”
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Podczas F15 ZAAWANSOWANY 1 moéwilismy

o okreslaniu odpowiednich porcji na podstawie
rozmiaru dtoni. Podczas F1I5 ZAAWANSOWANY 2
pojdziemy jeszcze dalej, by pomdc ci jak najlepiej
dopasowac diete do typu sylwetki.

,

Okreslenie typu sylwetki moze poméc ci
doprecyzowac diete i zrobi¢ ostatni krok na
drodze do realizacji celéw zwigzanych ze
zdrowiem i dobrg kondycja. Typ sylwetki nie tylko
okresla twoja kategorie budowy ciata. Moze tez
pokazaé, jaki rodzaj ¢wiczen bedzie najlepszy, by$
uzyskat/-a harmonijng sylwetke.

TRZEBA PAMIETAC ZE
WIEKSZOSC LUDZI NIE
MA BUDOWY CIALA
IDEALNIE W JEDNYM
TYPIE, ALE LACZY
ROZNE ASPEKTY
KAZDEGO Z NICH. SA
TRZY TYPY SYLWETEK:
EKTOMOREFICY,
ENDOMORFICY ORAZ
MEZOMOREFICY.

©



EKTOMORFICY

Ektomorficy sg zwykle szczupli, watli i maja
szybki metabolizm. katwo sie najadaja, z reguty
trudno im przybra¢ na wadze czy zbudowaé

mase migsniowa.

ZALECENIA DIETETYCZNE
Dla ektomorfikéw odpowiednia moze
by¢ srednia ilo$¢ biatka, wieksza
weglowodanéw i mniejsza tluszczow.
Zgodnie z metoda mierzenia porciji

wedtug rozmiaru dtoni ze strony 15, oto

Positki:

MEZCZYZNI

2x wnetrze dioni
czystego biatka

2 piesci warzyw

3 garscie ztozonych
weglowodanow

1 di. kciuka ttuszczu

Przekaski:

MEZCZYZNI

1 gars¢ ztozonych
weglowodandéw

1x wnetrze dioni
biatka lub

1 dt. kciuka ttuszczu

zalecane porcje dla ektomorfikow.

RADY TRENINGOWE
Dla ektomorfikéw odpowiedni

moze by¢ trening z mniejsza iloscig
powtorek poszczegdlnych cwiczen,
ale z ciezszymi hantlami i dtuzszym

KOBIETY

1x wnetrze dtoni
czystego biatka

1 pies¢ warzyw

2 garscie ztozonych
weglowodanow

V2 di. kciuka ttuszczu

KOBIETY

Y2 garsci ztozonych
weglowodandéw

Y2 wnetrza dtoni
biatka lub

V2 di. keciuka ttuszczu

odpoczynkiem miedzy seriami (by
zrekompensowac wigkszy ciezar), jak
réwniez krotkie interwaty HIIT zamiast
diugiego treningu cardio.



ENDOMORFICY

Endomorficy zwykte tatwiej kumulujg ttuszcz, majg
grubsze kosci i wolniejszy metabolizm. Czesto czujg
gtéd, maja stabo zarysowane migsnie, tatwo sie
mecza i trudno im schudnaé.

ZALECENIA DIETETYCZNE
) Dla endomorfikéw odpowiednia moze
U by¢ wieksza ilos¢ biatka i ttuszczéw
oraz mniejsza, kontrolowana ilos¢
weglowodanéw. Zgodnie z metoda
mierzenia porcji wedtug rozmiaru dtoni
ze strony 15, oto zalecane porcje dla
endomorfikéw.

Positki:

MEZCZYZNI
2x wnetrze dioni
czystego biatka

KOBIETY
1x wnetrze dtoni
czystego biatka

2 piesci warzyw

1 garsc¢ zlozonych
weglowodandéw

3 dt. kciuka ttuszczu

Przekaski:

KOBIETY

1x wnetrze dtoni
biatka lub

2 di. kciuka ttuszczu

1 pies¢ warzyw

2 garsci ztozonych
weglowodandéw

2 dt. kciuka ttuszczu

KOBIETY

1 wnetrze dioni
biatka lub

1 dt. kciuka tuszczu

RADY TRENINGOWE
Dla endomorfikow
||-.l odpowiedni moze byé
trening z zalecana iloscig
powtérzen éwiczen, ale
z cigzszymi hantlami
i krétszym czasem
odpoczynku miedzy
seriami, jak rowniez
dodanie do petnego
treningu cardio krétkich
interwatow HIIT.




MEZOMORFICY

Mezomorficy maja zwykle harmonijng sylwetke,
niska tkanke ttuszczowa i tatwo spalaja ttuszcz.
Maja atletyczng budowe, ptaski brzuch i tatwo

budujg mase miesniowa.

ZALECENIA DIETETYCZNE

Dla mezomorfikdw odpowiednia moze
by¢ mieszana dieta, ze zbilansowana
iloscig biatek, weglowodandéw i ttuszczow.
Zgodnie z metoda mierzenia porcji wedtug

rozmiaru dtoni ze strony 15, oto zalecane
porcje dla mezomorfikdw.

Positki:

MEZCZYZNI

2x wnetrze dioni
czystego biatka

2 piesci warzyw

1 garsé ztozonych
weglowodanow

2 dt. kciuka tluszczu

Przekaski:

MEZCZYZNI

1x wnetrze dioni
lub

2 dt. kciuka ttuszczu
1 gars¢ ztozonych
weglowodanéw

KOBIETY

1x wnetrze dtoni
czystego biatka

1 pies¢ warzyw

Y2 garsci ztozonych
weglowodanow

1 di. kciuka ttuszczu

KOBIETY

1 wnetrze dioni biatka
biatka lub

1 dit. kciuka ttuszczu
Y2 garsci ztozonych
weglowodanow

RADY TRENINGOWE

Dla mezomorfikéw odpowiedni moze by¢
trening z umiarkowana iloscia powtorzen
i czasem odpoczynku, jak rowniez
zdrowy mix éwiczen cardio.



PROGRAM
CWICZEN F15 4
ZAAWANSOW

DZIEN1 | DZIEN2 | DZIEN3 DZIEN4 - b

DRUGI TRENING | DRUGIE CARDIO | DRUGI TRENING = ODPOCZYNEK
FI5 NA TYLNA TABATA FB F15 NA PRZOD C
%

CZESC CIALA @ L 1BOKI CIAEA

DZIEN5 | DZIEN6 DZIEN7 | DZIENS

DRUGIE CARDIO | DRUGI TRENING WYBRANE ODPOCZYNEK
NA BIEZNI F15 FI5 NA UDA CARDIO

@ | KREGOSEUP @

DZIEN9 | DZIEN10 DZIEN 11 [ DZIEN 12

DRUGI TRENING | DRUGIE CARDIO DRUGI TRENING | ODPOCZYNEK
FI5 NA TYLNA TABATA FB F15 NA PRZOD

CZESC CIALA @ 1 BOKI CIALA

DZIEN13 | DZIEN14 DZIEN 15

DRUGIE CARDIO | DRUGI TRENING WYBRANE
NA BIEZNI FI5 F15 NA UDA CARDIO

@ | KREGOSLUP @

PRZEJDZ
NA WYZSZY
POZIOM FITNESSU.

Program F15 ZAAWANSOWANY 2 tgczy
ukierunkowane treningi sitowe z ¢wiczeniami
w stylu Tabata oraz cardio na biezni, by cie
rozruszac.

o







DRUGIE CARDIO
TABATAFI15

To wyzwanie cardio bazuje na ¢wiczeniach wedtug
protokotu Tabata z FI5 ZAAWANSOWANY 1.
Podczas tego treningu ¢wiczenia beda wykonywane
zgodnie z protokotem Tabata.

Kazde ¢éwiczenie wykonuj przez 20 sekund

z maksymalng intensywnoscia, a nastepnie odpo- RADA F-I-r-

czywaj przez 10 sekund. Kiedy ukonczysz wszystkie Jezeli ciezko ci wykonac
8 ¢wiczen, odpocznij przez 60 sekund i zacznij od 8 powtdrek z rzedu zanim
nowa, docelowo wykonujac 8 serii. przejdziesz do kolejnego

éwiczenia, sprébuj mniejszego
ciezaru, wzmacniajac
wytrzymatosé.

+ Przysiady bez obciazenia 20 sek max/10 sek odpocz.

+ Odpoczynek 60 sekund

+ Pompki 20 sek max/10 sek odpocz.

+ Odpoczynek 60 sekund

+ Wykroki skrzyzne 20 sek max/10 sek odpocz.

+ Odpoczynek 60 sekund

+ Pajacyki plankowe 20 sek max/10 sek odpocz.

+ Odpoczynek 60 sekund

+ Wykrok w tyt 20 sek max/10 sek odpocz.
z wykopem lewej nogi

+ Odpoczynek 60 sekund

+ Pompki tricepsowe 20 sek max/10 sek odpocz.

+ Odpoczynek 60 sekund

+ Wykrok w tyt 20 sek max/10 sek odpocz.
z wykopem prawej nogi

+ Odpoczynek 60 sekund

+ Deska do przysiadu 20 sek max/10 sek odpocz.
z wyrzuceniem nog w tyt

&







TRENING
FI5 NA TYLNA
CZESC CIALA

‘ POTRZEBNY SPRZET: KETTLEBELL

Ten trening to seria 10 ukierunkowanych ¢wiczen, ktére
wspieraja tylne partie ciata, takie jak posladki, migsnie udowe
i plecy, ale uwzgledniajg tez bicepsy. Cwiczenia wykonywane
sa w seriach powtérkowych lub czasowych. Wykonaj dwa
¢éwiczenia jedno po drugim, odpocznij 30-60 sekund i przejdz
do kolejnego zestawu dwdch éwiczen.

Kiedy ukonczysz wszystkie 10 ¢wiczen, odpocznij przez
30-60 sekund i przejdz do ochfonigcia.

2 PRZEJDZ
DO 2 KO-
éwiczenia LEJNYCH
zrzedu Jodpoczynku GWICZEN
+ Martwy ciag 16x
+ Unoszenie kettlebell do brody 30 sekund
+ Odpoczynek 30-60 sekund
+ Uginanie ramion 16x
+ Swing 30 sekund
+ Odpoczynek 30-60 sekund
+ Glebokie wykroki 16x

z wiostowaniem lewa reka
+ Wykroki z przektadaniem 30 sekund
kettlebell pod lewym kolanem
+ Odpoczynek 30-60 sekund
+ Gtebokie wykroki 16x
z wiostowaniem prawa reka
+ Wykroki z przektadaniem 30 sekund
kettlebell pod prawym kolanem

+ Odpoczynek 30-60 sekund
+ Przysiady goblet 16x
z unoszeniem kettlebell nad gtowe
+ Swing naprzemienny 30 sekund
30-60
sekund
odpoczynku

o



DRUGI TRENING F15
NA PRZEDNIA

| BOCZNA

CZESC CIALA

‘ POTRZEBNY SPRZET: HANTLE, EKSPANDER,
KRZESLO, PILKA GIMNASTYCZNA

Ten trening bazuje na treningu FI5 ZAAWANSOWANY 1 Ilekko go
modyfikujac i dodajac pitke gimnastyczna, by zaangazowaé
kregostup. Wykonaj serie 12 ¢wiczen, ktdre wspieraja przednia

i boczne czesci twojego ciata, w tym klatke piersiowa, ramiona,
tricepsy i migsnie skosne brzucha. Wykonaj trzy ¢wiczenia jedno
po drugim, odpocznij przez 60 sekund i przejdz do kolejnych
trzech ¢wiczen.

Kiedy ukonczysz wszystkie 12 ¢wiczen, odpocznij przez
60 sekund i przejdz do ochtonigecia.

3 PRZEJDZ

DO2KO-
éwiczenia LEJNYCH
Z rzedu CWICZEN

+ Wyciskanie hantli

na klatke piersiowa 16x

+ Skrety tufowia w lezeniu 16x / na strone
+ Wyciskanie francuskie

hantli lezac 16x

+ Odpoczynek 60 sekund

+ Pompki 16x

+ Skiony boczne z hantlami 8x / na strone

+ Rolowanie na pitce 16x

+ Odpoczynek 60 sekund

+ Deska boczna

Z unoszeniem ramion 16x / na stronge
+ Scyzoryki z pitka 16x

+ Skiony boczne w lezeniu 16x / na strone
+ Odpoczynek 60 sekund

+ Zarzut i wyciskanie 16x / na strone
+ Deska boczna z pitka  16x / na strone
+ Odwrécone pomki

do odwoérconej deski 16x




DRUGI

TRENING F15
NA UDA
| KREGOSLUP

POTRZEBNY SPRZET: HANTLE,
EKSPANDER, KRZESLO

Ten trening obejmuje serie 15 ukierunkowanych éwiczen, ktére wspieraja
uda i kregostup, i jest wzbogacony o 45-sekundowe interwaty
plyometryczne. Cwiczenia wykonywane sg w seriach powtérkowych lub
czasowych. Wykonaj trzy ¢wiczenia z interwatem z rzedu, odpocznij
30-60 sekund i przejdz do nastepnego zestawu trzech éwiczen.

Kiedy ukonczysz wszystkie 15 éwiczen, odpocznij 30-60 sekund
i przejdz do ochtonigcia.

PRZEJDZ /
DO KOLEJ-

éwiczenia NYCH 3,
CWICZEN

+ Wykroki step up z ekspanderem 16x / na strone
+ Plyometryczne wykroki 45 sekund
+ Naprzemienne wiostowanie z hantlami  16x
+ Odpoczynek 30-60 sekund
+ Przysiady wiezienne 16x
+ Wyskoki lub wysokie unoszenie kolan 45 sekund
+ Rolowanie (tzw. roll up) 16x
+ Odpoczynek 30-60 sekund
+ Przysiady 180 stopni z ekspanderem 16x
+ Wyskoki 180 45 sekund
+ Naprzemienne wymachy nég z hantlami 16x
+ Odpoczynek 30-60 sekund
+ Statyczne, wolne wykroki 8x / na strone
+ Wyskoki sprinterskie 45 sekund
+ Tzw. Spiderman Mountain Climbers 16x
+ Odpoczynek 30-60 sekund
+ Pulsujace przysiady 32x
+ Pajacyki 45 sekund
+ Boczne spiecia brzucha 16x / na strone

60 sekund
odpoczynku

©




GRATULUJEMY
> UKONCZENIA

FOREVER F15
ZAAWANSOWANY 2!

CO DALEJ?

Vital5® zawiera pie¢ fantastycznych
produktéw Forever; ktére wspétgraja ze soba,
by dostarczaé twojemu organizmowi
kluczowe substancije odzywcze. Z Vital5®
mozesz kontynuowac¢ poznane podczas F15
zdrowe nawyki suplementacyjne,

by wygladaé i czu¢ sie lepiej!

Jeszcze nie gotowy/-a na kolejny etap?
Powtarzaj program F15 ZAAWANSOWANY
az osiggniesz maksymalne efekty.

Pamietaj, aby zanotowa¢ wage i wymiary na
stronie 7, by zobaczy¢ postepy.

Podziel sie swoimi sukcesami z F15

w mediach spotecznosciowych uzywajac
hasztagu #lAmForeverFIT. Chcemy
ustyszec o twojej transformacii

i osiggnietych celach.

n® ®

facebook.com/ @foreverpolandhq @foreverpolandhq
ForeverPolandHQ @

\ |



PRZEKASKA.

Dobrze zbilansowana przekaska moze ci poméc zachowaé

poczucie sytosci, zapobiec napadom gtodu i utrzymac energie.
Upewnij sie, ze przekaska obejmuje co najmniej dwa rodzaje
zywnosci i dla rownowagi taczy weglowodany z biatkami i/lub
zdrowymi ttuszczami.

Czysta granola Tost z awokado i jajkiem

Kobiety Mezczyzni Kobiety Mezczyzni

25 pistacji 30 pistacji 1 kromka 1 kromka

1 tyzka pestek 2 tyzki pestek petnoziarnistego chleba petnoziarnistego chleba
stonecznika stonecznika a rozgniecionego a rozgniecionego

1 tyzka rodzynkéw 2 tyzki rodzynkow awokado awokado

1 tyzka posypki 1 tyzka posypki 1 jajko na twardo 2 jajka na twardo

z ciemnej czekolady z ciemnej czekolady

Opiecz chleb w tosterze. Rozsmaruj awokado. Jajka mozna
pokroi¢ i potozy¢ na toscie lub zjes¢ osobno.

Wymieszaj wszystkie sktadniki, aby uzyskaé pyszna, szybka
przekaske!

Baton Forever PRO X2°,
warzywa i hummus

Gruszka z twarozkiem

Kobiety Mezczyzni

2 szklanki twarozku 2% 34 szklanki twarozku 2% Kobiety Mezczyzni

1 pokrojona gruszka 1 pokrojona gruszka 1 baton proteinowy 1 baton proteinowy

2 potowki orzecha 11yzka posiekanych Forever PRO X? (do Forever PRO X2 (do

wioskiego, posiekane orzechéw wtoskich kupienia osobno) kupienia osobno)
Posiekane: marchew, Posiekane: marchew,

Potacz twarozek z gruszka i posyp orzechami. papryka, seler naciowy, papryka, seler naciowy,

jicama, ogorki, brokuty jicama, ogorki, brokuty

. 1 fyzka hummusu 2 tyzki hummusu
Proteiny na szybko o diE e

migdatowego, sojowego,

Kobiety Mezczyzni _
30 g suszonego migsa 60 g suszonego miesa kokosowego lub ryzowego
indyka indyka
2 klementynki 1 klementynka

Kobiety Mezczyzni
Fasolka edamame z waniliowym 2 szklanki masta 2 szklanki masta
mlekiem sojowym orzechowego orzechowego

Ya szklanki miodu Ya szklanki miodu
Kobiety Mezczyzni 1 miarka Vanilla 1 miarka Vanilla
2/, szklanki fasolki 1 szklanki fasolki Forever Lite Ultra® Forever Lite Ultra®
edamame edamame % szklanki ptatkow % szklanki ptatkow
1 szklanka waniliowego 1 szklanka waniliowego owsianych owsianych
mileka sojowego mleka sojowego Y2 1yzeczki ekstrakiu 2 fyzeczki ekstraktu
S6l morska do smaku S6l morska do smaku waniliowego waniliowego

Ya tyzeczki soli Ya tyzeczki soli

Ugotuj fasolke edamame i lekko posél. Jako dodatek wypij

mieko. Wymieszaj masto orzechowe, miéd, ekstrakt waniliowy i sél.
Dodaj Lite i ptatki owsiane, i uformuj 14 kulek. Przechowuj
w lodéwce lub zamrazarce. Porcja dla kobiety to 2 kulki,
a dla mezczyzny 3.



Cheesy Popcorn

Kobiety

4 szkl. prazonej
kukurydzy

4 tyzki startego
parmezanu

1 tyzeczka oliwy
S6l do smaku
Pieprz cayenne
(opcjonalnie)

Mezczyzni

6 szkl. prazonej
kukurydzy

6 fyzek startego
parmezanu

12 tyzeczki oliwy
S6l do smaku
Pieprz cayenne
(opcjonalnie)

Swiezo uprazong kukurydze wymieszaj z oliwg, parmezanem

i pieprzem cayenne. Lekko posél.

Wafle ryzowe z mastem migdatowym

Kobiety

2 petnoziarniste wafle
ryzowe

1 tyzka masta
migdatowego

2 duze truskawki

Mezczyzni

2 petnoziarniste wafle
ryzowe

1%2 tyzki masta
migdatowego

2 duze truskawki

Posmaruj wafle mastem migdatowym i utéz na wierzchu

pokrojone w plasterki truskawki.

Kokosowe banany

Kobiety

1 maty banan

1 fyzka masta
migdatowego

1 tyzka wiérkow
kokosowych

Mezczyzni

1 $redni banan
2 tyzki masta
migdatowego

1 tyzka wiérkow
kokosowych

¥

Jogurt z mastem orzechowym

i galaretka

Kobiety

180 g naturalnego,
lekkiego jogurtu
greckiego

1 tyzka galaretki
winogronowej

o obnizonej zawartosci
cukru

Ya szklanki ciemnych
winogron

1 tyzka masta
orzechowego

1 tyzeczka niesolonych
orzeszkéw ziemnych

Mezczyzni

240 g naturalnego,
lekkiego jogurtu
greckiego

1 tyzka galaretki
winogronowe;j

o obnizonej zawartosci
cukru

Ya szklanki ciemnych
winogron

12 tyzki masta
orzechowego

1 tyzeczka niesolonych
orzeszkéw ziemnych

Delikatnie wymieszaj galaretke i masto orzechowe z jogurtem.
Udekoruj przekrojonymi na pét winogronami. Dodaj posiekane

orzechy.

Jogurt ciasteczkowy

Kobiety

2 szklanki naturalnego,
lekkiego jogurtu greckiego
1 tyzka masta
orzechowego

1 saszetka stewii

1 tyzka mini chrupek
czekoladowych

s tyzeczki ekstraktu
waniliowego

Szczypta soli morskiej

Mezczyzni

%5 szklanki naturalnego,
lekkiego jogurtu greckiego
1Y2 tyzki masta
orzechowego

1 saszetka stewii

172 tyzki mini chrupek
czekoladowych

Y tyzeczki ekstraktu
waniliowego

Szczypta soli morskiej

| Pokréj banana na plastry grubosci ok. 2,5 cm. Na kazdy
plasterek nat6z odrobine masta migdatowego i posyp wiérkami

kokosowymi. o 1

Zdrowy pudding ryzowy

Po prostu wymi j i iki!

Chipsy z chleba pita z hummusem

. . Kobiety
1 warzywami

2 szklanki ugotowanego
brazowego ryzu

2 szklanki lekkiego
mleka kokosowego

1 tyzka rodzynkéw

1 tyzeczka posiekanych
orzechéw wioskich
Szczypta cynamonu

Mezczyzni

% szklanki ugotowanego
brazowego ryzu

% szklanki lekkiego
mleka kokosowego

1 tyzka rodzynkéw

1 fyzeczka posiekanych
orzechéw wtoskich
Szczypta cynamonu

Kobiety

14 chipséw z chleba pita
2 tyzki hummusu

1 szklanka surowych
warzyw

Mezczyzni

14 chipséw z chleba pita
2 tyzki hummusu

1 szklanka surowych
warzyw

90 g indyka

Naktadaj hummus na warzywa i chipsy. MezczyZni powinni

dodaé do przekaski 90 g indyka. Zalej ugotowany ryz mlekiem kokosowym. Przez 1 minute

podgrzewaj w mikrofali. Posyp rodzynkami, cynamonem
i orzechami.




BIALKA.

Dla kobiet: wybierz porcje wielkosci
wnetrza dtoni jednego biatka z listy
ponizej. Dla mezczyzn: wybierz dwie
porcje wielkosci wnetrza dfoni.

KATEGORIA RODZAJ

tosos, halibut, tilapia, dorsz,
tunczyk, gardtosz

Krewetki, krab, homar
INDYK Piers indyka
Paréwki z indyka
Bekon z indyka
Chudy mielony indyk

Piers kurczaka

KURCZAK

Rumsztyk wotowy

Poledwica wotowa

Chuda mielona wotowina

WOLOWINA

Dzik, jelen, sarna

DZICZYZNA

JAJKA Jajko

Substytut jajka

NABIAL Naturalny jogurt grecki
Twarozek 2%
Mieko 1%
Serwatka

DLA
WEGETARIAN

Soczewica

Tofu

Seitan

Burger warzywny

Forever Lite Ultra®

Soja

Komosa ryzowa
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WEGLOWODANY.

Dla kobiet: wybierz porcje réwna garsci

jednego z weglowodanéw z listy ponize;.

Dla mezczyzn: wybierz dwie porcje
réwne garsci.

RODZAJ

KATEGORIA

ZBOZA Platki owsiane

Ryz (dziki lub brazowy)

Kuskus

Kasza gryczana

Bulgur

Kasza jeczmienna

Komosa ryzowa

Chleb petnoziarnisty

Petnoziarnista tortilla

Tortilla kukurydziana

PIECZYWO

MAKARON Japoriski makaron gryczany
Makaron razowy
Makaron
(z komosy, brazowego ryzu, edemame)

WARZYWA

Czarna fasola, ciecierzyca, pinto

Jabtko

Morela

Jagody

Cytrusy

Winogrona

Melony

Brzoskwinia

Gruszka

Sliwki

Owoce tropikalne

Pomidor

OWOCE




TLUSZCZE.

Dla kobiet: z listy ponizej wybierz porcje
jednego z ttuszczéw roéwng dtugosci
kciuka. Dla mezczyn: wybierz porcje
réwng dwom dtugosciom kciuka.

KATEGORIA

KATEGORIA RODZAJ

WARZYWA

Masto orzechowe
Zi ki
SKROBIOWE femniait ORZECHY (z orzechéw ziemnych, migdatéw, nerkowcow)
Kukurydza Migdaty (cate i niesolone)
Groszek

Orzechy wioskie (potowki)

Jarzyny dyniowate Nerkowce (cate i niesolone)

Pistacje

OWOCE Awokado
WARZYWA | OWOCE.
Dla kobiet: z listy ponizej wybierz porcje Oliwki

warzyw wielkosci zacisnietej piesci.
Dla mezczyzn: wybierz dwie porcje
wielkosci zacisnietej piesci.

Pestki dyni

Pestki stonecznika

Nasiona chia

KATEGORIA

OLEJ Oliwa
WARZYWA Karozoch

(Swieze lub mrozone) Olei

Marchew ej kokosowy
Surowe lub na parze

Szparagi Olej Iniany

Brukselka

Olej stonecznikowy
Cukinia

Siemie Iniane

NABIAL Ser 26ty
Papryka
Brokuty Ciemna czekolada (co najmnie 70% kakao)

Kapusta

Seler naciowy

Ogoérek

Fasolka szparagowa

Jarmuz

Satata (wszystkie odmiany)

Szpinak

Kalafior
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