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AVANSAT 1

HAI SA
FIM EIT!

INDIFERENT CA ESTI
UN SPORTIV DE TOP
SAU PUR $I SIMPLU O
PERSOANA EXTREM
DE ACTIVA, AFLATA iN
CAUTAREA UNOR
ANTRENAMENTE _NOI,
CARE SA-TI DUCA
PERFORMANTA LA
URMATORUL NIVEL,
PROGRAMUL F15
AVANSAT iTI OFERA
CEEA CE Al NEVOIE.

o

FOREVER ALOE VERA GEL®

ajuta la detoxifierea tractului intestinal
si la maximizarea absorbtiei nutrientilor.

FOREVER FIBER®

ofera un amestec brevetat de 5g de fibre solubile in
apa, ce ajuta la mentinerea senzatiei de satietate.

FOREVER THERM"®

ofera un amestec puternic de extracte din plante si

vitamine care pot ajuta la sustinerea metabolismului.

FOREVER GARCINIA PLUS®
poate ajuta corpul sa arda mai eficient grasimile si sa
suprime apetitul prin cresterea nivelului de serotonina.

FOREVER LITE ULTRA®

shake mix este o sursa bogata de vitamine si minerale .
cu 17g de proteine la fiecare portie.  |® j ‘E’

et | J..,

Forever
Aloe Vera Gel®
2 flacoane
x 1 litru

Forever
Lite Ultra®

1 plic x 15 portii

Ce include
pachetul tau
F15:

) Forever

; Garcinia Plus®
90 capsule
gelatinoase

Forever Therm®
30 tablete

Forever Fiber®
15 pliculete

Te rugdm s& consulti un medic sau orice cadru medical calificat
pentru mai multe informatii detaliate inainte de a incepe orice
program de exercitii sau de a lua orice supliment alimentar.



SA INCEPEM.

FOREVER F15 ESTE
CONCEPUT SPECIAL
PENTRU A-TI OFERI
INSTRUMENTELE
NECESARE PENTRU O_
VIATA MAI SANATOASA
CARE TE VA PRQPULSA
CATRE SUCCES iN
CALATORIA TADE

A PIERDE iN
GREUTATE.

URMEAZA INREGISTREAZA
MASURATORILE.

AC ESTE SU G ESTI I Desi céntarul este un mstrument util,

MAI BUNE maS“f;“;'ni;za;“‘e Y aioese
REZULTATE. " Corol tu 5 wansiomna.

INREGISTREAZA
CALORIILE

Este important sa tii eviden p I
a de la inceput I g za
ntr-un carnet s ti olosi

CA SA OBTII CELE| .isioio e come?,  ammaney

APA.

sa te simti satul, sa elimini toxinele

EVITA BAUTURILE
RACORITOARE SI
CARBOGAZOASE

Dioxidul de carbon contribui
i auturlle racorit adau
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RENUNTA
LA SOLNITA.
a contribuie la retentia lichidelor,
e sd te simti lent lasandu-ti
ci niciun progres. Poti
cu o varietate
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STABILESTE (14
OBIECTIVELE: 3«

Stabileste-ti obiective realiste si tine-le minte pe tot
parcursul programului FI5 AVANSAT. Acestea pot fi
orice, de la micsorarea taliei pantalonilor pana la a
alerga un km fara oprire.

OBIECTIVELE CLARE TE
VOR AJUTA SA RAMAI
MOTIVAT DE-A LUNGUL
PROGRAMULUL.

GREUTATE & MASURATORI.

PIEPT / Masoara sub axile in jurul partii frontale

parti a soldurilor si a feselo

punct al coapsei, inclusiv cel mai ina

CUM SE MASOARA:

a

pieptului cu bratele relaxate pe langa corp.

BICEPS / Masoara la jumatatea distantei dintre
axila si cot cu bratul relaxat pe langa corp.

TALIE / Masoara-ti talia naturald — aproximativ
5 cm deasupra soldurilor.

SOLDURI / Masoara in jurul celei mai mari

r.

COAPSE / Masoara la cel mai mare

It

punct de pe coapsa interioara.

GAMBE / Masoara cea mai groasa
portiune a gambei tale, de obicei
aproximativ la jumatatea distantei
dintre genunchi si glezna, in
vreme ce gambele tale sunt
relaxate.

MASURATORI INAINTE DE F15 AVANSAT 1:

PIEPT SOLDURI
BICEPS COAPSE
TALIE GAMBE
GREUTATE

MASURATORI DUPA FI5 AVANSAT 1:

SOLDURI
COAPSE
GAMBE

GREUTATE

SOLDURI
COAPSE
GAMBE
GREUTATE

o



ORARUL TAU PENTRU SUPLIMENTE.

RESPECTA ACEST ORAR iN FIECARE ZI PENTRU
A OBTINE REZULTATE MAXIME CU PROGRAMUL
F15 AVANSAT 1.

g 120 ml.
> 2 capsule Asteapta Forever Aloe 1X tableta
S ¢ gelatinoase 30 minute o Vera Gel® Forever
o Forever . *> Ui -8 Therm® 1
— rcinia Pl ) u minimum |
E Garcinia Plus Inainte de a lua 240 ml de apa i
Forever Aloe Vera Gel® i
[ 1 Pliculet Asigura-te ca iei
= ) ® Forever Fiber® separat de
-S Forever Fiber suplimentele tale zilnice. Fibrele
‘g Mixat cu 240-300 ml | se pot lega de unele substante
(G} de apa sau alta nutritive, cu impact asupra
bautura preferata absorbtiei lor de catre corpul tau. Gustare
N 2 capsule o 00
c | gelatinoase 1tableta i
pu o Forever Forever - ¥
o e ® Therme )
Garcinia Plus . £y
Pranz i
o 2 capsule ’
c 28 gelatinoase N\ g
O s Forever — 2
Garcinia Plus® "
o Minimum
S 240 ml. | /
n de apa |

Mic dejun

SFAT F.L.T.

Daca mananci cu 30 de minute
pana la 2 ore inainte de
antrenament, vei avea mai multa
energie. in plus, performantele tale
vor fi mai ridicate, iti vei pastra
muschii supli si te vei reface mai
usor dupa efort. Pentru rezultate
optime, savureaza, inainte de
exercitiile fizice, o mica gustare care
sa includa proteine si carbohidrati.

Pentru retete de gustari mergi la
pagina 44.

ASIGURA-TE CA ASTEPTI CEL PUTIN 30 DE MINUTE iNTRE

FOREVER GARCINIA PLUS® $1 FOREVER ALOE VERA GEL® SAU
MASA TA PENTRU A TE ASIGURA CA OBTII TOATE EFECTELE
S| BENEFICIILE DIN FOREVER GARCINIA PLUS®!




REFACERE
DUPA | |
ANTRENAM ENT. N ‘ ' IDRATI SI PF;OTEINE

UN SHAKE

STIAI CA CEEA CE REFACEREA
MANANCI ESTE REZERVELOR CORPULUI
UNEORI LA FEL DUPA ANTRENAMENT
DE IMPORTANT ESTE ESENTIALA PENTRU

_ CUMOMENTUL REFACEREA MUSCHILOR
IN CARE MANANCI? SI PENTRU A OBTINE
O greseala comuna pe care o fac : REZULTATE OpTlME
multi oameni atunci cand au mai l\ Expertii sugereazi ca, daci mananci
_multa activitate fizica sau cresc \ la 30 - 45 de minute dup& antrenament,
:;e::f;?f;;:tgigzmg:qtjlliﬁzf; ajuti muschii s& se mentina supli i reduci
din punct de vedere nutritiv. intensitatea febrei musculare.

ALIMENTATIA IDEALA

IN COMBINATIE
POST ANTRENAMENT,_ CU CARBOHIDRATII,
AR TREBUI SA INCLUDA PROTEINELE AJUTA
ATAT CARBOHIDRATI, LA REFACEREA
CAT SI PROTEINE. MUSCHILOR SI LA
REDUCEREA DURERII.

Cauta carbohidrati complecsi, precum
fructele, fulgii de ovaz sau legumele
care nu cresc rapid nivelul zaharului din
sange, asa cum se intampla atunci
cand mananci carbohidrati simpli,
rafinati, fara proteine alaturi.
Proteinele ajuta la controlul

cresterii glicemiei. F

——

Alimente precum laptele, soia, puiul,
pestele, quinoa si oudle reprezinta o sursa
valoroasa de proteine pentru refacerea
post antrenament.



RETETE SHAKE FOREVER

LITE ULTRA®.

Aceste retete savuroase vor aduce un plus de varietate la
shake-urile Forever Lite Ultra®. Bogate in proteine si
antioxidanti, sunt concepute special pentru a-ti da
pentru multe ore senzatia de satietate si de energie.
in F15 AVANSAT 2, bea shake-ul dup& antrenament

sau n mijlocul zilei pentru energizare.

+ FEMEI 300 Calorii

1 masura Forever Lite Ultra® / 180-240 ml. lapte de
cocos neindulcit / % ceasgca de iaurt grecesc 2% /
2 ceasgca de cirese congelate / 2 lingurita de ghimbir
maruntit / 1 lingurita de miere / 4-6 cubulete de gheatd

(274 cal)

Tarta cu
Cirese si
Ghimbir

1 masura Forever Lite Ultra® / 180-240 ml. lapte de migdale
neindulcit / 1 ceasca piersici congelate neindulcite /
2 lingurita de scortisoara / 15 g nuci maruntite / 4-6
cubulete de gheata

(295 cal)

1 masura Forever Lite Ultra® / 120-180 ml. de lapte de
soia neindulcit / 2 frunze de varza Kale / ¥2 ceasca
spanac / 1 banana mica congelata / 2 curmale /

2 lingura seminte de in

(318 cal)

1 masura Forever Lite Ultra® / 180-240 ml. lapte
degresat sau alternative / ¥s ceasca iaurt grecesc
simplu 0% / %2 ceasca afine congelate / % ceasca ovaz
clasic / ¥ lingurita scortisoara / ¥s lingurita esenta de
vanilie / 1 lingura granola pentru topping

(320 cal)

Piersici &
Frisca

Bunatatea
Verde

Briosa cu
Afine

1 masura Forever Lite Ultra® / 180-240 ml. lapte de
cocos neindulcit / 1 ceagcad zmeurd proaspata sau
congelata / ¥ lingura pudra de cacao / 1 lingura unt de
migdale / 1 lingurita fulgi de cacao (topping optional)
4-6 cubulete de gheata

(305 cal)

1 masura Forever Lite Ultra® / iaurt grecesc cu aroma
de vanilie (echivalent a 100 de calorii) /
1 ceasca de cdpsune / s ceasca ovaz clasic / Va
lingurita esenta de vanilie / 4-6 cubulete de gheatd

Deliciu cu
Ciocolata &
Zmeura

Prajitura cu
Capsune
(278 cal)

1 masura Forever Lite Ultra® / 180-240 ml. lapte de soia
neindulcit / 120 ml sos de mere neindulcit / 1 mar mic, taiat

Mar / V& lingurita scortisoara si nucsoara / 2 curmale mici/ 1
Crocant lingurita seminte chia / 4-6 cubulete de gheata
(300 cal)

+ BARBATI 450 Calorii

1 masura Forever Lite Ultra® / 240-300 ml. lapte de
cocos neindulcit / % ceagca de iaurt grecesc 2% /
% ceasca de cirese congelate / 2 lingurita de ghimbir
maruntit / %2 lingura de miere / 4-6 cubulete de gheata

(447 cal)

1 masura Forever Lite Ultra® / 240-300 ml. lapte de migdale
neindulcit / 1%z ceasca piersici congelate neindulcite /
2 lingurita de scortisoara / 25 g nuca maruntita /
4-6 cubulete de gheata

(452 cal)

1 masura Forever Lite Ultra® / 180-240 ml. lapte de soia
neindulcit / 3 frunze de varza Kale / 1 ceasca spanac /
1 banana mare congelata / 3 curmale / % lingura
seminte de in

(476 cal)

1 masura Forever Lite Ultra® / 180-240 ml. lapte
degresat sau alternative / %2 ceasca iaurt grecesc
simplu 0% / % ceasca afine congelate / ¥ ceasca ovaz
clasic / ¥ lingurita scortisoara / ¥s lingurita esenta de
vanilie / 1 lingura granola pentru topping

(489 cal)

1 masura Forever Lite Ultra® / 240-300 ml. lapte de
cocos neindulcit / 1%2 ceasca zmeura proaspata sau
congelata / 1 lingura pudra de cacao / 1% lingura unt
de migdale / 1 lingurita fulgi de cacao (topping optional)
4-6 cubulete de gheata

(470 cal)

1 masura Forever Lite Ultra® / iaurt grecesc cu aroma de
vanilie (echivalent a 200 de calorii) / 12 ceasca de
capsune / ¥a ceasca ovaz clasic / ¥ lingurita esentd de
vanilie / 4-6 cubulete de gheata

(440 cal)

1 masura Forever Lite Ultra® / 240-300 ml. lapte de soia
neindulcit / 120 ml sos de mere neindulcit / 1 mar mic, taiat
/ Y lingurita scortisoara si nucsoara / 3 curmale mici / 2
lingurite seminte chia / 4-6 cubulete de gheata

(461 cal)

SFAT FIT.

Creeaza-ti propriul shake
combinand 1 masura de
Forever Lite Ultra® cu 240-300 ml.
de lapte degresat de migdale, cocos,
soia sau orez, ¥2-1 ceasca de fructe si
legume, 1 lingurita de grasimi sanatoase
precum seminte de chia sau de in,
unt de nuci, ulei de avocado sau cocos
si gheatd, apa sau ceai verde
si amesteca-le.

Poti inlocui laptele de orez, laptele
neindulcit de migdale, cocos sau
soia din oricare dintre aceste retete.
Verifica eticheta pentru a te asigura
ca laptele pe care |-ai ales furnizeaza
aproximativ 50-60 de calorii
la 240 ml.

i 1]

Al O RETETA EXTRAORD

'IMPARTASESTE-O CU NO

facebook.com/ForeverRomanigaH@
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PENTRU MIC-DEJUN, PRANZ S| CINA

[ » >
FOLOSESTE GHIDUL DE MAI JOS CA SA
ALCATUIESTI UN MENIU CORECT.
0 Ay ® A BARBAT: FEMEI:
. PROTEINE PROTEINE
A ECHIVALENT ECHIVALENT
A 2 PALME A1 PALMA
A A [ )} ()= A= A POR DR
= A A AND ® A D CARBOHIDRATI
COMPLECSI CARBOHIDRATI
RA yA a JUNALRA = PRO CAT INCAPE _COMPLECSI
) AN ARIF ASURARE A ALIIVIEN O AMBELOR PALME Céidgﬁfﬁ'é'.
D 0O APA A AD 0 ENTIZAR AR PALME
A A A DEC = B 1 AN\'|D
» Y
LEGUME
ECHIVALENT CU
T S et opIceriE g @ QU FOURUETHICEA CorsTaqing MARIMEA A 2 LEGUME
omportame anato parte d a ta a OC sa ca eze caloriile PUMNI ECHIVALENT
progra - A - e dld d dS0 PO e PO a e |d ed CU MARIMEA
propriel pa e a Sa 1e asiqg d e dle ane onto eVvollo orp UNUIPUMN
GRASIMI
ECHIVALENT CU .
MARIMEA CELOR GRASIMI
PROTEINE: CARBOHIDRATE: 2 DEGETE MARI - ECHIVALENT
MARIMEA PALMEI CAUSUL PALMEI > | DEG&%N&T\}ME‘Q
\
) = PENTRU
EXEMPLE DIN . SFAT FILT
FIECARE GRUPA D
ALIMENTARA, egta;sl,a arati mai iv:>|r.1le si sa te simti mai bine
important sa fii atent la toate aspectele
- MERGI LA unui stil de viata sanatos. Poti sa respecti
Il\-IIEAgRLI’I\'\I/I"EEA %&MEIA PAGINA 4_6 antrenamentul ca la carte si 4 nu recunosti
PUMNULUI DEGETULUI g ca alimentatia ta, departe de a fi perfecta, te
MARE impiedica sa vezi o schimbare.
Al grija sa-ti asiguri si o alimentatie
) ~ sanatoasa, provocandu-te sa devii mai
) puternic si sa respecti programul de
o suplimente propus de F15 AVANSAT la
paginile 8 — 9, pentru rezultate maxime.

14



F15 AVANSAT 1
PROGRAM DE
ANTRENAMENT.

DA STARTUL
LA CARDIO.

ZIUA3

ZIUA1

ZIUA2 ZIUA4

FI5 PRIMUL  [TABATA CARDIO 1] , Fo PRIVILL REPAUS
ANTRENAMENT -FATASI " Odata ajuns in acest punct al calatoriei tale
- SPATE @ LATERAL <V= de fitness, cu siguranta fntelegi importanta

exercitiilor cardio ca parte a strategiei

ZIUAS

ZIUA 6 ZIUA7 ZIUAS tale sanatoase pentru controlul greutatii.

FI5 CARDIO PE F15 PRIMUL CARDIO LA Exercitiile cardio-intensifica metabolismul,

ABlfggégﬁ I L PR REPAUS mentin-inima-sanatoasa si te ajuta sa-te
CVADRICEPSI & $ J

ABDOMEN

5

_:\I/’?- refaci mai rapid dupa efort.

©

Angajeaza-te ca, in timpul programului

ZIUA9 ZIUA10 %!LPJF'::\" 1: ZIUA 12 F15 AVANSAT 1, s& ai 3 zile de activitate
FI5 PRIMUL FéiLADBIng ANTRENAMENT REPAUS cardio pe saptdmana. Intimpul-acestor

ANTRENAMENT < . , .
- SPATE - FATA SI antrenamente ar trebui-sa te provoei pe tine

LATERAL QF

insuti sa-ti depasesti limitele.
Daca sunt prea usoare, inseamna
ca nu depui suficient efort:

©
ZIUA 13

F15 CARDIO PE

BANDADE | ANTRENAMENT ALEGERE
ALERGAT 1 CVADRICEPSI &

@ ABDOMEN @ .
SA FACEM MISCARE. [/ &

Transformarile de durata vin prin impletirea 8ptimé a nutritiei si
suplimentelor concepute sa sustina organismul cu antrenamentul WA R Plimbare, Jogging, Urcatul
care te ajuta sa arzi caloriile si sa construiesti o masa musculara ! Scirilor, Biciclet3 Eliptica,
supla. Programul FI5 AVANSAT se bazeaza pe trei antrenamente y \ \ Vaslit, inot, Yoga, Ciclism,
specifice, cu folosirea propriei greutati corporale, cu doua : \ Drumetii, Aerobic, Dans,
antrenamente cardio, ca sa te puna in miscare. [ W Kickboxing

ZIUA 14

F15 PRIMUL

ZIUA 15

CARDIO LA

EXERCITII CARDIO
RECOMANDATE:

© 0



CORPUL TAU ESTE O MASINA_ Pastreaza cateva minute la finele fiecarui
antrenament pentru relaxare. Aceasta permite
Este important s3 te pregatesti inainte de a ritmului cardiac sa treaca usor la relaxare odata
incepe antrenamentull: Tncélzirea permite cu revenirea la normal a respiratiei si tensiunii
articulatiilor s& se' miste complet, putand arteriale. Ajuta de asemenea la imbunatatirea
ajuta la ’?mbunététireé calitatii antrena- flexibilitatii si la prevenirea accidentelor.
mentului Si reducand astfel sansele ». Relaxarea trebuie facuta fluid, ca o serie de
de accidentare. Gandeste-te la aceasta . miscdri, mai degrabd decat niste exercitii
ca la o repetitie pentru evenimentul individuale.
principal. Fa aceasta incéalzire
inaintea fiecarui antrenament
di | F15 AVANSAT. A
diS’e GENUFLEX. ,. INTINDERI
SUMO IN PICIOARE
8X 1154

GENUFLEX. o”

SUMO CU | pAS/ATINGERE e o W ’ ‘ -

INTINDERE 1 6X » : FANDARI FANDARE INTINDERE

8X SUSTINERE | CVADRICEPS STANGA
RIDICARI | ALERGARE 16X 1 6X
ALTERNATIVE | CU LOVIREA - N
GENUNCHI FESELOR FANDARE INTINDERE
16X 16X "\l CVADRICEPS | DREAPTA
; TN 16X 16X
FANDARI FANDARI SARITURI
CU RIDICARE
LATERALE JACK
EEILL 16X 20X EXTENSII ROTATII DE
16X SOLDURI

PENTRU VIZUALIZAREA

VIDEOCLIPURILOR DESPRE
iINCALZIRE S| ANTRENAMENTE,
VIZITEAZA FOREVERFIT15.COM

®



F15
TABATA
CARDIO 1

Acest antrenament cardio introduce exercitiile in
stil Tabata, care presupun intervale scurte, de
activitate intensa, urmate de perioade scurte de
repaus. Pentru acest antrenament, exercitiile vor
fi executate in stil circuit.

Executa fiecare exercitiu timp de 20 secunde la
intensitate maxima, apoi odihneste-te 10
seconds. Dupa ce ai terminat cele 8 exercitii,
odihneste-te 60 de secunde si ia-o de la capat,
cu obiectivul final de a finaliza 8 circuite.

secunde
pauza

+ Genuflexiuni

+ Flotari

+ Patinatorul

+ Scandura cu saritura

+ Fandari cu lovitura stanga

+ Flotari

+ Fandari cu lovitura dreapta

+ Scandura cu saritura in genuflexiune

Repaus
60 de
secunde

SFAT F.L.T.

Exercitiile de intensitate ridicata
precum cele cardio din
antrenamentele F15 AVANSAT
te ajuta sa obtji rezultate maxime
ntr-un timp mai scurt decat
antrenamentele traditionale.

SFAT FITL.

Acest antrenament poate fi realizat
si fara banda de alergat, daca nu ai
acces la una. Stabileste o ruta pe care
s-o0 poti parcurge in 3 minute, apoi
provoaca-te sa termini urmatoarele
runde mai repede, crescand si
intensitatea.

F15

CARDIO PE BANDA

DE ALERGAT 1

Acest antrenament cardio iti permite sa construiesti
rezistentd, forta si viteza prin imbinarea intervalelor de

mers, jogging-si alergare:

Mergi pe banda inclinata 1% pentru 60 secunde inainte
de a creste vitezala.un nivel confortabil de jogging, cu o
fnclinatie a benzii de 2%, timp de 60 secunde. La final,

creste viteza pentru o alergare rapidatimp-de 60 de

secunde. Repeta de 6 — 10 ori;.fara pauza, pentru un

antrenament complet.

60 | 60 | 60

secunde secunde secunde

plimbare * jogging alergare
mchnape inc matle inclinatie
% 2% 2%

epetd de
6-10 ori for
pentru un

CARDIO LA
ALEGERE.

Antrenamentul final cardio din fiecare
saptamana este alegerea ta. Daca itj
simti muschii incordati, poti incerca

yoga. Cauti ceva nou? Alege.ore de
zumba sau-de kickboxing. Optiunile de
cardio sunt nenumarate. Descoper-o pe
cea care te ajuta sa construiesti

—. obiceiuri sanatoase de durata.

Fiecare antrenament cardio-ar

trebui sa dureze 30 — 60 de

4 minutessi ar fi ideal sa fie
executat fara pauza:

9



F15

PRIMUL
ANTRENAMENT
- SPATE

‘ ECHIPAMENT NECESAR: GANTERE

Acest antrenament consta intr-o serie de 10
exercitii specifice pentru partea posterioara a
corpului: muschii-fesieri, musechii‘posteriori-ai
coapsei si. muschii spateluiyincluzand, totodata;
si.bicepsii: Executa cate doua exereitii si.repeta
2 — 3'seturi inainte de a te odihni. 30 — 60 de
secunde si-de a trece la.urmatoarele seturi.

Dupa ce aiterminat cele 10 exercitii, odihneste-te
30 =60 de secundesi incepe apoi migcarile de
intindere si relaxare. .r

2 43060 0_3 S

gﬁg}g paLzi =l 2 EXERCITII

+ Aplecari si ridicari-de trunchi 6x

+ Ridicari de brate din pozitia aplecat ~_ 16x

+ Repaus 30 - 60 secunde

+-Balansare cu o gantera 16x

+ Ridicari de brate in fata - bicepsi 16x

+ Repaus 30 - 60 secunde

+ Fandari 16x / pe fiecare
[oF:14 =}

+ Ridicari de brate din pozitia fandare. -~ 16x / pe fiecare
parte

+ Repaus 30 - 60 secunde

+ Genuflexiuni-cu picioarele departate - 16x
+ Ridicari de brate in lateral - bicepsi 16x
+ Repaus 30 - 60 secunde
+ Superman 16x
+-Ridicari de brate din pozitia scandura16x

Repaus
30-60
secunde

o

SFAT F.L.T.

incepe cu greutati care te fac si-ti
simti muschii obositi la finalul
repetarilor din fiecare runda. Nu
reusesti sa finalizezi exercitiile?
Incearcé din nou, cu gantere mai
usoare. Reusesti sa termini usor
exercitiile? E momentul sa-ti provoci
limitele cu gantere mai grele.

F15
PRIMUL ANTRENAMENT -
FATA & LATERAL

‘ ECHIPAMENT NECESAR: GANTERE, BENZI ELASTICE, SCAUN

Acest antrenament consta intr-o serie de 12 exercitii specifice pentru partile
anterioara si laterala ale corpului: piept, umeri, tricepsi si oblici.

Executa cate trei exercitii si repeta 2 — 3 seturi inainte de a te odihni

60 de secunde si de a trece la urmatorul trio.

Dupa ce ai terminat cele 12 exercitii, odihneste-te 60 de secunde
si incepe apoi miscarile de intindere si relaxare.

3 TRECILA
exercitii U%M&E%%LE
grupate '

+ impingeri de la piept din
pozitia culcat 16x
+ Abdomene la 45 de grade 16x / pe fiecare
parte
+ Ridicari de brate pentru
iti surade ideefa sa tevantrl"enezi i‘n alta + :::)eaplfsl :igxsecunde
parte decat acasa? Fii creativ!
O bancé in parc sau alt obiect care + Flotari 16x
sé fie solid si stabil si un pic ridicat + Abdomene echer 16x
de la pamant pot sa fie un substitut + Presa francezi 16x / pe fiecare
foarte bun in exercitiile unde ai
nevoie de scaun. parte
+ Repaus 60 secunde
+ Ridicari de brate in lateral -
deltoizi 16x
+ Rasuciri de solduri din
pozitia scandura 16x
+ Ridicari de brate inspre
spate 16x
+ Repaus 60 secunde
+ Ridicari de brate deasupra
capului 16x
+ Taietorul de lemne 16x / pe fiecare
parte
+ Ridicari si coborari de trunchi
cu sprijin 16x

Repaus
30-60 e
secunde

SFAT FILTL.




F15
PRIMUL
ANTRENAMENT
— CVADRICEPSI &
ABDOMEN

‘ ECHIPAMENT NECESAR: GANTERE, BENZI ELASTICE, SCAUN

Acest antrenament consta intr-o serie de 10 exercitii specifice pentru
cvadricepsi si abdomen. Executa cate doua exercitii si repetd 2 — 3
seturi inainte de a te odihni 30 - 60 de secunde si de a trece la
urmatoarele doua exercitii.

Dupa ce ai terminat cele 10exercitii, odihneste-te 30 - 60 de secunde
si incepe apoi miscarile de intindere si relaxare.

2 TRECI LA
URMA-

exercitji TOARELE 2

EXERCITII

grupate

+ Fandari & Genuflexiuni cu banda elastica 16x / pe fiecare parte
+ Postura barcii - vaslit 16x
+ Repaus 30 - 60 secunde
+ Genuflexiuni cu bratele ridicate 16x
+ Abdomene cu rdicarea trunchiului 16x
+ Repaus 30 - 60 secunde
+ Genuflexiuni cu banda elastica,
cu alternare picior 16x
+ Genunchii la piept cu gantera 16x
+ Repaus 30 - 60 secunde
+ Fandari cu coborére progresiva 8x / pe fiecare parte
+ Spiderman catarator pe munte 16x
+ Repaus 30 - 60 secunde
+ Genuflexiuni cu mentinere 32x
+ Abdomene oblice din pozitia in picioare  16x / pe fiecare parte §§

Repaus
30-60
secunde

4

FELICITARI
PENTRU FINALIZAREA
PRIMULUI PROGRAM

]FOREVER F15 AVANSAT 1!

?
NU TE OPRI!
é F15 AVANSAT 2 ESTE

!
:

_ URMATORUL PAS

iN CALATORIA TA SPRE

A ARATA SI SIMTI
MAI BINE.

Nu uita sa-ti inregistrezi greutatea si

masuratorile pe pagina 7 pentru a-ti urmari
progresul.-Acesta este intotdeauna un moment
prielnic reevaluarii.obiectivelor tale, asigurandu-te
ca efortul depus corespunde scopului-tau.

‘0 TI-ALATINS DEJA VREUNUL
AR DINTRE OBIECTIVE?
N EXCELENT!

la-in considerare progresul facut si
transformarile pe care le veziin

Y corpultau si provoaca-te
printr-un nou obiectiv de atins!

o

%%



FIS

TRECI LA
PASUL
URMATOR

IFISAVANSAT1 mtd oi modalitati de
mas a portiilor sin ame t specific

Emmtldtt ala IImtu

F15 AVANSAT 2.

Daca nu a f t dj sigura-te

gre tt tlppg 7f t
aseme ftg fp t mérirezu atele

t t b ctivele oncentreaza-te pe ceea ce

R
tr b a fac tmp Ip g mI FlSAVANSAT2
pen aju g colo unde fti dor
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INCEPEM!
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TE SIMTI
MOTIVAT?
HAI SA
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ORARUL TAU PENTRU SUPLIMENTE.

RESPECTA ACEST ORAR iN FIECARE ZI PENTRU
A OBTINE REZULTATE MAXIME CU PROGRAMUL

F15 INCEPATOR 1.

g 120 ml.
> 2 capsule Asteapta Forever Aloe 1X tableta
o g gelatlnoase 30 minute. Vera Gel® Forever
o f Forever . *> Ui 8 Therm®
— rcinia Pl a u minimum
b Garcinia Plus Inainte de a lua 240 ml de apa
Forever Aloe Vera Gel®

() 1 Pliculet Asigura-te ca iei
= ) ® Forever Fiber® separat de
-S Forever Fiber suplimentele tale zilnice. Fibrele
‘g Mixat cu 240-300 ml | se pot lega de unele substante
(G} de apa sau alta nutritive, cu impact asupra

bautura preferata absorbtiei lor de catre corpul tau. Gustare
N 2 capsule . e
c " gelatinoase ) 1tableta 4
<E = Forever Forever !
o e ® E Therm® )

Garcinia Plus . £y

Pranz iy
Fd

. 2 capsule
c M gelatinoase )
(&) g Forever — P

Garcinia Plus® : .
o Minimum
9 240 ml. | /
n de apa '

ASIGURA-TE CA ASTEPTI CEL PUTIN 30 DE MINUTE iNTRE

FOREVER GARCINIA PLUS® $1 FOREVER ALOE VERA GEL® SAU
MASA TA PENTRU A TE ASIGURA CA OBTII TOATE EFECTELE
S| BENEFICIILE DIN FOREVER GARCINIA PLUS®!




SA DEMON-
TAM MITUL
ETICHETELOR.

Pana acum ai invatat cum sa navighezi printre cele mai uzuale
capcane ale controlului greutdtii, dar stii ca exista si niste conceptii
gresite care te-ar putea tine pe loc?

+ Alimentele cu continut redus de
grasimi sau cu zero grasimi

SFAT F.L.T.

Fll CREATIV. Exista multe sunt greu de realizat, mai ales atunci cand e vorba de

MANCARE
SANATOASA
CAND ESTI PE
DRUMURI.

Oricat de mult iti planifici s& mananci sanatos, pregatindu-ti
din avans meniurile si avand grija sa nu ratezi
antrenamentele, exista si momente in care toate acestea

moduri in care te poti mese in oras, petreceri sau angajamente sociale.
bucura de calatorii, mese
in orag si alte activitati care [RESSE bun&? Cu un pic de planificare te poti asigura ca

S-ar putea sa gandesti ca, alegand alimente care contin putine grasimi
sau deloc te vei mentine pe drumul cel bun. Adevarul este cé ingredientele

ascunse din aceste alimente, precum zaharul, agentii de ingrosare, sarea . e o R 2 fasiri 5

etc. (adaugate, de obicei, pentru ameliorarea gustului) iti incetinesc, de fapt, |mpI|c_a socializare f,ara 2l aceste lesir nu te abat de fa drumul ta.
progresul. faci rapaE de l% dieta + Verifica meniul
Corpul are nevoie de grasimi. Alege alimente care contin grasimi sanatoase SRR Multe restaurante isi posteaza online meniul, ceea ce
si savureaza-le cu moderatie, ca parte a meselor obignuite sau a gustérilor. Tti permite s& vezi ce ofera. Astfel iti poti alege ceva care s&
+ Importan;a calcularii caloriilor \ corespundd dorintelor tale. Atunci cand te decizi dinainte sa
’ ajungi la restaurant ce vrei sa mananci, e mult mai probabil
In F15 AVANSAT 1 am introdus o metoda noua prin care sa-ti controlezi ] s& ramai fidel alegerilor facute, in loc s& te simti atras de ceva

portiile. Este important sa fii atent la cat mananci, dar calculul caloriilor ! 1 complet nesanatos, doar pentru ca suna bine pe moment.

este la fel de important: nu toate caloriile sunt compuse la fel. ; N R f e e o~ b
| - . ) |~ o ] + -

Pe langa numararea caloriilor, ai grija sa alegi alimente integrale, u tl le teama sa intrebi

proteine, cereale integrale, fructe, legume, dar si grasimi sanatoase si f ! Chelnerul care te serveste ar trebui sa-ti poata descrie cum

carbohidrati, ca sa fii sigur ca primesti toti nutrientii de care ai nevoie ca & 1 sunt preparate felurile de mancare. Daca nu sunt siguri,
senzatia de satietate sa fie una de durata. - roaga-i sa intrebe bucatarul sef, ca sa fii sigur ca delicioasele

+ Redu carbohidratii legume la gratar nu sunt sotate in unt si nu vei avea parte

si de alte surprize, la care nu te astepti. Nu-ti fie teama sa

Exista multe informatii despre efectele negative pe care le au ] ceri o salata in locul unei garnituri pline de grasime. in multe
carbohidratii asupra unei diete sanatoase. Exista chiar regimuri care restaurante este posibil sa faci asta fara costuri suplimentare.
pledeaza pentru eliminarea completa a carbohidratilor din o o .

alimentatje. Ai grija sa alegi carbohidrati sanétosi, care s& sustina . + Ofera-te sa aduci ceva
refacerea muschilor, sa-ti confere energie si sa-fi asigure o dieta Te duci la o intalnire acas3 la niste prieteni sau rude si nu esti
echilibrata. sigur ce meniu au pregatit? Oferd-te s aduci ceva sanatos.
Pentru o listd a carbohidratilor complecsi, mergi la pagina 46. ] Asa te asiguri ca vei avea ce sa mananci si vei gusta cu

moderatie din celelalte feluri de mancare.




ECTOMORF

Ectomorfii sunt de obicei slabi, au incheieturi mici
si un metabolism intens. Se satura repede si le e
greu sa se ingrase sau sa-si dezvolte masa
musculara.

RECOMANDARI PENTRU DIETA
Ectomorfilor li se potriveste mancarea cu
continut moderat de proteine, bogata in
carbohidrati si saraca in grasimi. Utilizand
dimensiunea palmei pentru a determina
marimea portiei, asa cum e indicat la
pagina 15, iata cateva recomandari

v . pentru ectomorfi.
:- f =

in F15 AVANSAT 1 am discutat despre cum sa-ti 4 ; g
folosesti palma ca sa determini marimea portiei BARBATI . FEMEI
de mancare. In F15 AVANSAT 2 vom trece la ' i

nivelul urmator, ca sa te ajutam sa identifici ce fel
de alimentatie se potriveste corpului tau.

Odata indeplinit acest obiectiv, iti poti ajusta
dieta astfel incat sa faci si ultimii pasi pe

Proteine slabe -
echivalent a 2 palme
Legume - echivalent a
2 pumni

Carbohidrati complecsi

- cat incape in causul
a 3 palme

Proteine slabe —
echivalent a 1 palma
Legume - echivalent a
1 pumn

Carbohidrati complecsi
- cat incape in causul
a 2 palme

drumul spre obiectivele tale — o viata
sanatoasa si o conditie fizica de invidiat.
Tipologia corpului tau dezvaluie mai multe
decat categoria in care te incadrezi. Dezvaluie, 13 ’ Gustari:

totodata, si ce tip de activitate fizica ti se ~

potriveste mai bine ca sa-ti tonifiezi corpul. 4 BARBATI : FEMEI

Grasimi - echivalent cu i Grasimi — echivalent cu
1 deget mare i 1/2 deget mare

ESTE IMPORTANT SA
CA APROAPE NIMENI
SE INCADREAZA PERFECT

Carbohidrati complecsi
— cat incape in causul a

1 palma

Proteine — echivalenta

1 palma

Grasimi — echivalent cu :

Carbohidrati complecsi
- cat incape in causul a
1/2 palma

Proteine — echivalent a

1/2 palma

Grasimi — echivalent cu
1/2 deget mare

INTR-O SINGURA | I
ASEECTE DIN FIECARE. = | -
IATA CARE SU NT . e 3 < Qggrriff?:cantg:;icia de pe urma
PRINCI PALELE TI POLOG": exercitiilor cu mai putine repetari,
ECTOMORF gV i L\ dar care utiIizgazé gant.ere mai
ENDOMORF Sl 1/ | ST s T
M EZOMORF. i (k) greutatea ganterelor) si de intervale
[ | scurte de intensitate ridicata, in loc de
antrenamente cardio lungi.

2



ENDOMORF 8% MEZOMORF

Endomorfii prezinta, de obicei, depozite mai mari de grasime, Mezomorfii au, in general, o constitutie simetrica,
au incheieturi mari si un metabolism incetinit. Le este frecvent depozite reduse de grasime si arderi intense.
foame, au musculatura slab definita, obosesc repede si le Au o constitutie atletica, abdomenul plat si depun
este greu sa dea jos kilogramele in plus. f ] rapid masa musculara.

RECOMANDARI PENTRU DIETA
Endomorfilor li se potriveste mancarea
bogata in proteine si grasimi, cu
- cantitati reduse de carbohidrati atent
U selectati. Utilizand dimensiunea palmei
pentru a determina marimea portiei, asa
cum e indicat la pagina 15, iata cateva
recomandari pentru endomorfi:

RECOMANDARI PENTRU DIETA
Endomorfilor li se potriveste o alimentatie
mixta, cu o balanta echilibrata de proteine,
carbohidrati si grasimi. Utilizand dimensiunea
palmei pentru a determina marimea portiei,
asa cum e indicat la pagina 15, iata cateva
recomandari pentru mezomorfi:

Mese:

BARBATI

Proteine slabe -
echivalent a 2 palme
Legume — echivalent a
2 pumni

Carbohidrati complecsi

- cat incape in causul
de la o palma

Grasimi — echivalent cu

3 degete mari
Gustari:

BARBATI

Proteine — echivalenta

1 palma

Grasimi — echivalent cu

2 degete mari

SFATURI PENTRU
ANTRENAMENT
l'—'l Endomorfii pot beneficia
de pe urma exercitiilor cu
numarul de repetari
recomandat, dar cu
gantere mai grele, timp
scurt de repaus intre
repetari si intervale scurte
de intensitate ridicata, in
plus fata de
antrenamentele cardio
complete.

FEMEI

Proteine slabe -
echivalent a 1 palma
Legume — echivalent a
1 pumn

Carbohidrati complecsi
- cat incape in causul
a %2 palma

Grasimi — echivalent cu
2 degete mari

FEMEI

Proteine — echivalent a
1 palma

Grasimi — echivalent cu
1 deget mare

Mese:

BARBATI

Proteine slabe -
echivalent a 2 palme
Legume — echivalent

a 2 pumni

Carbohidrati complecsi
— cat incape in causul
de la 2 palme

Grasimi — echivalent cu
2 degete mari

Gustari:

BARBATI

Proteine slabe -
echivalent a 1 palma
Grasimi — echivalent cu
2 degete mari
Carbohidrati complecsi
— cat incape in causul
a1 palma

FEMEI

Proteine slabe -
echivalent a 1 palma
Legume — echivalent
a1 pumn

Carbohidrati complecsi
— cat incape in causul
de la 1 palma

Grasimi — echivalent cu
1 deget mare

FEMEI

Proteine slabe -
echivalent a 1 palma
Grasimi — echivalent cu
1 deget mare
Carbohidrati complecsi
— cat incape in causul
a2 palma

SFATURI PENTRU ANTRENAMENT
Mezomorfii pot beneficia de pe urma
exercitilor cu numarul de repetari moderat si
cu o perioada de reapus combinata cu un
mix sanatos de antrenamente cardio.




F15
AVANSAT2
PROGRAM D

ANTRENA

-FATASI >
- SPATE @ LATERAL 6

ZUA13 Y ZIUA14  ZIUA15
FISB(KQFI;RI(I;: E F15 AL DOILEA CARDIO LA
ALERGAT 2 ANTRENAMENT | ALEGERE

CVADRICEPSI &
ABDOMEN

) ®

DU FITNESS- UL’
LA URMATORUL -
NIVEL.

Programul FI5 AVANSAT 2 se bazeaza pe
antrenamente specifice, cu folosirea propriei
greutati corporale, pe exercitii cardio stil Tabata
si antrenamente cardio pe banda de alergat, ca
sa te puna in miscare.

@

R

ZIUA1 | 4UA2 | ZIUA3  Ziya4
FISTABATA | FI5 AL DOILEA
AREROES | CARDIO2 | ANTRENAMENT HEFA
~FATASI 2
R OLE @ _ LATERAL C

4UAS T ZIuA6 | ZIUA7 | zuas
FISCARDIOPE | o5 A DOILEA CARDIO LA
BANDA DE REPAUS
BANDADE | ANTRENAMENT ALEGERE
CVADRICEPSI & >
@ ABDOMEN @ O
ZIUA 9 ZIUA10 ZIUA 11 ZIUA 12
F15 AL DOILEA FIS TABATA FIS AL DOILEA REPAUS
A ALDOWEA | 'cARDIO2  ANTRENAMENT

# INCALZIRE.

in FI5 AVANSAT 1 am revazut cat de
importanta este incalzirea ca sa te poti
bucura de un antrenament de cea mai
buna calitate, cu risc redus de a te
rani. Foloseste aceste miscari de baza
inainte de fiecare antrenament

din programul F15 AVANSAT 2.

Ai nevoie sa-ti improspatezi memoria?
Revizuieste exercitiile de la pagina

18 sau urmareste materialele video
disponibile pe foreverfit15.com.

CARDIO LA
NIVELUL
URMATOR.

Programul FI5 AVANSAT 2 se bazeaza
pe antrenamentele cardio stil Tabata

si pe banda de alergat pe care le-ai
invatat in FI5 AVANSAT 1.
Angajeaza-te ca, in timpul programului
F15 AVANSAT 2, sa ai 3 zile de

r . activitate cardio pe saptamana.

i In timpul acestor antrenamente ar trebui

I! sa te provoci pe tine insuti sa-ti depasesti
1 limitele. Daca sunt prea usoare, inseamna
i ca nu depui suficient efort.
!

0



FI5
CARDIO PE BANDA
DE ALERGAT 2

Acest antrenament cardio se bazeaza pe grade diferite de
inclinare a benzii de alergat pentru a construi rezistenta, forta si
viteza, prin imbinarea intervalelor de mers, jogging si alergare.

F15
TABATA CARDIO 2

Acest antrenament cardio se bazeaza pe exercitiile in stil
Tabata invatate in cadrul programului F15 AVANSAT 1.
Pentru acest antrenament, exercitiile vor fi executate in
formatul traditional al repetarilor Tabata.

Alege o viteza care sa te provoace si creste-o pe masura

Executa fiecare exercitiu timp de 20 de secunde la
’ ce te antrenezi.

intensitate maxima, apoi odihneste-te 10 secunde.
Repeta fiecare exercitiu de 8 ori. Dupa ce ai terminat SFAT F-I-r-

cele 8 runde, odihneste-te 60 de secunde si treci la Daca te chinui sa finalizezi cele
urmatorul exercitiu. 8 repetari pentru un exercitiu
inainte de a trece la urmatorul,
fncearca sa folosesti gantere

! uwa::;i(;?eii:i lrif e + Plimbare inclinatie 2% 2 minute
: + Alergare inclinatie 1% 2 minute
+ Plimbare  inclinatie 0% 1 minut
& + Plimbare inclinatie 4% 2 minute
* Alergare inclinatie 1% 2 minute
60 TRECilA + Plimbare  inclinatie 0% 1 minut
URMATORUL + Plimbare inclinatie 6% 2 minute
secunde
EXERCITIU + Alergare inclinatie 1% 2 minute
+ Plimbare  inclinatie 0% 1 minut
+ Plimbare inclinatie 8% 2 minute
+ Genuflexiuni 20 sec Max / 10 sec pauza 8x + Alergare inclinatie 1% 2 minute
+ Repaus 60 secunde + Plimbare nclinatie 0% 1 minut
+ Flotari 20 sec Max / 10 sec pauza 8x + Plimbare inclinatie 10% 2 minute
+ Repaus 60 secunde + Alergare inclinatie 1% 2 minute
+ Patinatorul 20 sec Max / 10 sec pauza 8x + Plimbare nclinatie 0% 1 minut

+ Repaus
+ Scandura cu saritura
+ Repaus
+ Fandari cu lovitura stanga
+ Repaus
+ Flotari
+ Repaus
+ Fandari cu lovitura dreapta
+ Repaus
+ Scandura cu saritura
in genuflexiune

60 secunde
Max / 10 sec pauza 8x
60 secunde
20 sec Max / 10 sec pauza 8x
60 secunde
20 sec Max / 10 sec pauza 8x
60 secunde

20 sec Max / 10 sec pauza 8x h

60 secunde

20 sec Max / 10 sec pauza 8x

CARDIO LA
ALEGERE.

Antrenamentul final cardio din fiecare
saptamana este alegerea ta. Daca it
simti muschii incordati, poti incerca

yoga. Cauti ceva nou? Alege ore de

4 zumba sau de kickboxing. Optiunile de
cardio sunt nenumarate. Descoper-o pe
cea care te ajuta sa construiesti obiceiuri
sanatoase de durata.

Fiecare antrenament cardio ar trebui sa
dureze 30-60 de minute si ar fi ideal sa
fie executat fara pauza.

o



F15 F15
AL AL DOILEA
ANTRENAMENT - ANTRBENAMENT -
SPATE FATA & LATERAL

@ ECHIPAMENT NECESAR: GANTERA CU MANER
@ ECHIPAMENT NECESAR: GANTERE, BENZI ELASTICE
SCAUN, BILA PENTRU STABILITATE

Acest antrenament consta intr-o serie de 10 exercitii
specifice pentru partea posterioara a corpului: muschii
fesieri, muschii posteriori ai coapsei si muschii spatelui,
incluzand, totodata, si bicepsii. Include atat repetari
numarate, cat si intervale de timp. Executa cate doua
exercitii i repeta 2 - 3 seturi inainte de a te odihni
30-60 de secunde si de a trece la urmatoarele seturi.

Acest antrenament se bazeaza pe exercitiile invatate in cadrul F15
AVANSAT 1 cu mici modificari si adaugare bilei pentru stabilitate,
pentru intarirea abdomenului. Provoaca-te sa faci o serie de 12
exercitii specifice pentru partile anterioara si laterala ale corpului:
piept, umeri, tricepsi si oblici. Executa cate trei exercitii si repeta 2
) f — 3 seturi inainte de a te odihni 60 de secunde si de a trece la
Dupa ce ai terminat cele 10 exercitii, odihneste-te ; f urmétorul trio.

30-60 de secunde si incepe apoi migcarile de intinder Dupa ce ai terminat cele 12 exercitji, odihneste-te 60 de secunde

BhSI T si incepe apoi miscarile de intindere si relaxare.
2 TRECI LA
URMATOA-
exerciii RELE 2 TRECILA
grupate EXERCITII 12
TOARELE 3
EXERCITI
+ Aplecari si ridicari de trunchi  16x
+ Genuflexiuni cu ridicari
de brate la nivelul pieptului 30 secunde
+ Repaus 30 - 60 secunde
+ Ridicari de brate din 16x .
pozitia genuflexiune 16x 16x / fiecare parte
+ Balansare brate cu o gantera 30 secunde 16x

+ Repaus
+ Ridicari de brate din

30 - 60 secunde

60 secunde
16x

pozitia fandare - stanga 16x .
+ Fandari cu mutarea 8x / fiecare parte
ganterei - stanga 30 secunde 16x

+ Repaus

+ Ridicari de brate din

30 - 60 secunde

a scandura laterala

60 secunde

16x / pe fiecare parte

pozitia fandare - dreapta 16x -
+ Fandari cu mutarea recerea mingii de la
ganterei - dreapta 30 secunde picioare la brate 16x

+ Repaus
+ Genuflexiuni cu ridicari

30 - 60 secunde

+ Ridicari de trunchi
din pozitia culcat lateral

16x / fiecare parte

de brate deasupra capului 16x + Repaus 60 secunde
+ Balansari alternative 30 secunde A A
+ Genuflexiuni cu coborare
si ridicare brat 16x / fiecare parte
R;QQ%%S + Scandura laterala cu minge 16x / fiecare pare
secunde 2E:U + Ridicéri de trunchi spre
30-60 pozitia scanduri invers3 16x
secunde

o
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F15
AL DOILEA
ANTRENAMEN

ABDOMEN

— CVADRICEPSI &

‘ ECHIPAMENT NECESAR: GANTERE, BENZI ELASTICE, SCAUN

Acest antrenament consta intr-o serie de 15 exercitii specifice pentru cvadricepsi
si abdomen, la care se adauga intervale pliometrice de 45 de secunde. Acest
antrenament contine atat exercitii cu numar fix de repetari, cat si exercitii cu
durata de timp prestabilitd. Executa cate trei exercitii si un interval inainte de a te
odihni 30 - 60 de secunde si de a trece la urmatoarele doua exercitii.

Dupa ce ai terminat cele 15 exercitii, odihneste-te 30 - 60 de secunde si incepe

apoi miscarile de intindere si relaxare.

3

exercitii
grupate

+ Fandari & Genuflexiuni cu banda elastica
+ Fandari pliometrice

+ Postura barcii - vaslit

+ Repaus

+ Genuflexiuni cu bratele ridicate

+ Sarituri cu genunchii la piept

+ Abdomene cu rdicarea trunchiului

+ Repaus

+ Genuflexiuni cu banda elastica,

cu alternare picior

+ Saritura 180 grade

+ Genunchii la piept

+ Repaus

+ Fandari cu coborére progresiva

+ Sarituri start sprint

+ Spiderman catarator pe munte

+ Repaus

+ Genuflexiuni cu mentinere

+ Sarituri pe loc

+ Abdomene oblice din pozitia in picioare

Repaus 60
secunde

TRECILA
URMA-
TOARELE 3
EXERCITII

16x / pe fiecare parte
45 secunde

16x

30 - 60 secunde

16x

45 secunde

16x

30 - 60 secunde

16x

45 secunde

16x

30 - 60 secunde

8x / pe fiecare parte
45 secunde

16x

30 - 60 secunde
32x

45 secunde

16x / pe fiecare parte

!:AF

(®

facebook.com/
Forever Romania HQ

o

1 FELICITARI PENTRU
FINALIZAREA
PROGRAMULUI F15

\

@Ro

AVANSAT 2!

CE URMEAZA?

Vital5® combina cinci produse
extraordinare Forever, care actioneaza
sinergic pentru a combate carentele
nutritionale si a-{i furniza nutrientji cheie de
care are nevoie corpul tau. Vital5® te ajuta
sa duci mai-departe obiceiurile sanatoase
pe care le-ai invatat cu ajutorul F157si iti
pune la-dispozitie noi informatii despre
cum.sd actionezi-ca sa arati‘mai bine si'sa
te simti mai bine.

Nu te simti pregatit sa treci mai
departe?

Reia programul F15 AVANSAT

pana obtii rezultatele pe care le-doresti.

Nu uita sa-{i inregistrezi greutatea si
masuratorile pe pagina 7, ca'sa-ti potj
urmari progresul.

Impartaseste succesul pe care l-ai obtinut
u F15 si in social media. Abia asteptam sa
aflam-schimbarile‘prin careai trecut i
telurile pe care le-ai atins!

niaFLP @foreverromaniahq

J 0



GUSTARE.

O gustare bine echilibrata te poate ajuta sa te simti satul, sa te lupti cu
poftele si sa te t{ind energizat pe tot parcursul zilei. Asigura-te ca

gustarea include cel putin 2 produse alimentare, imbinand carbohidrati:
cu proteine si/sau o grasime sanatoasa pentru a sustine echilibrul.

Granola simpla

Femei

25 de boabe de fistic
1 lingura seminte de
floarea soarelui

1 lingura stafide

1 lingura fulgi de
ciocolata neagra

Barbati

30 de boabe de fistic
2 linguri seminte de
floarea soarelui

2 linguri stafide

1 lingura fulgi de
ciocolata neagra

Amesteca toate ingredientele pentru o gustare excelenta pe
care sa o poti lua cu tine oriunde mergi!

Pere cu scortisoara si branza de vaci

Femei

2 ceasca branza de vaci
2% grasime

1 para taiata cubulete
2 jumatati de nuca,
maruntite

Barbati

3 ceasca branza de vaci
2% grasime

1 para taiata cubulete

1 lingura nuci, maruntite

Combina branza de vaci si para, presara peste cu nuca.

Proteine la purtator

Femei

30 gr. pastrama curcan
30 gr. branza mozzarella
2 clementine

Barbati

60 gr. pastrama curcan
60 gr. branza mozzarella
1 clementina

Edamame cu lapte de soia vanilat

@

Femei

2/s ceasca edamame

1 ceasca lapte soia
vanilat

Sare de mare dupa gust

Barbati

13 ceagca edamame
1 ceasca lapte soia
vanilat

Sare de mare dupa gust

Prepara edamamele asa cum doresti, la microunde sau fierte.
Asezoneaza usor cu sare si bucura-te impreuna cu laptele de

soia vanilat.

Paine prajita cu avocado si ou Popcorn cu branza

Femei Barbati Femei Barbati Femei
1 felie paine integrald 1 felie paine integrald 4 cesti floricele de 6 cesti floricele de 180 gr iaurt simplu,
un sfert de avocado, piure un sfert de avocado, piure porumb porumb degresat

1 ou fiert tare 2 oua fierte tare

4 linguri parmezan ras
1 lingurita ulei de
masline

Sare dupa gust
Boia iute (optional)

6 linguri parmezan ras
1 Y2 lingurita ulei de
masline

Sare dupa gust
Boia iute (optional)

1 lingura jeleu de
struguri

s ceagca struguri rosii
1 lingura unt de arahide
1 lingurita alune
nesarate, tocate

Préjeste feliile de paine integrala. Presara pe deasupra piure de
avocado. Ouale fierte tare pot fi feliate si puse deasupra sau
mancate ca atare.

Amesteca floricelele de porumb preparate cu uleiul de masline,
parmezanul si boiaua. Adauga sare dupa gust.

Baton Forever PRO X2°,
legume si humus

impreuna cu alunele tocate.

Femei
1 baton Forever PRO
X2® High Protein (vandut

Barbati
1 baton Forever PRO
X2® High Protein (vandut

Prajituri de orez cu unt de migdale

laurt cu biscuiti

Femei Barbati

separat) separat) 2 bucati prajitura de 2 bucati prajitura de
Cubulete de morcovi, Cubulete de morcovi, orez brun orez brun X
ardei, telina, napi, ardei, telina, napi, 1 lingura unt de migdale 1 %2 lingura unt de :;eme' S
castraveti si broccoli castraveti si broccoli 2 capsune mari, feliate migdale dz cea§c:\ faurt simplu,
1 lingura hummus 2 linguri hummus 2 capsune mari, feliate e'gresal .
1 lingura unt de nuci
240 gr. lapte slab de . X B 1 plic Stevi
migdale, nuca de cocos, Ufnge pl_'lallturelele cu unt de migdale si presara deasupra l-)lc VeVIa .
N capsunile. 1 lingura fulgi de
soia sau orez X -
ciocolata
o s lingurita extract de
Banane aromate cu nuca de cocos vanilie

Bile energizante cu unt de arahide

Barbati

2 ceagca unt de arahide
s ceasca miere

1 masura Forever Lite
Ultra Vanilla®

% ceasca fulgi de ovaz
2 lingurita esenta de
vanilie

Ya lingura sare

Un praf de sare
Femei

1 banana mica

1 lingura unt de migdale
1 lingura fulgi de cocos
neindulciti

Barbati

1 banana normala

2 linguri unt de migdale
1 lingura fulgi de cocos
neindulciti

Femei

2 ceagca unt de arahide
Ya ceasca miere

1 mésura Forever Lite
Ultra Vanilla®

% ceasca fulgi de ovaz
2 lingurita esentd de
vanilie

Y4 lingura sare

b

Femei

2 ceasca orez brun gatit
2 ceasca lapte de cocos
cu continut redus de
grasime

1 lingura stafide

1 lingurita nuci tocate
Un praf de scortisoara

Taie banana in felii de 2 cm. Pune putin unt de migdale pe
fiecare felie si presara deasupra fulgii de cocos.

Amesteca untul de arahide, mierea, vanilia si sarea. Adauga
pulberea proteica apoi ovazul si alcatuieste 14 bile. Pune-le in
frigider sau congelator. Consumul este de 2 bile pentru femei si
3 pentru barbati.

Chips-uri din lipie cu hummus si legume

Femei

14 chips-uri

2 linguri hummus

1 ceasca legume crude

Barbati
14 chips-uri
2 linguri hummus
1 ceasca legume crude
90 gr curcan

scortisoara si nucile tocate.

Savureaza legumele si chipsurile impreuna cu hummusul.
Barbatii pot adauga 90 gr curcan.

laurt cu unt de arahide si jeleu

Barbati
240 gr iaurt simplu,
degresat

1 lingura jeleu de
struguri

Ya ceasca struguri rosii
17 lingura unt de
arahide

1 lingurita alune
nesdrate, tocate

Amesteca usor iaurtul cu jeleul si untul de arahide. Taie boabele
de struguri in jumatate si presara-le deasupra si savureaza

Barbati

% ceasca iaurt simplu,
degresat

1 Y2 lingura unt de nuci
1 plic Stevia

12 lingura fulgi de
ciocolata

s lingurita extract de
vanilie

Un praf de sare

Amesteca toate ingredientele si savureaza!

Budinca sanatoasa de orez

Barbati

% ceagca orez brun
gatit

% ceasca lapte de
cocos cu continut redus
de grasime

1 lingura stafide

1 lingurita nuci tocate
Un praf de scortisoara

Toarna laptele de cocos peste orezul gitit. incalzeste la
microunde pentru 60 de secunde. Presara deaspura stafidele,
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PROTEINE.

Pentru femei, alegeti o portie de
marimea unei palme dintre urmatoarele
variante. Pentru barbati, portia trebuie
sa fie echivalentul a doua palme.

CATEGORIE SORTIMENT

PESTE Somon, halibut, tilapia, cod, ton, pion portocaliu
Grevete, rab, o
CURCAN Piept
Carnati
Sunca

Carne tocata slaba

“ Fept

Pulpa

Muschi

Carne tocata slaba

Bizon, cerb, caprioara

Oua

inlocuitor de oua

LACTATE

laurt simplu

LEGUMINOASE

Branza de vaci 2% grasime

Lapte 1% grasime

Suplimente cu zer

VEGETARIAN Linte

Tofu

Seitan

Burger vegetal

Forever Lite Ultra

Soia

Quinoa

FRUCTE

CARBOHIDRATI.

Pentru femei, alegeti o portie echivalenta
cu cantitatea ce incape in causul unei

palme dintre urmatoarele variante. Pentru
barbati, portia trebuie sa fie echivalentul

cantitatii ce incape in causul a doua palme.

CATEGORIE

SORTIMENT

CEREALE Ovéz

Orez (salbatic sau brun)

Cuscus

Kashi

Bulgur

Orz

Quinoa

Paine din grau integral

Tortilla din grau integral

Tortilla din porumb

PASTE Tietei soba din hrigca
Paste din grau integral
Paste (quinoa, orez brun, edamame)

Fasole rosie, ndut, fasole pinto

Mere

Caise

Fructe de padure

Citrice

Struguri

Pepene galben

Piersici

Pere

Prune

Fructe tropicale

Rosii

CATEGORIE

SORTIMENT

AMIDONOASE Cartofi

Porumb

Mazére

Dovleac, cartofi dulci

LEGUME.

Pentru femei, alegeti o portie de
marimea unui pumn dintre urmatoarele
variante. Pentru barbati, portia trebuie
sa fie echivalentul a doi pumni.

CATEGORIE SORTIMENT
LEGUME Artichoke
(prg]ansgeeltaetes)au Carrots
Asparagus
Crude sau gatite la aburi Anghinare
Morcovi
Sparanghel

Varzé de Bruxelles

Dovlecei

Ardei gras

Broccoli

Varza

Telina

Castraveti

Fasole verde

Varza Kale

Salata verde (toate tipurile)

Spanac

Conopida

GRASIML.

Pentru femei, alegeti o portie de
marimea degetului mare dintre
urmatoarele variante. Pentru barbati,
portia trebuie sa fie de marimea a doua
degete mari.

CATEGORIE SORTIMENT

Unt de nuci (arahide, migdale, caju)

Migdale (intregi, nesarate)

Nuci (umatati)

Caju (intreg, nesarat)

Fistic

FRUCTE

Avocado

Fulgi de cocos (neindulciti)

Masline

Dovleac

SEMINTE

Floarea soarelui

Chia

De maésline

De cocos

Dein

De floarea soarelui

LACTATE Bréanza

Ciocolaté neagré (70% cacao)
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EIT.

F O R E V E R® Arati mai bine. Te simti mai bine.

Distribuit exclusiv de: Forever Living Products Romania
Bd. Aviatorilor 3, Sector 1, Bucuresti

0212228923/
foreverliving.com

“Afirmatiile din acea: ublic: u au fost ey > Food and Drug Administration (SUA) sau






