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ALOE VERA NEKTARS
palidz attifit gremos$anas traktu un
uzlabo uzturvielu absorbésanu.

FOREVER FIBER®
—tie ir 5 g patentéta udent SkistoSa Skiedrvielu
maisijuma, kas jums var sniegt sata sajutu.

FOREVER THERM®

— t
I b — iedarbigu augu ekstraktu un vitaminu komplekss,
I Z I U RIG I EM 1 F kas var palidzet uzturét labu vielmainu.

FOREVER GARCINIA PLUS®
palielina serotonina daudzumu organisma
un tas var palidzet efektivak dedzinat
taukus un samazinat apetiti.

N O I I EVE- ' e FOREVER LITE ULTRA®
- o 0y sastava ir daudz vitaminu un mineralu, bet katras
S I M U N porcijas sastava ir pat 17 g olbaltumvielas.
|
EJ —

NAV SVARIGI, VAI ESAT
SPORTISTS, KURS JAU IR
SASNIEDZIS BRINISKIGUS
REZULTATUS, VAI ESAT
CILVEKS, KURS DZIVO
IPASI AKTIVU
DZIVESVEIDU UN KURS
MEKLE JAUNU TRENINU
UN UZTURA PLANU, KAS
PALIDZETU SASNIEGT VEL
VAIRAK, PROGRAMMA
F15 IZTURIGIEM SNIEGS
VISU, KAS JUMS IR
NEPIECIESAMS.

»Aloe Vera” »Forever

nektars Lite Ultra“®
divas 1 | tilpuma 1 |e§ako jums
pudeles porcijas)

I »Forever

Garcinia Plus“®
90 kapsulas

,Forever Therm“®
30 tabletes

»Forever Fiber“®
15 pacinas

Pirms jebkuras treninu programmas vai uztura bagatinataja
_ litoSanas uzsak$anas, pakonsultgjieties ar arstu vai kadu citu
kvalificétu vesefbas uzraudzibas specialistu un uzziniet par to vairak.



SAKSIM

PROGRAMMA FOREVER FI5
APGADAS JUS AR _ _
LIDZEKLIEM, KAS MACIS
DZIVOT VESELIGAKU

DZIVESVEIDU, KA ARI
PALIDZES
ATBRIVOTIES NO
LIEKAJIEM
KILOGRAMIEM.

= - PIERAKSTIET KERMENA
IEVEF\:O._JIEI' SOS SVARU UN APKARTMERUS DZERIET DAUDZ UDENS AIZMIRSTIET
NORADIJUMUS, Ztin?t slava_:,((irme.na_s; ?trulir Iigtger_igi, Katru dienu izdzerot mazakais astonas Sals ai tSAvt(jSTRAEl(_LJ._ .
. tadu, ja vélaties izvertat visa izdarita = Ty . als aiztur 8kidrumus, tapac jis vara
LAI SASNIEGTU i progreéu ar to vien nepietiek. Pirms un glazes (aptuven 1,5 -2 | idens, :

A péc katras programmas F15 pierakstiet Is varat sajust sata sajatu, s Kermens nemains, Ediena g
VISLABAKO ari sava kermena apkartmeérus —

izskalot toksinus un priecaties par ka jl_]su kermgnis nema inés. Edie?a ggréu
Al veseligaku adu. labak uzlabojiet ar dazadiem garSaugiem
REZU LT ATU tad daudz skaidrak jus varésiet redzet,
ka izmainas jusu kermenis.

un garsvielam.

IZVAIRIETIES NO
ATSPIRDZINOSIEM UN
GAZETIEM DZERIENIEM
Gazeti dzerieni rada védera uzpusanos,
bet ar atspirdzinosajiem dzerieniem varat
uznemt daudz nevajadzigu kaloriju un
cukura, ka rezultata jus jutisiet
smaguma sajutu.
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PIERAKSTIET
PATERETO KALORIJU
DAUDZUMU

Programmas sakuma ir svarigi verot,
cik daudz kaloriju jus izlietojat.
Pierakstiet izlietoto kaloriju daudzumu
pierakstu gramata vai izmantojiet iecienito
kaloriju skaiti$anas programmu —
§adi jus iemacaties noteikt pareiza
lieluma porcijas, ka ari iegustat
jaunas uztura lietoSanas
iemanas.
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KERMENA SVARS UN
APKARTMERI

KA VEIKT MERIJUMUS:

KRUSKURVIS - Rokas nolaistas gar saniem; ar centimetrmaru
apnemiet kruskurvi ta platakaja vieta, zem padusem.
DIVGALVU MUSKULIS - Roka nolaista gar saniem;
meériet vida starp padusi un elkoni.

VIDUKLIS — Meériet tur, kurir jusu istais viduklis —
aptuveni 5 ecm virs gumiem.

UZSTADIET® J(
MERKUS '

Uzstadiet realus mérkus, kurus vélaties sasniegt \4 J} .
programmas F15 IZTURIGIEM laik3, un tos ﬁ i
neaizmirstiet. Mérki var but dazadi: sasniegt jaunu

personigo svaru, stiena spiesanas rekordu vai

uzlabot personigo maratona rekordu.

GURNI - Meériet platako gumu un dibena vietu.
AUGSSTILBI - Mériet ar centimetrmaru
platako augsstilba vietu, ieskaitot art
augstako iekseja augsstilba punktu.
APAKSSTILBI - Apaksstilba muskuli atbrivoti;
meériet platako apaksstilba vietu — visbiezak
aptuveni pa vidu starp celi un kajas pofii.

UZSTADOT SKAIDRUS
MERKUS, JUS

N A

NEZAUDESIET / APKARTMERI UN SVARS PIRMS PROGRAMMAS F15 IZTURIGIEM 1:
MOTIVAC IJU VIRZITIES § I ccoscrvs | GURNI
UZ PRIEKSU. I oo vu vusuLs AUGSSTILBI
_ VIDUKLIS APAKSSTILBI
SVARS

APKARTMERI UN SVARS PEC PROGRAMMAS F15 IZTURIGIEM 1:

KROSKURVIS GURNI
DIVGALVU MUSKULS AUGSSTILBI
VIDUKLIS APAKSSTILBI
SVARS
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APKARTMERI UN SVARS PEC PROGRAMMAS F15 IZTURIGIEM 2:
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UZTURA BAGATINATAJU LIETOSANAS
GRAFIKS

JA VELATIES SASNIEGT VISLABAKO
REZULTATU, UZTURA BAGATINATAJUS KATRU
DIENU PRORAMMAS F15 IZTURIGIEM 1 LAIKA
LIETOJIET PEC S| GRAFIKA.

@ 120 ml
® ) 2 kapsulas Pagaidiet »Aloe Vera” 1 tablete
g -3 ,Forever . nektara _Forever
o Garcinia Plus“® ar vismaz E Therm“®
m pirms lietojiet 240 ml udens
»Aloe Vera” nektaru
i
.. H Uztura bagatinataju
© 1Fpac|r,la Fiber“® »Forever Fiber“®
g »-orever riper lietojiet atseviski no citiem ikdiena
_8 sajaukta ar listojamiem uztura bagatinatajiem.
[ 240 - 300 ml Uztura Skiedrvielas var savienot
o | tdens vai ar kadu atseviSkas uzturvielas un ietekmét
citu dzérienu to uznemsanu organisma. Uzkoda
i
5
© ({4
a:> ) 2 kapsulas 1 tablete
5 3 ,Forever Forever
? Garcinia Plus“® f Therm“®
o Pusdienas
' O FLT.
@ \ ¥ IETEIKUMS
g- ) 2 kapsulas @ g Ja paédisiet no pusstundas lidz 2 stundu
% 2 Forever laika pirms trenina, tad bisiet
a | ” <. =t s P . = -
: [ “® S energiskaki, izturigaki, vieglak saglabasiet
fu Garcinia Plus muskulu masu un atrak atgusiet spekus
> Vakarinas péc trenina. Lai sasniegtu vislabako
’ rezultatu, pirms ieSanas uz sporta zali,
apediet nelielu uzkodu, kuras sastava

| butu olbaltumvielas un oglhidrati.
Uzkodu receptes
atradisiet 44.Ipp.

LAl GUTU MAKSIMALU LABUMU, IZDZEROT FOREVER
GARCINIA PLUS®, PAGAIDIET 30 MIN. UN TIKAI TAD DZERIET
ALOE VERA NEKTARU VAI EDIET KADU CITU EDIENU!




ATGUSTIET
SPEKUS PEC
TRENINA

VAI JUS ZINAJAT TO,
KATAS, KO MES
EDAM, REIZEM IR
TIKPAT SVARIGI KA
TAS, KAD MES EDAM?

Daudzi dara to pasu kladu -
uzsakot intensivaku sportosSanu,
neparupéjas par to, lai organisms

sanemtu visas nepiecieSamas
uzturvielas.

UZKODAS :
_SASTAVA, KURU MES
EDAM PEC TRENINA, IR
JABUT GAN OGLHIDRATIEM
GAN OLBALTUMVIELAM.

Vajadzetu izveleties saliktos oglhidratus,
pieméram, auglus, Skeltas auzas vai
darzenus, kas absorbéjas lenak, tapec cukura
daudzums asinis palielinas pakapeniski, nevis
palielinas peksni, ka tas notiek apedot
vienkarsos (rafinétos) oglhidratus un
olbaltumvielas. Olbaltumvielas palidz
paléninat cukura daudzuma

palielinasanos asinis. ¢

——

LAl ATUAUNOTOS
MUSKULLI, BET JUS
SASNIEGTU BRINISKIGU
REZULTATU, PEC TRENINA
IR JAPAPILDINA ORGANISMA
UZTURVIELU REZERVES.

Lai veicinatu muskulu palielinaSanos un
izvairitos no muskulu sapem, specialisti
iesaka est 30 — 45 min. péc trenina.

KOPAAR _
OLBALTUMVIELAM
UZNEMTIE OGLHIDRATI
UZLABO MUSKULU ‘
ATJAUNOSANOS UN -
PALIDZ SAMAZINAT
MUSKULU SAPES. -

Tadi partikas produkti, ka piens, soja,
vistas gala, zivis, kvinoja un olas var klat
par briniSkigu olbaltumvielu avotu,
atjaunojot spékus péc trenina.

11



FOREVER LITE ULTRA®
KOKTEILU RECEPTES

Péec Sim gardam receptém jus pagatavosiet dazadus
»Forever Lite Ultra“® kokteilus. Kokteilu sastava ir daudz
olbaltumvielu un antioksidantu, lai jus ilgi justu sata sajutu

un jums nepietriiktu energijas.

Programmas F15 IZTURIGIEM laika kokteili dzeriet
péc trenina vai ka uzkodu dienas laika,
lai nepietriktu energijas.

KirSu un
ingvera
kokteilis

Persiki ar
mandelu
pienu

Zalais
kokteilis

Keksins ar
mellenem

Avenu un
Sokolades
gardums

Abolu
pirags

+ SIEVIETES 300 kalorijas

1 kausin$ ,Forever Lite Ultra“®,
180 - 240 ml nesaldinata kokosriekstu piena,
¥s krazites dabiga grieku jogurta ar tauku saturu 2 %,
2 kriizite saldétu kirSu, Y2 téjk. sasmalcinata ingvera,
1 tejk. medus, 4 - 6 kubicini ledus

(274 kcal)
1 kausin$ ,Forever Lite Ultra“®, 180 - 240 ml nesaldinata
mandelu piena, 1 krazite saldétu nesaldinatu persiku,
2 téjk. kanéla, 15 g kapatu grieku riekstu,

4 - 6 kubicini ledus

(295 kcal)

1 kausin$ ,Forever Lite Ultra“®,
120 - 180 ml nesaldinata sojas piena, 2 lapu kapostu
lapas, Y2 kruizite spinatu, 1 mazs saldéts banans,
2 dateles, %2 edk. linséklu

(318 kcal)
1 kausin$ ,Forever Lite Ultra“®, 180 — 240 ml piena ar
zemu tauku saturu vai ta aizvietotaja, ¥ kriizites dabiga
grieku jogurta ar tauku saturu 0%, %2 krazite saldétu
mellenu, ¥s krazites rupju auzu parslu, % tejk. kanéla,
s téjk. vanilas ekstrakta, 1 édk. kraukskigu parsiu
(parkaisi$anai)

(320 kcal)
1 kausin$ ,Forever Lite Ultra“®,
180 - 240 ml nesaldinata kokosriekstu piena,

1 kruzite svaigu vai saldétu avenu, %2 édk. kakao
pulvera, 1 €dk. mandelu sviesta, 1 téjk. sasmalcinatu
kakao pupinu parkaisi$anai (ja vélas),

4 - 6 ledus kubicini

(305 kcal)

1 kausins ,Forever Lite Ultra“®, 100 kcal porcija vanilas
grieku jogurta, 1 kruizite zemenu, ¥ krazites rupju auzu
parslu, a téjk. vanilas ekstrakta, 4 - 6 ledus kubicini

(278 kcal)

1 kausin$ ,Forever Lite Ultra“®, 180 - 240 ml
nesaldinata sojas piena, 120 ml nesaldinata abolu
biezena, 1 mazs abols, sagriezts kubicinos, pa ¥ téjk.
kanéla un muskatrieksta, 2 mazas dateles, 1 tejk.
Spanijas salvijas séklu, 4 - 6 ledus kubicini

(300 kcal)

+ VIRIESI 450 kalorijas

1 kausin$ ,Forever Lite Ultra“®,
240 - 300 ml nesaldinata kokosriekstu piena,
% kruzites dabiga grieku jogurta ar tauku saturu 2 %,
% krazites saldétu kirSu, Y2 téjk. sasmalcinata ingvera,
2 édk. medus, 4 - 6 kubicini ledus

(447 kcal)

1 kausin$ ,Forever Lite Ultra“®, 240 - 300 ml nesaldinata

mandelu piena, 1 ¥z kriizite saldétu nesaldinatu persiku,
2 tejk. kanéla, 20 g kapatu grieku riekstu,
4 - 6 kubicini ledus

(452 keal)

1 kausin$ ,Forever Lite Ultra“®,
180 - 240 ml nesaldinata sojas piena, 3 lapu kapostu
lapas, 1 kruzite spinatu, 1 liels saldéts banans,
3 dateles, 3% edk. linséklu

(476 kcal)
1 kausin$ ,Forever Lite Ultra“®, 180 - 240 ml piena ar
zemu tauku saturu vai ta aizvietotaja, ¥2 dabiga grieku

jogurta ar tauku saturu 0%, % krazites saldétu mellenu,

Ya krzites rupju auzu parslu, ¥s téjk. kanéla,
¥ téjk. vanilas ekstrakta, 1 eédk. kraukskigu parsiu
(parkaisi$anai)
(489 kcal)
1 kausin$ ,Forever Lite Ultra“®,
240 - 300 ml nesaldinata kokosrieksta piena,

1 Y2 kruzite svaigu vai saldétu avenu, 1 édk. kakao
pulvera, 1 2 édk. mandelu sviesta, 1 téjk. sasmalcinatu
kakao pupinu parkaisisanai (ja vélas),

4 - 6 ledus kubicini

(470 kcal)

1 kausin$ ,Forever Lite Ultra“®, 200 keal porcija vanilas
grieku jogurta, 1 V2 kriizite zemenu, s krazites rupju
auzu parslu, ¥ téjk. vanilas ekstrakta, 4 - 6 ledus
kubicini
(440 kcal)

1 kausin$ ,Forever Lite Ultra“®, 240 - 300 ml
nesaldinata sojas piena, 120 ml nesaldinata abolu
biezena, 1 mazs abols, sagriezts kubicinos, pa ¥s téjk.
kaneéla un muskatrieksta, 3 mazas dateles, 2 téjk.
Spanijas salvijas seklu, 4 - 6 ledus kubicini

(461 kcal)

FLT.
IETEIKUMS

Izveidojiet savu kokteili: 1 kausinu
»Forever Lite Ultra“® samaisiet ar
240 - 300 ml mandelu, kokosriekstu,
sojas vai rfisu pienu ar zemu tauku saturu,
pievienojiet Y2 - 1 kraziti auglu vai
darzenu, 1 édamkaroti veseligu tauku,
pieméram, Spanijas salvijas seklu,
linséklu, riekstu sviestu, avokado vai
kokosriekstu ellu, ledus kubicinus,
Udeni vai zalo teju
un saskalojiet.

Receptés noradito risu pienu,
nesaldinatu mandelu pienu,

nesaldinatu kokosriekstu pienu vai
nesaldinatu sojas pienu variet aizstat

ar kadu citu pienu. Parbaudiet,
lai jusu izveleta piena 240 mi
energiska vértiba neparsniegtu
50-60 kcal.
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KA PAREIZI IZMERIT BROKASTU,
PUSDIENU UN VAKARINU PORCIJU

VIRIESIEM SIEVIETEM

=
=

2 DELNU LIELUMA ’

1 DELNAS
OLBALTUMVIELU <1 LIELUMA
PORCIJAS OLBALTUMVIELU

PORCIJA
2 SAUJAS 1 SAUJA
SALIKTO _ SALIKTO
OGLHIDRATU OGLHIDRATU

2 DURU LIELUMA .. 1 DURES LIELUMA

DARZENU é’ DARZENU
PORCIJAS / PORCIJA
2TKSKU 1 TKSKA
LIELUMA _ LIELUMA
VESELIGO TAUKU VESELIGO TAUKU
PORCIJAS PORCIJA
EDIENU

PARAUGUS

ATRADISIET

46.LPP F.L.T. IETEIKUMS

Ja vélaties labi izskatities un justies, ir svarigi
veltit uzmanibu visiem veseliga dzivesveida
komponentiem. Jus varat precizi ieverot treninu
planu un nepamantt, ka jasu ne 1pasi pareizais
uzturs traucé jums sasniegt vélamo rezultatu.

Ja jus vélaties sasniegt vislabako rezultatu,
lietojiet pareizu uzturu, centieties k|Gt fiziski
stipraki un lietojiet uztura bagatinatajus saskana
ar programmas FI5 IZTURIGIEM uztura
bagatinataju lietoSanas grafiku 8.-9.Ipp.
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FI5
IZTURIGIEM 1

e | 4. DIENA:

PIRMAIS PRIEKSEJAS ATPUTA

KERMENA DALAS UN
C‘ £N
-V 3

7. DIENA: | g DIENA:

F15 IZTURIGIEM PIR-
MAIS AIZMUGUREJAS
KERMENA DALAS
VINGROJUMU KOM-
PLEKSS

PIRMAIS TABATAS
KARDIO TRENINS

- DIENAY 6. DIENA:

PIRMAIS KARDIO

= F15 PIRMAIS JUSU IZVELETAIS -
;ﬁﬁgﬁfﬂt_’: AUGSSTILBU UN KARDIO TRENINS LHDEY
: VIDUKLA

KOMPLEKSS

) &

9. DIENA:T10. DIENA:T11. DIENA

FI15 IZTURIGIEM PIR- F15 IZTURIGIEM
MAIS AIZMUGUREJAS PK'I_F\‘;"I:I'S TTQESIT&_IS PIRMAIS PRIEKSEJAS
KERMENA DALAS b KERMENA DALAS UN
VINGROJUMU KOM- SANU VINGROJUMU
PLEKSS

ATPUTA
(.‘v.‘g

JUSU IZVELETAIS
KARDIO TRENINS

PIRMAIS KARDIO

;ﬁi’éh’gt’: AUGSSTILBU UN
5 VIDUKLA

@ KOMPLEKSS
LAIKS IZKUSTETIES

ligstoSu rezultatu sasniegsiet tad, ja veseligu uzturu un uztura
bagatinatajus, kas dod spéku, saskanosiet ar vingroSanu, kas palidz
sadedzinat kalorijas un palielinat muskulus.

F15 PIRMAIS

FI5 IZTURIGIEM treninu programmu sastada tris vingrinajumu
kompleksi dazadam muskulu grupam un divi kardio trenini, kas
piespiedis jus labi izkustéties.

©

PIESPIEDIET
SIRDI STRADAT

Saja celojuma posma, kura vélaties sasniegt
skaistaku un veseligaku kermeni, jUs jau zinat,
cik svariga loma veseliga svaru regulésanas
programma ir-treniniem, kas paredzeti sirds
stiprinasanai. Vingringjumi, kas paredzeti sirds
stiprindsanai var paatrinat vielmainu, saglabat
veseligu sirdi un atrak atgtt spekus pec
intensiviem treniniem.

Programmas F15 IZTURIGIEM 1 |aika
vingrinajumus sirds stiprinasanai izpildiet

3 reizes nedela: Izpildot vingringjumus, centieties
sakoncentrétvisus spekus, lai maksimali
palielinatu treninu efektivitati-Ja vingrinajumi Skiet
parak viegli, tad jus vingrojat

nepietiekami intensivi.

IETEICAMIE KARDIO
VINGRINAJUMI:

leSana, skrieSana, kasana pa
kapnem, elipses trenazieris,
airéSana, peldesana, joga,
brauksana ar divriteni,
pargajiens ar kajam, aerobika,
dejas un kikbokss.



IESILDIETI

JUSU KERMENIS -
TAS IR MEHANISMS

Pirms trenina-uzsaksanas svargi ir
iesildities. lesilu§as-locritavas kustas ar
pilnu amplitadu, tapec trenins kltst
kvalitativaks.un samazinas traumu risks.
ledomajieties, ka tas ir generalmeginajums
pirms galvenas uzstasanas. Sos
iesildiSanas vingrinajumus izpildiet
pirms katra programmas
FI51ZTURIGIEM TRENINA.

SUMO
PIETUPIENI ST
UN ROKU SANIEM
PACELSANA
UZ AUGSU X16
X8
CELGALU KAJU
CELSANAUZ | CELSANA
AUGSU ATPAKAL
X16 X16
CELGALU

L IZKLUPIENI UZ | PALECIENI UZ
CELSANA AR A SANIEM

X20

IZKLUPIENU SANIEM

X16 X16

ROKU
SUMO CELSANA UZ
PIETUPIENI AUGSU
X8 STAVOT

X16

ABAS KAJAS
IZKLUPIENI UZ| CETRGALVU
SANIEM MUSKULA PACELES

CIPSLAS
X16 ST')E(":‘Sé‘NA STIEPSANA

X16
KREISAS N {"ABAS KAJAS
KAJAS
_ . PACELES
MUSKULA L
STIEPSANA

STIEPSANA
X16 X16 ®

\.l.

KREISAS
KAJAS

ROKU |  RINKVEIDA

KUSTINASANA

UZ SANIEM
= X8

J
SO0

PLECIEM v

X8

| KUSTIBAS AR

19



PIRMAIS
F15 TABATAS
KARDIO
TRENINS

So intensivo kardio treninu sastada , Tabata“ veida
vingrojumi. ,, Tabata® vingrojumi - tie ir isi, lielas
intensitates fiziskas darbibas intervali, kas tiek
sarindoti ar Tsiem partraukumiem. ST trenina laika
vingrojumi tiek izpilditi ciklos.

Katru vingrinajumu maksimala tempa izpildiet

20 sekundes, tad 10 sekundes atputieties.
Pabeidzot visus 8 vingrinajumus, 60 sekundes vajag
atpusties un tad saciet no jauna — vingrinajumu ciklu
vajag censties atkartot 8 reizes!

+ Pilni pietupieni

+ AtspieSanas

+ ,,Slidotajs*

+ Paléecieni ar kajam uz saniem ,,Delis“ poza
+ Spériens un izklupiens atpakal (kreisa)

+ AtspieSanas trisgalvu muskulim

+ Spériens un izklupiens atpakal (laba)

+ ,,Délis* ar palécieniem uz prieksu

60 2t
Atkartojiet

sekundes el
atputieties 8 reizes!

FIT.
IETEIKUMS

Lielas intensitates trenini, tadi, ka
programmas F15 IZTURIGIEM kardio
trenini, dod iesp€ju maksimalu rezultatu
sasniegt atrak neka izpildot ierastos

kardio treninus.

PIRMAIS F15
KARDIO TRENINS UZ
SKERJCELA

Sis kardio trenins, kurs sastav no‘ie$anas, skrie$anas un atras
skrieSanas intervaliem; attista izturibu, speku.un atrumu.

60 sekundes ejiet pa skrejcelu ar 1 procenta uzstaditu
pacelumu, tad 60 sekundes skrieniet pa skrejcelu ar uzstaditu
2 procentu pacélumu. Visbeidzot 60 sekundes

skrieniet atra tempa. Atkartojiet 6-10 reizes
bez partraukumiem starp.cikliem.

60 60 60

S?ggr?: s 0 sekunde 0 sekundes
1% pacélums skrieSana atra skrieSana
2% pacélums . 2% pacélums.

FIT.
IETEIKUMS

Ja jums nav skrejcela, jus varat

vingrinaties ari bez ta. Nosakiet -~ h —
attalumu, kuru variet izpildit viena

3 minusu cikla laika, un tad centieties J USU IZVELHAIS

$0 posmu katru reizi izpildit arvien

e KARDIO TRENINS

Pedéjo katras nedelas treninuizvélieties pasi.

Ja jusjutat, ka.muskuli ir saspringti, izméginiet jogas
vingrinajumus, kas.palidzatgut.lokanibu un-spekus:
Meklgjat kaut ko jaunu? Izmé&giniet zumbu-vai
kikboksa treninu. Izvele tieSam ir liela. 1zvelieties
vingrinajumus,-kas jums.patik visvairak, lai
ieradums vingrot saglabatos uz visiem laikiem.

Atkartojiet

6-10 reizes!

Katram jusu izvel€ta veida kardio
treninam vajadzetu ilgt

30 - 60 minutes un tos vajadzétu
izpildit bez partraukumiem.

0 5
\



FI15 PIRMAIS |
AIZMUGUREJAS
KERMENA DALAS
VINGRINAJUMU
KOMPLEKSS

@ LIDZEKLI: HANTELES

So kompleksu sastada10 vingrinajumi, kas paredzéti
aizmuguréjai kermena dalai = dibenam, paceles cipslai
un mugurai, k& ari vingrinajumi divgalvu-muskulim. Tiek
izpilditi uzreiz divi vingrinajumi. Abi-vingrinajumi-tiek
atkartoti 2 — 3 reizes, tad ir 30 = 60 sekunzu
partraukums un péec tam-ir japariet pie nakosajiem
diviem-vingrinajumiem. Pabeidzot visus 10
vingrinajumus 30 — 60 sekundes. atputieties un

izpildiet stignSanas vinerinajumus.

PAREJIET

vin ri?é'umi 30_60 Atk2§m°3ji["‘t PIE"J\fémMA_
e e X 2.3 Qs
+ NoliekSanas ar hantelem x16
+ Hantela celSana pietupiena x16
+ Atputa 30 - 60 sek.
+.,,Stpoles” x16
+-Hantelu celSana sev prieksa - x16
+ Atputa 30 -60 sek.
+ Dzili izklupieni x16
+ ,,Zales plavejs* x32
+ Atputa 30 - 60 sek. F- I -T-
+ Pietupieni.ar hanteli x16 I ETEI KU MS
* Hantelu celSana pie saniem _x16 Saciet vingrinaties ar tadam hantelém,
+ Atputa 30 - 60-sek. lai katru reizi beidzot abus vingrinajumus
+ ,,Supermens” x16 jus justu muskulu nogurumu. Ir griti
+ ,Airésana“ x16 atké[t‘cft yingrinéjumus 2 - Ei reizes?
Pameéginiet sportot ar vieglaka svaru
hantelem. Vingrinajumu izpilde nesagada
grutibas? Ir laiks izvéléties
Atputieties smagakas hanteles.
30-60
sekundes

F15 PIRMAIS PRIEKSEJAS
KERMENA DALAS UN
'SANU VINGROJUMU
KOMPLEKSS

‘ LIDZEKLI: HANTELES, ELASTIGA GUMIJA,
KRESLS

So kompleksu sastada 12 vingrinajumi, kas paredzéti prieksgjai
kermena dalai un saniem — krtuskurvim, pleciem, trisgalvu muskulim
un shpajiem muskuliem. Tris vienu pec otra eso$os vingrinajumus
atkartojiet 2 — 3 reizes, 60 sekundes atputieties un tad parejiet

pie nakamo uzdevumu trijnieka.

Pabeidzot visus 12 vingrinajumus, 60 sekundes
atputieties un izpildiet stiepSanas vingrinajumus.

A 3 _ 60 Atkartojiet mﬂ%@ﬁ
viens péc sekundes 2-3

otra esosie & X
vingrinajumi atputa reizes

3
VINGRINAJU-
MIEM

F.L.T.

+ Hantelu cel$ana no gulus

IETEIKUMS

Sportojat arpus majam? Esiet radosi.
Parka solin$ vai jebkads cits stabils,
nedaudz virs zemes esoss objekts
var aizstat kréslu, veicot atspieSanos
vai citus vingrinajumus, kuriem
vajadzigs kresls vai aerobikas
pakapiens.

stavokla
+ SaliekSanas vidukli 45° lenki
+ Hantelu celSana pie galvas
+ Atputa
+ AtspieSanas
+ NoliekSanas uz saniem ar hanteli
+ Gumijas stiepSana aiz muguras
+ Atputa
+ Hantelu celSana uz saniem
+ Gurnu rinkveida kustiba
»Délis,, poza
+ Gumijas stiepSana atpakal
+ Atputa
+ Hantelu celSana virs galvas
+ ,Kokcirtejs*
+ AtspiesSanas no krésla

Atputieties
30-60
sekundes




F15 PIRMAIS

AUGSSTILBU
UN VIDUKLA
KOMPLEKSS

‘ LIDZEKLI: HANTELES, ELASTIGA GUMIJA,
AEROBIKAS PAKAPIENS

So kompleksu sastav no 10 vingrindjumiem, kas veltiti Setrgalvu
muskulim un viduklim. Tiek izpilditi uzreiz divi vingrinajumi.

Divus vienu péc otra eso$os vingrinajumus atkartojiet 2 — 3 reizes,
tad 30 - 60 sekunzu partraukums un pec tam parejiet pie
nakosajiem diviem vingrinajumiem.

Pabeidzot visus 10 vingrinajumus, 30 - 60 sekundes atputieties
un izpildiet stiepSanas vingrinajumus.

Atkartojiet

reizes V|NGR|NA,JU-
MIEM

vingrinajumi 30_60
kas seko viens 52;“2?:8
péc otra P

+ Izklupieni ar gumiju
+ ,Laivina“ x16
+ Atputa 30 - 60 sek.
+ Pietupieni, rokas aiz galvas x16
+ Vedera preses vingrinajumi x16
ar paceltam kajam
+ Atputa 30 - 60 sek.
+ 180° pietupieni ar gumiju x16
+ PieskarSanas pie kaju pirkstiem x16
no stavus stavokla
+ Atputa 30 - 60 sek.
+ Statiski leni izklupieni (ar katru kaju) x8
+ Kaju saliek$ana pie sana ,,Délis“ poza x16
+ Atputa 30 - 60 sek.
+ Atsperigi pietupieni x32
+ NoliekSanas pa diagonali x16
no stavus stavokla

Atputieties
30-60
sekundes

4

APSVEICAM!
JUS PABEIDZAT
FOREVERFI5
IZTURIGIEM 1!

; NEAPSTAJIETIES!

l FI5 IZTURIGIEM 2 -

|  NAKAMAIS SOLIS JUSU

| CELOJUMA, KURA JUS

VELATIES IEGUT

VESELIGAKU UN
SKAISTAKU
KERMENI.

Neaizmirstiet pierakstit kermena svaru un
apkartmeérus tabula 7.lpp,lai redzetu savu
progresu. Tagadir istais laiks velreiz
izvertet merkus un parliecinaties, kajus
darat visu, lai tos sasniegtu.

JAU SASNIEDZAT VIENU
NO SAVIEM MERKIEM?
BRINISKIGI
PASTRADATS!

Izvertejiet progresu un priecajieties
par kermena izmainam,

bet tad izvirziet jaunu,

vel sarezgitaku merki!

o




F15

SPERIET
VEL VIENU
SOLI

Programmas F15 IZTURIGIEM 1 laika jus uzzinajat,
par jauno porciju merisanas veidu un iemacijaties jaunus,
atseviSku muskulu grupam veltitus vingrinajumus.

Programmas FI5 IZTURIGIEM 2 laika iemacisieties vél vairak.

Ja to vél neesat izdarijis, tad 7.lpp. pierakstiet savu

kermena svaru, apkartmeérus un nofotografejieties,

lai redzetu savu sasniegto progresu. Izvertégjiet velreiz

visus savus méerkus un padomajiet, ko jums vajadzetu izdarit
programmas F15 IZTURIGIEM 2 laik3, lai tos sasniegtu.

®

VELATIES
PILNVEIDO-
TIES TALAK?
UZ PRIEKSU!

<>

%8

S
TR




UZTURA BAGATINATAJU
LIETOSANAS GRAFIKS

JA VELATIES SASNIEGT VISLABAKO
REZULTATU, UZTURA BAGATINATAJUS
PROGRAMMAS FI5 IZTURIGIEM 2 LAIKA KATRU
DIENU LIETOJIET PEC SI GRAFIKA

8 120 ml
n , 2 kapsulas Pagaidiet »Aloe Vera” 1 tablete
e =9 . Forever i nektara g Eorever
% | é . . Pl “® ’ . | 3 i
ot arcinia rius ar vismaz k. Therm
m pirms lietojiet 240 ml Udens
»Aloe Vera” nektaru
i
. 1 cina Uztura bagé?inétéju
3 F%?ev'er Fiber| . . nForeverFibere
” lietojiet atseviski no citiem ikdiena
3 Sajaukta ar listojamiem uztura bagatinatajiem.
N 240 - 300 ml Skiedrvielas var savienot jebkuras
-} udens vai kadu citu atseviSkas uzturvielas un ietekmét
dzeérienu to uznemsanu organisma. Uzkoda
i
5
© 1
- B 2 kapsulas 1 tablete
5 8 Forever | ,,Forever
@ Garcinia Plus“® . Therm*®
o Pusdienas
i
5
©
g = B 2 kapsulas @
b —8  Forever
X Garcinia Plus“®
© q
> Vakarinas
i
'g Vismaz
X 240 ml
g ddens

LAl LABUMS BUTU MAKSIMALS, 1ZDZEROT FOREVER
GARCINIA PLUS®, PAGAIDIET 30 MIN. UN TIKAI TAD DZERIET

ALOE VERA NEKTARU VAI EDIET KADU EDIENU!




VESELIGS
-UZTURS TIEM,
KURI STEIDZAS

Lai cik daudz meés planojam - jau ieprieks sastadam
edienkarti, édienus un planojam laiku treniniem, reizém

SAGRAUSIM
MITUS

JuUs jau iemacijaties izvairities no daudzam kluadam, ar kuram
sastapaties notievesanas laika, tacu vai jus zinajat, ka vel ir ar plasi

izplattti miti, kas var traucét sasniegt vélamo rezultatu? e planot ir sareZgrti, pieméram, kad ejam uz restoranu,

FIL.T. saviesigu vakaru vai kadu pasakumu. Ir jaunumi?

o = 5 = Ja sagatavosieties ieprieks, Sie briniskigie pasakumi

+ Samazmats tauku daudzums un ||eS| IETEIKU MS neliks jums parkapt veseliga uztura nosacijumus.
produkti ESIET RADOSI.

Ir vairaki veidi baudit + Parbaudiet edienkarti

Jus varbut domajat, ka, izveloties produktus ar samazinatu tauku saturu . :
celojumus, pusdienas

vai liesus produktus, atrak sasniegsiet velamo rezultatu. Tacu patiesiba
dazi Sajos partikas produktos esosie ingredienti, pieméeram, lielaks cukura
daudzums, biezinataji, sals utt.(parasti tiek pievienoti garSas uzlabosanai)
var apturét sasniegto progresu. Jusu organismam ir vajadzigas taukvielas.
Izvelieties produktus, kuru sastava ir veseligie tauki, un tos reizém neliela
daudzuma apediet ar kadu edienu vai ar uzkodam.

_ v Daudzi restorani savas €dienkartes ievieto interneta,
rest_orana un Eiaz_aqlos tapec jus varat jau ieprieks paskatities, kas tiek
svetkos neparkaQJOt piedavats. lzvélieties eédienus, kas jums patik un, kas
veseliga uztura lietoSanas tiek pasniegti vajadziga lieluma porcijas un tiek gatavoti
noteikumus. no produktiem, kas jums ir pienemami. Izveloties eédienu
pirms ieraanas uz restoranu, vieglak izvairisieties
no vilinajuma pasutit kaut ko neveseligu tapéc,
+ Svar'i'gi ir skaitit ka|orijas ka tobrid édiens izskatijas gards.
Programmas F15 IZTURIGIEM 1 laika iemacijaties jaunu porciju
meriSanas veidu. Lai gan merit porcijas izmérus ir svarigi, tikpat svarigi
ir ari skaitit kalorijas: ne visas kalorijas ir vienadas. Oficiantiem ir jabut gataviem jums pastastit, ka tiek gatavots
Ne tikai skaitiet kalorijas, bet ari &diet péc iespéjas vairak mazak i jebkurs édiens. Ja vini precizi nezina, palldziet pasaukt sefu,
apstradatus produktus, olbaltumvielas, pilngraudu miltu izstradajumus, jr : lai uzzinatu, vai tie ceptie darzeni, kas tik gardi izskatas,
neskeltus putraimus, auglus, darzenus, k& arf veseligos taukus un a 3 nebija apcepti sviesta un vai diena sastava nav vel kadi

oglhidratus, lai uznemtu uzturvielas, kas palidzés ilgak just sata sajatu. parsteigumi. Nebaidieties paltigt ar kalorijam bagata
garngjuma vieta atnest salatus. Daudzi restorani to

izdaris bez jebkadas papildus maksas.

+ Nebaidieties uzdot jautajumus

+ Ediet mazak oglhidratus

Dazados informacijas avotos ir daudz informacijas par to, ka
oglhidrati var negativi ietekmét veseligu uzturu. Dazas dietas pat
rekomendé pilniba atteikties no oglhidratiem. Izvélieties veseligus
oglhidratus, kas sniedz sata sajutu un, kas palidz muskuliem
atrak atjaunoties, sniedz energiju un briniskigi papildina jts
uzturu. Veseligo tauku un oglhidratu sarakstu atradisiet 46.Ipp.

0

+ Piedavajiet atnest partiku

JUs ejat ciemos pie draugiem vai gimenes locekliem, un jas

| nezinat, ar ko jUs tur pacienas? Piedavajiet atnest veseligu
edienu. Tad tieSam jus zinasiet, ka bus ar ko iestiprinaties,
bet citus eédienus pagarsosiet tikai nedaudz.

@




EKTOMOREFIE

uzaudzet muskulus.

ektomorfiem.

Edieni:

VIRIESI

2 delnu lieluma :
liesu olbaltumvielu porcija §
2 duru lieluma H
darzenu porcija
3 saujas

salikto oglhidratu
1 1kSka lieluma
taukvielu porcija

Uzkodas:

VIRIESI

1 sauja

salikto oglhidratu
1 delnas lieluma
olbaltumvielu porcija vai :
1 k$ka lieluma :
taukvielu porcija

Pirmaja programma F15 IZTURIGIEM dala jis
uzzinajat, ka ar delnu izmérit vajadziga izméra
porciju. Otraja Sis programmas dala jus vel
vairak paplasinasiet zinaSanas un uzzinasiet
par kermena tipiem atbilstoSu uzturu.

Zinot savu kermena tipu, jus varésiet vel vairak
sabalansét savu uzturu un spert to pedgjo soli
veseliga un skaista kermena sasniegSanai.
Jusu kermena tips - ta nav tikai fiziska
kategorija, kurai tas atbilst. Uz to var balstities,
ari izveloties vingrinajumus, kas vislabak
noderétu, uzlabojot fizisko formu.

SVARIGI IR NEAIZMIRST,
KA DAUDZU CILVEKU '
KERMENIS NEATBILST '

TIKAI VIENAM TIPAM, :

BET TAM IR VISIEM TIPIEM
RAKSTURIGU ELEMENTU.

TIEK IZDALITI TRIS _.
KERMENA TIPI: /) / \
EKTOMORFAIS, Vi b iy \
ENDOMORFAIS UN [/ V4 |
MEZOMORFAIS. /1/ )

VINGROSANAS PADOMI
Ektomorfiem rekomendéjam mazak
reizu atkartot uzdevumus, tacu
izmantot smagakas hanteles vai
svaru bumbas un ilgak atpusties
starp uzdevumiem (kompensejot
smagaku hantelu vai svaru bumbu
izmanto$anu), ka ari izveléties Tsus
intensivu uzdevumu intervalus, bet ne
garus kardio treninus.

Ektomorfiem ir raksturiga slaida kermena uzbuve,
smalkas locitavas un atra vielmaina. Vini atri sajut
sata sajutu, viniem ir griti pienemties svara un

UZTURA REKOMENDACIJAS
Ektomorfiem rekomendéjam ar méru lietot
olbaltumvielas, vairak lietot oglhidratus

un mazak taukvielu. Saskana ar porciju
meérisanas principu ar delnu 15. Ipp.,

mes piedavajam edienu porciju izmérus

: SIEVIETES
¢ 1 delnas lieluma

liesu olbaltumvielu porcija

: 1 dures lieluma
: darzenu porcija
i 2 saujas

i salikto oglhidratu
i Y2 1kSka lieluma
i taukvielu porcija

: SIEVIETES

i 12 sauja

i salikto oglhidratu
: Y2 delnas lieluma

olbaltumvielu porcija vai

: Y21kSka lieluma
: taukvielu porcija




ENDOMORFIE

Endomorfiem ir vairak taukaudu, lielakas locitavas un
lenaka vielmaina. Vini biezi jut izsalkumu, atri piekust, nedaudz taukaudu, un tie diezgan atri var sadedzinat
viniem ir neizteikti muskuli, ka ari viniem ir grati tikt vala no kalorijas. Vinu kermena uzbuve ir atlétiska, veders
lieka svaru. ) visbiezak ir plakans, bet muskuli aug diezgan viegli.

MEZOMOREFIE

Mezomorfie ir ar simetrisku kermena uzbuvi, tiem ir

UZTURA REKOMENDACIJAS
Mezomorfiem tiek rekomendéeta
sabalanséta dieta: proporcionali tiek
lietotas olbaltumvielas, oglhidrati un
taukvielas. Saskana ar porciju méerisanas
principu ar delnu 15.lpp. més piedavajam
&dienu porciju izmérus mezomorfiem.

UZTURA REKOMENDACIJAS
- Endomorfiem rekomendéjam lietot
U vairak olbaltumvielu, taukvielu un

mazak oglhidratu. Saskana ar porciju
meérisanas principu 15.lpp. més
piedavajam €dienu porciju izmérus
endomorfiem.

Edieni:
Edieni: VIRIESI : SIEVIETES

VIRIESI i SIEVIETES 2 delnu lieluma liesu 1 delnas lieluma liesu
2 delnu lieluma 1 delnas lieluma olbaltumvielu porcija olbaltumvielu porcija

liesu olbaltumvielu porcija

2 duru lieluma darzenu porcija
1 sauja salikto oglhidratu

3 1kska lieluma taukvielu porcija

Uzkodas:

VIRIESI

1 delnas lieluma

liesu olbaltumvielu porcija vai

2 1ksku lieluma taukvielu porcija

¢ liesu olbaltumvielu porcija

i 1 dares lieluma darzenu porcija
i 2 saujas saliktu oglhidratu

: 21ksku lieluma taukvielu porcija

i SIEVIETES

: 1 delnas lieluma

i liesu olbaltumvielu porcija vai

i 11kska lieluma taukvielu porcija

2 daru lieluma 1 dures lieluma
darzenu porcija darzenu porcija

2 saujas

1 sauja

salikto oglhidratu salikto oglhidratu
21kska lieluma 1 1kska lieluma
taukvielu porcijas ¢ taukvielu porcija

Uzkodas:
VIRIESI

1 delnas lieluma liesu

SIEVIETES

1 delnas lieluma liesu

olbaltumvielu porcija vai i olbaltumvielu porcija vai
21kska lieluma 1 1kska lieluma
taukvielu porcijas aukvielu porcija
i 1 sauja 2 sauja
VINGROSANAS PADOMI salikto oglhidratu : salikto oglhidratu
Endomorfiem rekomendéjam
l'-'l atkartot uzdevumus tik reizes
cik ir noradits, izmantot
smagakas hanteles, un
mazak atpusties starp
uzdevumiem, ka ari izveléties
gan garus kardio treninus, VINGROSANAS PADOMI
gan isus intensivus Mezomorfiem rekomendéjam vidéju
uzdevumu intervalus. | : vingrinajumu atkarto$anas skaitu un
vidéja ilguma partraukumus, ka art
dazadus sirdi stiprinoSus vingrinajumus.




F15

IZTURIGIEM 2
TRENINU PY

., &

1. DIENA: . 1 3. DIENA:
FI5 OTRAIS 2. DIENA: £ FI5 OTRAIS 4. DIENA:

OTRAIS TABATA

AIZMUGUREJAS = PRIEKSEJAS ATPUTA
KERMENA DALAS G WAL KERMENA DALAS UN
VINGROJUMU SANU VINGROJUMU _~v?=
KOMPLEKSS KOMPLEKSS &

O;RBS'E% 6. DIENA: | 7- DIENA: | g DIENA:

TRENINSUZ |  FISOTRAIS ﬂi%.'gﬁemz ATPOTA
SKREJCELA | AUGSSTILBU UN >
<_‘\/3-

@ |VIDUKLA KOMPLEKSS @

9. DIENA:T{ 0, pDIENA: 11. DIENAY., e )

FI5 OTRAIS FI5 OTRAIS
PRIEKSEJAS ATPUTAS

OTRAIS TABATAS
KARDIO TRENINS

AIZMUGUREJAS

KERMENA DALAS KERMENA DALAS UN
VINGROJUMU SANU VINGROJUMU A%
KOMPLEKSS KOMPLEKSS P

3. DIENA:

OTRAIS KARDIO

14. DIENA: 1. DIENA:

JUSU IZVELETAIS

TRENINS UZ F15 OTRAIS =
SKREJCELA AUGSSTILBU UN LGl oAbl
VIDUKLA KOMPLEKSS

®
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KLUSTIET VEL
STIPRAKI

Treninu programmu F15 IZTURIGIEM 2
sastada ar jauniem vingrinajumiem papildinati
jau pazistamie vingrinajumi atseviskam
muskulu grupam, ,, Tabata” stila vingrinajumi
un kardio trenini uz skrejcela, kas piespiez jus
labi izkustéties.

@

-l

§
h,

IESILDIE-
TIES

Programmas F15 IZTURIGIEM 1
sakuma atgadinajam, cik svarigi ir
iesildities, lai trenin$ butu kvalitativaks
un samazinatos traumu risks.

Tos pasSus galvenos iesildiSanas
vingrinajumus izpildiet ari pirms katra
programmas F15 IZTURIGIEM 2
trenina. Aizmirsat ka? Atveriet 18.Ipp.
vai noskatieties 1sfilmu, kuru atradisiet:
foreverfit15.com.

VEL
INTENSIVA-

Kl KARDIO
TRENINI

Programmas F15 IZTURIGIEM 2
kardio treninu planu sastada ar
jaunam kustibam papildinati pirmaja
programmas dala apgutie ,, Tabata“
stila vingrinajumi un trenini uz skrejcela.
Programmas F15 IZTURIGIEMS 2
laika kardio vingrinajumus izpildiet tris
reizes nedela. Vingrodami centieties
noturét pec iespejas lielaku tempu,

lai trenin$ sniegtu lielaku labumu. Ja
vingrinajumus izpildat bez piepules,
tad trenina slodze jums ir parak maza.



OTRAIS
F15 TABATA

OTRAIS FI5
KARDIO TRENINS
UZ SKREJCELA

So kardio treninu sastada ,uzkap$anas® uz skrejcela
vingrinajumi — ieSana un skrieSana uz dazada slipuma
pacéluma intervaliem, kas attista izturibu, speku un
veicina muskulu masas augsanu.

KARDIO_
TRENINS

So kardio treninu sastada ar jaunam kustibam F I T
papildinati ,, Tabata“ stila vingrojumi no pirmas ulis Ba

programmas dalas. ST trenina laika vingrinajumi IETEIKUMS '

tiek izpildti ierasta , Tabata ,, stila, tos atkartojot.

Izvelieties tempu, kas piespiestu jus sasprindzinat

. L - spekus, un trenina laika centieties to palielinat.
Ja jums ir griti atkartot L NG ieti palielina

Katru vingrinajumu 20 sekundes izpildiet ar vingrinajumu 8 reizes pgc

2 d - o=
vislielako intensitati, tad 10 sekundes atpiitieties. kartas, pirms parieSanas pie I lseks?nva f; pac(_e:ums 2 m!nt_J:es
Katru vingrinajumu izpildiet 8 reizes. Atkartojiet nakama} vm_grlnajuma panemiet vrlesana oo pac? ' m!m_l o
vingrinajumu 8 reizes, 60 sekundes atputieties un V|§glalfa§ hant?les, ~ Iefana o pact_elums i m!nljte
tad parejiet pie nakama vingrinajuma. lai attistitu spéeku. + leSana 4% pacéelums 2 minutes
+ SkrieSana 1% pacelums 2 minuates
- + leSana 0% pacelums 1 minate
+ leSana 6% pacéelums 2 minutes
2 0 + SkrieSana 1% pacelums 2 minutes
sekundes NAKAMA + leSana 0% pacéelums 1 minate
vingrinaju- i : sekundes | \NGRINA- | D o 4
reizes atpita JUMA eSana o pacélums minutes
+ SkrieSana 1% pacélums 2 mindtes
+ lesana 0% pacélums 1 mindte
+ Pilni pietupieni 20 sek. maks. / 10 sek. atpita + legana 10% pacélums 2 minites
+ Atputa 60 sekundes + Skriesana 1% pacélums 2 minutes
+ AtspieSanas 20 sek. maks. / 10 sek. atpiita + lesana 0% pacelums 1 minute
+ Atputa 60 sekundes
+ ,Slidotajs“ 20 sek. maks. / 10 sek. atpita " — —
+ Atputa 60 sekundes / J USU IZVELETAIS
+ Paléecieni ar kajam 20 sek. maks. / 10 sek. atpita \ <
uz saniem “Delis” poza \\ KAR D I O TR E N I Ns
+ Atpiita 60 sekundes b4
+ Spériens un izklupiens 20 sek. maks. / 10 sek. atpita } Pedgjo katras nedglas treninu izvelieties pasi.
atpakal (kreisa) l. ’ J_a jﬂfa‘lt', !<a _musku!! ir §as_pringti,
+ Atpita 60 sekundes I - - |zm?g|n|et_Jogas vingrinajumus,
I _ . kas palidzes atgut lokanibu un spéeku.
+ AtspieSanas 20 sek. maks. / 10 sek. atpita L) ;
_ . Meklgjat kaut ko jaunu?
trisgalvu muskulim ol Izméginiet zumbu vai kikbosa treninu.
+ Atputa 60 sekundes - Izvéle ir liela. Izvélieties vingrinajumus,
+ Spériens un izklupiens 20 sek. maks. / 10 sek. atputa .“ kas patik visvairak, lai ieradums

atpakal (laba)

+ Atputa 60 sekundes

+ ,Délis* ar palecieniem 20 sek. maks. / 10 sek. atpita
ar kajam uz prieksu

o

vingrinaties saglabatos uz visu laiku.

Katram jusu izvelétam kardio treninam vajadzétu ilgt
30 - 60 minutes un tos vajadzetu izpildit bez partraukuma.

=)




F15 T | F15 OTRAIS PRIEKSEJAS
AIZMUGUREJAS KERME KERMENA DALAS UN
DALAS VINGROJUMU A 'SANU VINGROJUMU
KOMPLEKSS ' KOMPLEKSS

@ LIDZEKLI: SVARU BUMBA L LIDZEKLI: HANTELES,

BUMBA VINGROSANAI
So kompleksu sastada 10 vingrinajumi, kas paredzéti aizmugurgjai

kermena dalai — dibenam, paceles cipslai un mugurai, ka ari \ | 8o kompleksu sastada nedaudz izmainiti vingrinajumi no pirmas programmas
vingrinajumi divgalvu muskulim. Vieni vingrinajumi tiek izpildti F15 IZTURIGIEM dalas, turkiat, papildus vingro$anai tiek izmantota bumba,
noteiktu reizu skaitu, citi - noteikia intervala. Izpildiet vienu pec . lai vairak batu nodarbinati vidukla muskuli. Izaiciniet sevi un izpildiet Sos
otra esoSos vingrinajumus, tad 30 = 60 sekundes atptieties - 12 vingrinajumus, kas paredzéti priek$éjai kermena dalai un saniem,
un péc tam parejiet pie nakamajiem diviem vingrinajumiem. ieskaitot krGigkurvi, plecus, trisgalvu muskuli un slipos muskulus.
Pabeidzot visus 10 vingrinajumus 30 - 60 sekundes | Izpildiet tris vienu péc otra esoSos vingrinajumus, tad 60 sekundes

atpatieties un izpildiet stiepsanas vingrinjumus. { atputieties un péc tam parejiet pie nakosajiem trijiem vingrinajumiem.
\ Pabeidzot visus 12 vingrinajumus 60 sekundes atputieties
un izpildiet stiepSanas vingrinajumus.

2 30-60 |, Atkaroiet PIENARAMA- PAREJIET
kggp%ére?g?gés Sounces E;Q vm%ﬂ%éw. : _ Vingﬁ% i SeEn()des A‘kza:‘get PIE NAKAMA-
TH kaspséeckgt\r/:ns atpata reizes
+ NoliekSanas ar svavru bumbu x16 + Hantelu cel$ana, gulot uz bumbas
+ 8yaru_bf|mbas _celsgna 30 sek. + Saliek$anas vidukli 45° lenki
pie I_(rutlm ar pietupienu (katra puse)
+ Atpita . 30 - 60 sek. + Hantelu lick$ana pie galvas,
+ Syaru_bfxmb_as ce_lsa[\a x16 gulot uz bumbas
ple kratim pietupiena + Atputa
+ ,,Sﬁ?oles“ 30 sek. + Atspiesanas, uzliekot
+ Atputa ) » i 30 - 60 sek. kajas uz bumbas
+ Dzili iz.klu.pieni un ,Zales plavejs“ (kreisa) x16 + Noliek$anas uz saniem x8
+ Izklupieni ar svaru g 30 sek. ar hantelém (katra puse)
bumbas parcelsanu (kreisa) + Vingrinajums viduklim ar bumbu x16
+ Atputa 30 - 60 sek. + Atpiita 60 sek.
+ Dzili i_zkll.lpieni un ,Zales plé_véiS:‘ (laba) . x16 + ,Délis“ uz sana un hantelu x16
+ |Zk|liplen| ar svaru bumbas parcel$anu (laba) 30 sekundes celsana ( uz katra sana)
M A’:puta. - / L0 + Bumbas padosana gulot uz muguras x16
+ P_|etup|en| ar svaru bumbas celSanu x16 + Atspiesanas trisgalvu muskulim x16
‘"vrf [EWED . . uz sana (uz katra sana)
+ ,,Stipoles“ ar svaru bumbas parcelSanu 30 sek. + Atpita 60 sek.
+ Pietupieni un hantelu x16
Atpiltieties cel$ana (ar katru roku)
30-60 + ,,Délis“ uz sana x16
sekundes

Atputieties ar bumbu (uz katra sana)

30-60 + Atspiesanas un ,,Délis* otradi x16
sekundes

o @




F15 OTRAIS

AUGSSTILB
VIDUKLA KOMF

LIDZEKLI: HANTELES, ELASTIGA GUMIJA,
AEROBIKAS PAKAPIENS

So kompleksu sastada 15 vingrinajumi, kas paredzeti augSstilbiem un L ‘”

viduklim, ka art 45 sekunzu gari pal€cienu vingrinajuma intervali. Vieni
vingrinajumi tiek izpilditi noteiktu reizu skaitu, citi — noteiktu laika
intervalu. Izpildiet tris vienu péc otra esoSos vingrinajumus, ieskaitot
palécienu vingrinajumu intervalus, tad 30 - 60 sekundes atputieties un
pec tam parejiet pie nakosajiem trijiem vingrinajumiem.

Pabeidzot visus 15 vingrinajumus 30 - 60 sekundes atputieties un
izpildiet stiepSanas vingrinajumus.

PAREJIET

: 3 30—60 Atkartojiet PIE NAKAMA-
vingrinajumi - JEM3
kas seko viens Se;;';g?: . ?eizg VINGRINAJU-

péc otra MIEM

+ Izklupieni ar gumiju (ar katru kaju) x4
+ lzklupieni ar palécienu 45 sek.
+ ,Laivina“ x16
+ Atputa 30 - 60 sek.
+ Pietupieni ar saliektam rokam aiz galvas x16
+ Palécieni celot abus celgalus uz augsu 45 sek.
vai skrieSana celot celgalus uz augsu
+ Védera preses vingrinajumi ar paceltam kajam x16
+ Atputa 30 - 60 sek.
+ Pietupieni 180° lenki ar elastigo gumiju x16
+ Palécieni 180° lenki 45 sekundes
+ PieskarSanas pie kaju pirkstiem no stavus stavokla x16
+ Atputa 30 - 60 sek.
+ Statiski leni izklupieni (ar katru kaju) x8
+ ,,Sprintera starts“ 45 sek.
+ Celgalu cel$ana pie sana ,,Délis“ poza x16
+ Atputa 30 - 60 sek.
+ Atsperigi pietupieni x32
+ Palécieni kustinot rokas 45 sek.
+ NoliekSanas pa diagonali no stavus stavokla (uz katru pusi) x16

Atputieties
60

sekundes

-
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APSVEICAM F15
IZTURIGIEM 2 ESAT
PABEIDZIS!

B

KAS TALAK?

Komplekts Vital 5% — tie ir briniskigi
produkti, kas palidz aizpildit veseliga
uztura spraugas un palidz apgadat

organismu ar svarigakajam uzturvielam.

Vital 5® palidzes neaizmirst veseliga
uztura un veseliga dzivesveida

ieradumus, kurus apguvat programmas

F15 laik3, lai labak izskatitos un justos!

Vel neesat gatavi virzities uz
priekSu? Atkartojiet programmu F15
IZTURIGIEM, kamer sasniegsiet
maksimalo rezultatu.

Neaizmirstiet pierakstit kermena
svaru-un apkartmerus tabula 7.lpp,
lai-redzetu savu progresu.

Dalieties ar programmas F15 sasniegto
briniskige rezultatu socialajos tiklos,
izmantojot atsauces tagu
#lAmForeverFIT. Més ar nepacietibu
vElamies uzzinat, ka jums izdevas
izmaintties un sasniegt savus merkus.

®

facebook.com/
Forever.Latvija

o



UZKODAS

Labi sabalanséta uzkoda var sniegt sata sajutu, samazinat tieksmi
péc saldumiem un sniegt energiju visai dienai. Uzkodai vajadzétu
sastavéet vismaz no diviem produktiem, ka ari ir svarigi, lai
oglhidrati ir saskanoti ar olbaltumvielam un (vai) labam taukvielam,
lai organisms sanemtu dazadas uzturvielas.

Riekstu uzkoda

Sievietes Viriesi
25 pistacijas 30 pistacijas

1 édk. saulespuku seklu
1 edk. rozinu
1 édk. melnas Sokolades

2 édk. saulespuku séklu
2 edk. rozinu
1 édk. melnas $okolades

gabalinu gabalinu
Visus ingredi 1S isiet un $o briniskigo uzkodu
sev lidzi!

Biezpiens ar bumbieriem

Sievietes Viriesi

2 kriizite biezpiena ar % kruzites biezpiena ar
tauku saturu 2 % tauku saturu 2 %

1 bumbieris, sagriezts 1 bumbieris, sagriezts

kubicinos kubicinos
2 kapatas grieku riekstu 1 édk. kapatu grieku
pusites riekstu

ar ieriem un parkaisiet ar riekstiem.

Olbaltumvielu uzkoda

Sievietes Viriesi

30 g vitinata fitara gala 60 g vitinata fitara gala
30 g mocarella 60 g mocarella

2 mandarini 1 mandarins

Nenogatavojusas sojas pupinas ar

vanilas sojas pienu

Sievietes Viriesi

% kruzites 1 Y kruzites
nenogatavojusas sojas nenogatavojusas sojas
pupinas pupinas

1 kruzite vanilas sojas 1 krizite vanilas sojas
piena piena

juras sals péc garsas juras sals péc garsas

Sojas pupinas pagatavojiet mikrovilnu krasni vai izvariet.
Nedaudz pievienojiet sali un klat dzeriet vanilas sojas pienu.

Grauzdeta maize ar avokado un olu

Sievietes Viriesi
1 Skeéle pilngraudu 1 Skele pilngraudu
maizes maizes

Ya avokado mikstuma
2 cieti varitas olas

Ya avokado mikstuma
1 cieti varita ola

Apgrauzdgéjiet pilngraudu maizi. Uzsméréjiet uz tas avokado
mikstumu. Cieti varitas olas var sagriezt kubicinos un uzbért
virspusé vai apést kopa ar maizi.

il

Batonins ,,Forever Pro X2“®,
darzeni un humuss

Sievietes Viriesi
1 olbaltumvielu batonins 1 olbaltumvielu batonins
4Forever Pro X2¢® ,Forever Pro X2“®
(pardodams atseviski), (pardodams atseviski),
kubicinos sagriezti kubicinos sagriezti
burkani, saldas paprikas, burkani, saldas paprikas,
selerijas kati, jicama, selerijas kati, jicama,
gurki un brokoli gurki un brokoli
1 &dk. humusa 2 édk. humusa
240 ml mandelu,
kokosriekstu, sojas vai
risu piena ar zemu tauku
saturu.

Zemes riekstu sviesta bumbinas

Sievietes Viriesi

V2 kruzite zemes riekstu 2 kruzites zemes
sviesta riekstu sviesta

Ya krazites medus Ya krazites medus
1 kausin$ 1 kausin$

4Forever Lite Ultra“®

% krazites rupju auzu
parslu

Y2 tejk. vanilas ekstrakta
Vs tejk. sals

,Forever Lite Ultra“®

% krazites rupju auzu
parslu

2 tejk. vanilas ekstrakta
s tejk. sals

Samaisiet zemes riekstu sviestu, medu, vanilas ekstraktu un
sali. lemaisiet olbaltumvielu pulveri, tad auzu parslas un

izveidojiet 14 bumbinas. L lec 1 vai
Viena porcija sievietém - 2 bumbinas, virieSiem - 3 bumbinas.

[

Kukuruzu popkorni ar sieru

Sievietes
4 kruzites bez
taukvielam pagatavotu
popkornu

4 edk. rivéta parmezana
1 tejk. olivellas

sals péc garsas, malti
Kajena pipari (ja gar$o)

Kukuriizas popkornus

Viriesi
6 kruzites bez
taukvielam pagatavotu
popkornu

6 edk. rivéta parmezana
1 %2 téjk. olivellas
sals péc garsas, malti
Kajéna pipari (ja velas)

ojiet bez taukviela ietar

sali péc garsas.

olivellu, parkaisiet ar sieru un Kajénas pipariem. Pievienojiet

- 4

Risu galetes ar mandelu sviestu

Sievietes
2 briinas risu galetes bez
piedevam

1 eédk. mandelu sviesta
2 lielas zemenes,
sagrieztas Skéltes

Viriesi
2 brinas risu galetes bez
piedevam

1 ¥2 edk. mandelu
sviesta

2 lielas zemenes,

Jogurts ar zemes riekstu sviestu un
vinogu dzemu

Sievietes Viriesi
170 g dabiga liesa grieku 230 g dabiga liesa grieku

jogurta
1 edk. vinogu dzema
(ar samazinatu cukura

jogurta
1 eédk. vinogu dZzema
(ar samazinatu cukura

daudzumu) daudzumu)

Va kruzites sarkano Vs kruzites sarkano
vinogu vinogu

1 édk. zemes riekstu 1 Y2 édk. zemes riekstu
sviesta sviesta

1 tejk. sasmalcinatu
nesalitu zemes riekstu

1 téjk. sasmalcinatu
nesalitu zemes riekstu
Viegli iemaisiet dzemu un zemes riekstu sviestu jogurta.

Vinogas pargrieziet uz pusém un uzlieciet virspuseé. Apberiet ar
sasmalcinatiem riekstiem - labu apetiti!

Jogurts ar cepumu garsu

Sievietes Viriesi

sagrieztas Skélités

Risu galetes apsmeéreéjiet ar mandelu sviestu, virspusé uzlieciet
zemenu $keélites.

2 kruzite dabiga liesa
grieku jogurta

1 édk. riekstu sviesta
1 pacina stévijas

%; kruizites dabiga liesa
grieku jogurta

1 Y2 edk. riekstu sviesta
1 pacina stévijas

Banani ar kokosriekstu skai

Sievietes

1 mazs banans

1 eédk. mandelu sviesta
1 édk. nesaldinatu
kokosriekstu skaidinu

Viriesi

1 vidéji liels banans

2 edk. mandelu sviesta
1 édk. nesaldinatu
kokosriekstu skaidinu

1 %2 édk. mazu
Sokolades gabalinu

¥ téjk. vanilas ekstrakta
Skipsnina juras sals

1 eédk. mazu Sokolades
gabalinu

s téjk. vanilas ekstrakta
Skipsnina juras sals

Samaisiet visus ingredientus - labu apetiti!

Veseligs risu pudins$

Bananu sagrieziet 2 cm biezas ripinas. Uz katras ripinas
uzlieciet nedaudz mandelu sviesta un uzberiet nesaldinatas
kokosriekstu skaidinas.

Pitas ¢ipsi ar humusu un darzeniem

Sievietes Viriesi

14 pitas Cipsu 14 pitas Cipsu
2 édk. humusa 2 edk. humusa
1 kriizite sagrieztu zalu 1 krizite sagrieztu zalu
darzenu darzenu

90 g titara galas

Darzenus un pitas ¢ipsus mércéjiet humusa. Viriesi var apést
papildus 90 g titara galas.

Sievietes
2 krazite varitu brino
rfisu

2 kruzite kokosriekstu

piena ar zemu tauku
saturu

1 edk. rozinu

1 tejk. sasmalcinatu
grieku riekstu
Skipsnina kanéla

Viriesi
% kruzites varitu brino
risu

% kruzites kokosriekstu
piena ar zemu tauku
saturu

1 édk. rozinu

1 téjk. sasmalcinatu
grieku riekstu
Skipsnina kanéla

Varitus risus aplejiet ar kokosriekstu pienu. Karséjiet mikrovilnu

krasni 60
sasmalcinatiem riekstiem.

Apberiet arr

, kanéli un
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OLBALTUMVIELAS

Sievietem rekomendgjam izveleties
delnas lieluma porciju no jebkuram S§im
olbaltumvielam. VirieSiem
rekomendejam izveleties divu delnu

OGLHIDRATI

Sievietéem rekomendgjam izveleties
saujas lieluma porciju no jebkuriem Siem
oglhidratiem. VirieSiem rekomendéjam
izveléeties divu sauju lieluma porcijas.

lieluma porcijas.

KATEGORIJA

VEIDS

Lasis, akmenplekste, tilapija,
menca, tuncis, sarkanasaris

<
<
m
gl
)
m

Garneles, krabji, omari

TITARA GALA

Zavéta titara kritina

Titara galas desinas

Titara galas rulete

Liesa malta titara gala

Vistas krutina

LIELLOPU GALA

Augsstilba cepetis

|zgriezums

Liesa malta liellopu gala

Bizona gala, brieza gala, alna gala

Olas

Olu aizvietotaji

1oLl
S

ENA
PRODUKTI

Dabigs liess grieku jogurts

Biezpiens ar tauku saturu 2 %

Piens ar tauku saturu 1 %

Siikalu olbaltumvielas

VEGETARISKI

Lecas

Tofu

Seitans

Vegetara kotlete

»Forever Lite Ultra“®

Soja

Kvinoja

<:"-

KATEGORIJA

Putraimi

VEIDS

Auzas

Risi (savvalas un briinie)

Kuskuss

Bulgurs

Miezu putraimi

Kvinojas

MAIZES
1IZSTRADAJUMI

Pilngraudu miltu maize

Pilngraudu miltu tortilla

Kukurtizu miltu tortilla

Griku miltu makaroni

Pilngraudu miltu makaroni

MAKARONI

Makaroni (kvinoju, brino risu, sojas)

PAKSAUGU
DARZENI

Melnas pupinas, turku zirni,
raibas pupinas

Aboli

Aprikozes

Ogas

Citrusaugli

Vinogas

Melones

Persiki

Bumbieri

Plimes

Tropiskie augli

AUGLI

Tomati

KATEGORIJA

CIETI " Kartupeli
SATUROSI

TAUKVIELAS

Sievietem rekomendgjam izveleties
jebkuru no Sim taukvielam 1k$ka lieluma
porciju. VirieSiem rekomendéjam
izveleties divu 1kSku lieluma porcijas.

DARZENI

Kukuriizas

Zirnisi

Saldie kartupeli,
ziemas Kirbji (dazadu veidu)

DARZENI

Sievietem rekomendégjam izveleties
dures lieluma porciju no jebkuriem Siem
oglhidratiem. VirieSiem rekomendéjam
izveleties divu duru lieluma porcijas.

KATEGORIJA VEIDS

DARZENI Artisoki

(svaigi vai saldéti)
Burkani

Zali vai pagatavoti
y tvgikgs

Spargeli

Kukuriizas valites

Briseles kaposti

Kabadi

Saldas paprikas

Brokoli

Kaposti

Selerijas

Gurki

Sviesta pupinas

Lapu kaposti

Lapu salati (visu veidu)

Spinati

Ziedkaposti

KATEGORIJA VEIDS

Riekstu sviests
(zemesriekstu, mandelu, Indijas riekstu)

RIEKSTI

Mandeles (nesmalcinatas un nesalitas)

Grieku rieksti (pusttes)

Indijas rieksti (nesmalcinati un nesaliti)

Pistacijas

Avokado

Kokosriekstu skaidinas (nesaldinatas)

Olivas

Kirbju seklas

Saulespuku séklas

Spanijas salvijas séklas

Linséklas

Olivella

Kokosriekstu ella

Linséklu ella

Saulespuku ella

PIENA Siers

PRODUKTI

Tumsa Sokolade (vismaz 70 % kakao)
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Look Better. Feel Better.

Pylimo g. 30, LT-01135, Vina
talr+370 5 261 0070, +371 2590 9209, fakss +370 5 261 0306
www.foreverliving.lv

FOREVER




