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Форевер Лайт 
Ультра® 

Смесь для Коктейля

2 пакетика

Форевер 
Файбер ™ 
30 пакетиков

Что входит в 
Вашу упаковку 

F.I.T. 2

Форевер 
Гарсиния 

Плюс® 
70 желатиновых 

капсул

Форевер Терм
60 таблеток Просьба 

проконсультироваться 
с дипломированным 

специалистом или иным 
квалифицированным 

профессионалом с целью 
получения более полной 

информации перед началом 
какой-либо программы 

физических нагрузок, либо 
принятием каких-либо 

пищевых добавок.

Гель Алоэ Вера
4 бутылки по 1 л.

Форевер ПРО 
ИКС2™

Высокопротеиновые 
батончики 

10 батончиков

...помогая Вам придать тонус своему  телу, сжечь больше 
калорий и полностью изменить себя. Сухощавые мышцы – 
важная часть процесса сбрасывания веса как для мужчин, так и 
для женщин и программа Форевер F.I.T. 2 поможет Вам узнать, 
как добиться наилучших результатов.    

Будьте в тонусе, станьте стройными, измените себя с помощью 
Форевер F.I.T. 2. 

ВЫ ГОТОВЫ 
К ПЕРЕМЕНАМ?

ПРОйДЯ ПЕРВЫЕ 
ДВА УРОВНЯ 

ПРОГРАММЫ ФОРЕВЕР 
F.I.T. 

ВЫ УЗНАЛИ О ВАЖНОСТИ ОЧИСТКИ 
ОРГАНИЗМА, ПРАВИЛЬНОГО ПИТАНИЯ, 

ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИй, А 
ТАКЖЕ О ТОМ, КАК ЛУЧШЕ 

ВЫГЛЯДЕТЬ И ЧУВСТВОВАТЬ 
СЕБЯ КАЖДЫй ДЕНЬ.

ФОРЕВЕР F.I.T. 2 
ВЫВЕДЕТ ВАС 
НА НОВЫй УРОВЕНЬ… 
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ЗАПИСЫВАйТЕ СВОИ ИЗМЕРЕНИЯ
Записывайте сделанные измерения в 
тетрадку.
Следить за изменением значений – лучший 
способ «измерения» Вашего успеха с 
программой Форевер F. I .T.

СЛЕДИТЕ ЗА СВОИМ 
ПРОДВИЖЕНИЕМ
К ПОСТАВЛЕННОй ЦЕЛИ
 
Устанавливайте для себя цели и стремитесь 
их достичь
РЕГИСТРИРУйТЕ ПОТРЕБЛЯЕМЫЕ 
КАЛОРИИ 
Следить за потреблением калорий – очень важно 
для того, чтобы улучшить свой внешний вид и 
самочувствие. Записывайте потребляемые калории 
в тетрадку или используйте приложение типа 

СПРЯЧТЕ ПОДАЛЬШЕ СОЛОНКУ!
Соль способствует удержанию жидкости. Вместо 
соли сдабривайте свою еду травами и специями.

ИЗБЕГАйТЕ УПОТРЕБЛЕНИЯ 
СЛАДКИХ И ГАЗИРОВАННЫХ 
НАПИТКОВ.
Газ вызывает вздутие, а при употреблении 
сладких напитков в организм поступают 
нежелательные калории и сахар.

ВРЕМЯ
ЗАВЕРШИТЬ СВОЮ
 ТРАНСФОРМАЦИЮ
Форевер F.I.T. 2 использует все, чему Вы научились ранее, и 
выведет Ваш организм на следующий уровень посредством 
комплекса упражнений для наращивания мышц и 
окончательной оптимизации Вашего питания.

ПЕйТЕ МНОГО ВОДЫ 
Употребление 8 стаканов (1.8л) воды ежедневно 
поможет Вам чувствовать сытость, очиститься 
от токсинов, поддерживать здоровье кожи и 
оптимальное здоровье в целом.
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Вы также 
можете 

заменить на 

1 мерную 
ложку Форевер 

Лайт Ультра,

 смешанного с водой, 
нежирным миндальным, 

рисовым или соевым 
молоком.

ВАШ РЕЖИМ ПИТАНИЯ 
ДЛЯ ДНЕй 1-30
ПРИДЕРЖИВАйТЕСЬ ЭТОГО РЕЖИМА 
ПИТАНИЯ ЕЖЕДНЕВНО ДЛЯ 
ДОСТИЖЕНИЯ МАКСИМАЛЬНЫХ 
РЕЗУЛЬТАТОВ ПРИ ПОМОЩИ 
ПРОГРАММЫ ФОРЕВЕР F.I.T.1

1Х мерная 
ложка Форевер 

Лайт Ультра® 
смешать с водой, 

обезжиренным молоком, 
рисовым или соевым 

молоком.

1 таблетка 
Форевер Терм

1капсула 
Форевер 

Гарсиния Плюс®
Принимать за 20 

минут до еды

1 таблетка 
Форевер Терм

Форевер ПРО ИКС2™ 
Высокопротеиновые 

батончики
1 капсула 
Форевер 

Гарсиния Плюс®
Принимать за 20 

минут до еды

Пакет Форевер 
Файбер™, 

смешанная с 200-300 
г воды или другого 

напитка.

Обязательно 
принимайте 

Форевер Файбер™ 
отдельно от остальной 

пищи. 
Клетчатка связывает 

некоторые питательные 
вещества, препятствуя их 

всасыванию 
организмом.
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120 мл
Гель Алоэ Вера

Если Вы 
предпочитаете 
поесть пищи на 

завтрак, а 
протеиновый коктейль 
Форевер Лайт Ультра ® 

выпить на обед или на ужин 
– Вы вполне можете 

сделать такую замену!

Завтрак 

Перекус 1 

Обед

Перекус 2

Ужин

Подождите 
20 минут

Подождите 
20 минут



ПОБЕЖДАйТЕ  
СЕБЯ!
Существуют заблуждения 
относительно зависимости 
наращивания мышц от 
питания и физической 
формы. Для наращивания и 
поддержания мышц организм 
сжигает больше калорий, что 
в свою очередь приводит к 
большему сжиганию жира и, 
сообственно, к снижению веса.

Кардио упражнения очень 
важны как для сжигания 
жира, так и для поддержания 
здоровья сердца, но они 
должны выполняться в 
балансе с упражнениями на 
сопротивление и периодами 
отдыха, во избежание 
прекращения прогресса.

НАРАЩИВАНИЕ МЫШЦ 
ТРЕБУЕТ РАЗНООБРАЗНОГО 
ПИТАНИЯ, КОТОРОЕ 
ПОМОГАЛО БЫ ВАМ 
БЫСТРЕЕ 
ВОССТАНАВЛИВАТЬСЯ.
КОМПЛЕКС ФОРЕВЕР F.I.T. 2 
ОБЕСПЕЧИТ ВАШ ОРГАНИЗМ 
ПРОТЕИНОМ, УГЛЕВОДАМИ 
И ЖИРАМИ В ПРОПОРЦИЯХ, 
НЕОБХОДИМЫХ ДЛЯ 
НАРАЩИВАНИЯ ЗДОРОВЫХ 
«СУХИХ» МЫШЦ. 

ЛУЧШЕЕ ВРЕМЯ СДЕЛАТЬ ЧТО-
ЛИБО – СЕГОДНЯ!  БРОСЬТЕ 
ВЫЗОВ САМИМ СЕБЕ: 
СДЕЛАйТЕ БОЛЬШЕ, 
ПОРАБОТАйТЕ УСЕРДНЕЕ, 
СТАНЬТЕ СИЛЬНЕЕ, ЧЕМ ВЫ 
КОГДА-ЛИБО НАДЕЯЛИСЬ 
СТАТЬ.
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КАК ПОБЕДИТЬ   
ЗАСТОй

Вы строго придерживались рекомендаций программы Форевер F.I.T., 
однако чувствуете, что процесс уменьшения веса замедлился, а то и 
вообще прекратился?

Не беспокойтесь, ничего страшного не произошло! Застой – достаточно 
распространенное явление, и его можно преодолеть при помощи одного 
(или нескольких) несложных изменений.

ФОРЕВЕР ПРО ИКС2™ МОЖНО 
ПРИОБРЕСТИ ДОПОЛНИТЕЛЬНО И 
ТЕМ САМЫМ УСКОРИТЬ ДЕйТВИЕ 

ПРОГРАММЫ ФОРЕВЕР F.I.T. 2. 
ВЫСОКОПРОТЕИНОВЫЕ 

БАТОНЧИКИ ФОРЕВЕР ПРО ИКС2™ 
- ЗАМЕЧАТЕЛЬНО ВКУСНЫй 

ИСТОЧНИК ПРОТЕИНА, КОТОРЫй 
ПОЗВОЛИТ ВАМ НЕ ОЩУЩАТЬ 

ГОЛОД МЕЖДУ ПРИЕМАМИ ПИЩИ. 

ЕСЛИ ВЫ ПО-ПРЕЖНЕМУ 
ИСПЫТЫВАЕТЕ ТРУДНОСТИ, 
ПЫТАЯСЬ СБРОСИТЬ 
ПОСЛЕДНИЕ «ЛИШНИЕ» 
КИЛОГРАМЫ, 
ФОРЕВЕР ЛИН® ПОМОЖЕТ ВАМ 
ПРЕОДОЛЕТ ЗАСТОй И 
ПРОДОЛЖИТЬ УЛУЧШАТЬ 
СВОй ВНЕШНИй ВИД И 
САМОЧУВСТВИЕ.
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ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ   
ДЛЯ СОБЛЮДЕНИЯ ДИЕТЫ

ЗДОРОВЫй 
ШОПИНГ

Придерживаться строгой диеты – один из 
важнейших факторов успешного сбрасывания 
веса. Между тем, такие общественные события, как 
государственные и семейные праздники, «походы» в 
кафе и рестораны могут усложнить эту задачу.  

Здесь действует одно простое правило: 

Придерживаться диеты довольно сложно, 
если употреблять еду из «общепита», которая 
может содержать ингредиенты, о наличии 
которых Вы даже не догадываетесь, и которые могут стать 
сложным препятствием на Вашем пути к успеху.  

Прислушайтесь к этим советам, планируя свой 
дневной рацион:

Во время выполнения программы Форевер F.I.T., да и после этого, 
Вы несомненно, будете подвергаться соблазнам во время семейных 
или дружеских встреч. Учтите это и перекусите чем-нибудь полезным 
перед выходом на это мероприятие.  Вряд ли эти советы полностью 
предотвратят потребление неполезной еды, но хотя бы сведут ее 
потребление к минимуму, поскольку, находясь в магазине и выбирая 
продукты, Вы не будете голодны. 

Планируйте свой рацион на неделю 
вперед и составляйте список. Люди, 
составляющие список перед походом в 
магазин за продуктами, на 60-70% менее 
склонны произвести импульсивную 
покупку.

Перекусите перед походом за 
продуктами! Покупка продуктов с 
ощущением голода увеличивает Ваши 
шансы накупить неполезных продуктов.

Ходите по только по периметру 
супермаркета. Пускай там можно найти и 
не все, зато фрукты, овощи, мясо, крупы, 
рыба и морепродукты, как правило, можно 
найти здесь.
Все сказанное не означает, что все, что 
продается в магазинах – вредно, но именно 
этим продуктам полезнее всего отдавать 
предпочтение.

ЕСЛИ ВЫ ЕДИТЕ В КАФЕ ИЛИ РЕСТОРАНЕ, СТАРАйТЕСЬ 
ВЫБРАТЬ МЕСТО, ГДЕ В МЕНЮ МОЖНО ВЫБРАТЬ ЗДОРОВЫЕ 
БЛЮДА. ЕСЛИ ЭТО НЕВОЗМОЖНО, НЕ СТЕСНЯйТЕСЬ 
ПОПРОСИТЬ ЗАМЕНУ.  
ВО МНОГИХ РЕСТОРАНАХ ВПОЛНЕ МОГУТ ПРИГОТОВИТЬ 
ЧТО-ЛИБО НА ГРИЛЕ, А НЕ НА МАСЛЕ ИЛИ ДРУГОМ 
НАСЫЩЕННОМ ЖИРЕ, ЛИБО ЗАМЕНИТЬ ГАРНИР, ПОЛНЫй 
УГЛЕВОДОВ, НА ПАРОВЫЕ ОВОЩИ.
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ЕСТЬ ИНТЕРЕСНЫй РЕЦЕПТ? 
ПОДЕЛИСЬ ИМ С НАМИ НА 
www.facebook.com/ForeverLivingProductsUkraine

ПО ЖЕЛАНИЮ ВЫ ВСЕГДА МОЖЕТЕ 
ЧЕРЕДОВАТЬ РИСОВОЕ МОЛОКО, 

НЕПОДСЛАЩЕННОЕ МИНДАЛЬНОЕ 
МОЛОКО, НЕПОДСЛАЩЕННОЕ 

КОКОСОВОЕ МОЛОКО И 
НЕПОДСЛАЩЕННОЕ СОЕВОЕ МОЛОКО В 
ЛЮБОМ ИЗ ЭТИХ РЕЦЕПТОВ. ПРОВЕРЯЯ 
ИНФОРМАЦИЮ НА ЭТИКЕТКЕ, СЛЕДИТЕ 

ЗА ТЕМ, ЧТОБЫ ВЫБРАННОЕ ВАМИ 
МОЛОКО СОДЕРЖАЛО НЕ БОЛЕЕ 50-60 

КИЛО КАЛОРИй НА 200Г.  

КОКТЕйЛЬ С 
АРАХИСОВЫМ 
МАСЛОМ
На первый взгляд деликатесный коктейль, 
одновременно является отличным средством 
восстановить силы после физических 
упражнений.
Смешайте в блендере:
1 мерную ложку Форевер Лайт Ультра® 
Шоколадного/1 ч.л. натурального арахисового 
масла/ ½ банана/ 200г миндального молока и 
немного льда. Смешивать в блендере 20-30 сек. 
после чего сразу употребить.
 

КОКТЕйЛЬ 
БАНАНОВЫй С 
ЯГОДАМИ
На первый взгляд деликатесный коктейль, 
одновременно является отличным средством 
восстановить силы после физических 
упражнений.
Смешайте в блендере:
1 мерную ложку Форевер Лайт Ультра® 
Шоколадного/1 ч.л. натурального арахисового 
масла/ ½ банана/ 200г миндального молока и 
немного льда. Смешивать в блендере 20-30 сек. 
после чего сразу употребить.
 

ПИНА КОЛАДА
Освежающий и необыкновенно вкусный заряд 
протеина.
Смешайте в блендере:
1 мерную ложку Форевер Лайт Ультра® Ванильного/2 
ч.л. натуральной кокосовой стружки/ ½ банана/ 120г  
неподслащённого кокосового  молока/1 чашку 
замороженных ананасов и немного льда. Смешивать в 
блендере 20-30 сек. после чего сразу употребить. 

МИНДАЛЬ С ЯГОДАМИ
Освежающий коктейль полный протеина и полезных 
жиров.
Смешайте в блендере:
1 мерную ложку Форевер Лайт Ультра® Ванильного/ 200г 
неподслащенного миндального  молока/ ½  чашки мороженной 
клубники / ½ чашки смеси ягод/ 2 ч.л. кусочков миндаля  и 
немного льда. Смешивать в блендере 20-30 сек. после чего 
сразу употребить. 

КОКТЕйЛЬ «ПИЩА 
АНГЕЛОВ»
Этот легкий, необыкновенно вкусный коктейль 
поможет Вам удовлетворить желание 
«вкусненького»
Смешайте в блендере:
1 мерную ложку Форевер Лайт Ультра® 
Ванильного/ 200г неподслащенного миндального  
молока/ ½  чайной ложки кокосового экстракта  / ½ 
чашки ванильного йогурта и немного льда. 
Смешивать в блендере 20-30 сек. после чего сразу 
употребить. 

КОКТЕйЛЬ ИЗ МАНГО 
И БАНАНОВ
Чудесная комбинация тропических 
фруктов напомнит вам об ушедшем лете!
Смешайте в блендере:
1 мерную ложку Форевер Лайт Ультра® 
Ванильного/ 1 чашку шпината/ 1 банан /  
½ чашки мороженных кусочков манго /200г 
неподслащенного миндального  молока и 
немного льда. Смешивать в блендере 20-30 
сек. после чего сразу употребить. 

КОКТЕйЛЬ БАНАНА СПЛИТ
Романтичный шоколадный коктейль, дарящий 
удовлетворение и утоляющее легкий голод.
Смешайте в блендере:
1 мерную ложку Форевер Лайт Ультра® Шоколадного/ 1 
чашку ванильного йогурта/ ½ банана/ 1 чашку мороженной 
клубники и немного льда. Смешивать в блендере 20-30 сек. 
после чего сразу употребить. 

Помните, что Вы также 
можете использовать 
аппетитные рецепты 

коктейлей  из программ 
Очистка 9 и Форевер F.I.T. 1 
на любом этапе программы 

Форевер F.I.T.

РЕЦЕПТЫ КОКТЕйЛЕй 
ФОРЕВЕР ЛАйТ УЛЬТРА®
Эти вкусные рецепты внесут разнообразие в Ваш рацион из коктейлей Форевер 
Лайт Ультра®. Полные протеина и антиоксидантов, они специально разработаны для 
того, чтобы Вы чувствовали сытость и оставались полными энергии долгое время. Эти 
идеи можно также использовать для приготовления пост-тренировочных напитков в 
рамках программы F.I.T. Это – вкусный и полезный способ сохранять ощущение 
сытости и в любое время иметь возможность получить низкокалорийную и 
питательную «дозаправку». 

280
ккал

333 
ккал

277 
ккал

240 
ккал

220 
ккал

317
ккал

370
ккал
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Вы всегда можете 
заменить коктейль 

Форевер Лайт Ультра® 
Шоколадный в любом из 

рецептов, а также 
экспериментировать и 
создавать собственные 

рецепты.



УВЕЛИЧЕНИЕ   
ПОТРЕБЛЕНИЯ КАЛОРИй

ЗАВТРАК
Завтрак – время потребления основной части дневного 
рациона углеводов! Поскольку Вы не принимали пищу в 
течение 8-10 часов, в Ваших мышцах уменьшен запас 
углеводов. Углеводы, потребленные на завтрак, с гораздо 
большей вероятностью превратятся в энергию, чем будут 
отложены в виде жировых запасов. Кроме того они дадут Вам 
отличный запас энергии для последующей тренировки.

Количество калорий в программе Форевер F.I.T.1 может 
незначительно колебаться в зависимости от используемых Вами 
ингредиентов. Для уточнения количества калорий в зависимости 
от бренда используйте программное обеспечения типа 
MyFitnessPal.

ИНДЮШИНА С ГРИБАМИ
120г молотой индюшины обжарить в 2 ст. л. 
Оливкового масла/1 большой шампиньон, 
приготовленный на пару /  ¼ чашки козьего 
сыра/½ чашки овсяных хлопьев 
Примерная калорийность 569ккал/Протеин 
43г/жиров 28г/углеводов 43г/клетчатки 9г

МЮСЛИ С КЛУБНИКОй            
½ чашки мюслей / ½ чашки миндального 
молока/  ½ чашки клубники нарезанной

Примерная калорийность 368ккал/Протеин 
10г/жиров 16г/углеводов 46г/клетчатки 8г

ОМЛЕТ ПО-ШВЕйЦАРСКИ
6 яичных белков взбить с 2 ч.л. оливкового 
масла/2 ст.л. швейцарского сыра/2 ст.л 
льняного семени/1 чашка овсяных хлопьев.
Примерная калорийность 683ккал/Протеин 
44г/жиров 28г/углеводов 69г/клетчатки 14г

ИНДЮШИНА С СЫРОМ
4 яичных белка взбить с ¼ чашки индюшиного 
бекона и 1/2 чашки швейцарского сыра/ 1/2 
чашки брокколи, приготовленной  на пару/ 1 
кусочек пшеничного тоста и 1 ст.л. джема.
Примерная калорийность 368ккал/Протеин 
31г/жиров 12г/углеводов 35г/клетчатки 5г

КРЕВЕТКИ С ЯйЦОМ
4 яичных белка взбить с 4мя крупными 
креветками и 2мя ч.л. оливкового масла/
сдобрить лимонным перцем/ 1 чашка 
обжаренной брокколи/ ½ чашки овсяных 
хлопьев с ¼ чашки миндального молока, 
посыпанные 2мя столовыми ложками 
льняного семени.
Примерная калорийность 528ккал/Протеин 
30г/жиров 12г/углеводов 52г/клетчатки 15г

КОЛБАСКИ С БАЗИЛИКОМ
3 куриные колбаски  нарезать и прожарить с 
базиликом/ ½ чашки овсяных хлопьев/ ¼ чашки 
миндального молока 
Примерная калорийность 731 ккал/Протеин 29г/
жиров 13г/углеводов 35г/клетчатки 7г

БУРИТО К ЗАВТРАКУ
4 яичных белка взбить с зелеными чили (или др. 
овощами на Ваш выбор)/ ¼ чашки тертого 
нежирного сыра/ завернуть в питу, добавить 1 
ч.л. соуса сальса 
Примерная калорийность 358ккал/Протеин 42г/
жиров 39г/углеводов 55г/клетчатки 5г

ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ 
Для того, чтобы быстро и легко внести 
разнообразие в Ваш завтрак, попробуйте 
следующее: 
Взбить 2 яйца с оливковым маслом и добавить 
на выбор:

+ Нарезанный бекон индюшки/помидоры/2ст.л. 
сыра Чеддер/черный перец

+ Нарезанный лук/болгарский перец/2ст.л. 
козьего сыра/укроп

+ Нарезанная курица гриль/помидоры/чеснок/
нарезанные оливки или болгарский перец

Смешать 1 чашку греческого йогурта с:

+ ½ чашки мюсли/свежие ягоды

+ ¼ чашки порезанных ядер миндаля/свежее 
манго, нарезанное кубиками

+ 1 ч.л. нарезанной свежей мяты/свежие ягоды

+ 1 нарезанный банан/ ¼ чашки измельченных 
грецких орехов

2 000 - 2 200 
для мужчин

1500 – 1700 
для женщин

При 
наращивании 

мышц в сочетании с 
интенсивными 

упражнениями необходимо 
повысить потребление белка. 

Выбирайте дневное потребление 
калорий в указанных рамках в 

соответствии со своим физическим 
состоянием и рекомендованное 

потребление калорий для 
мужчин и женщин в  
рамках программы 

F.I.T. 2.

Рекомендованное 
потребление 

калорий в рамках 
программы  F.I.T. 2  
для мужчин и для 

женщин

 ПРОТЕИНОВЫЕ 
БЛИНЧИКИ 

С ФОРЕВЕР ЛАйТ УЛЬТРА®
Состав: 1 мерная ложка Форевер Лайт Ультра ® Ванильного/ 2 яичных белка/ 

½ чашки плющенного овса/ ½ банана/ корица/ немного миндального 
молока/ тщательно смешайте все компоненты в блендере/ разогрейте 

сковородку до средней температуры и взбрызните ее кокосовым маслом 
для жарки/ наливайте смесь в количестве, зависящем от желаемого 

размера блинчиков/ жарить 1-2 минуты с каждой стороны

Примерная калорийность 330ккал/Протеин 
10г/жиров 4г/углеводов 31г/клетчатки 5г

Сверху положить фрукты или полить кленовым сиропом либо 
медом

1615

Бесспорно, уменьшение потребления калорий 
способствует уменьшению веса, однако 
недостаточное их потребление на самом деле 
может замедлить этот процесс. Диета Форевер 
F.I.T. 2 может корректироваться под Вашу 
программу физических нагрузок для 
максимального наращивания мышц.

ВОСПОЛЬЗУйТЕСЬ ДАННЫМИ РЕЦЕПТАМИ ВО 
ВРЕМЯ ПРОГРАММЫ ФОРЕВЕР F.I.T.  ДЛЯ 
УДОВЛЕТВОРЕНИЯ ВАШИХ ПОТРЕБНОСТЕй В 
КАЛОРИЯХ. ВЫ МОЖЕТЕ САМИ РЕШАТЬ, 
КАКОй ИЗ ПРИЕМОВ ПИЩИ В ТЕЧЕНИИ БУДЕТ 
ДЛЯ ВАС ГЛАВНЫМ. ПРОГРАММА ФОРЕВЕР 
F.I.T.1 ПРЕДПОЛАГАЕТ РЯД ВАРИАНТОВ ЕЕ 
АДАПТАЦИИ ПОД ВАШ ОБРАЗ ЖИЗНИ!



КУРИЦА ГРИЛЬ В ПИТЕ
170г мяса курицы гриль тонко нарезанного/ 
нарезанного пекинского салата/ 1 средний 
помидор нарезанный тонко/ 2 ст.л. нежирного 
йогурта/ завернуть в питу
Примерная калорийность 437ккал/Протеин 54г/
жиров 12г/углеводов 28г/клетчатки 5г

ИТАЛЬЯНСКАЯ КРЕВЕТКА 
ГРИЛЬ
12 крупных креветок обжарить/1 чашка 
коричневого риса/ 2 ст.л. сыра Пармезан/ ½ чашки 
брокколи/ 2 ст.л. итальянского соуса
Примерная калорийность 485ккал/Протеин 28г/
жиров 16г/углеводов 57г/клетчатки 7г

КУРИЦА ПАНИРОВАННАЯ В 
МОЛОТОМ МИНДАЛЕ И 
КОКОСОВОй СТРУЖКЕ
170г мяса курицы без костей и кожицы панируется 
в мелко помолотых миндальных орехах (12 шт.) с 
добавлением 2 ч.л. кокосовой стружки/ 2 ст.л. 
оливкового масла /1 чашка пропаренного шпината/ 
½ чашки вареной лебеды 
Примерная калорийность 558ккал/Протеин 60г/
жиров 25г/углеводов 25г/клетчатки 10г

ТУНЕЦ НА ГРЕНКЕ
120г консервированного тунца (жидкость слить)/ ¼ 
чашки нарезанного сельдерея/ ¼ столовой ложки 
укропа/ сок половинки лайма/ 2 листка пекинского 
салата/ 2 цельно зерновых тоста/посыпать 2 ст. л. 
льняного семени
Примерная калорийность 409ккал/Протеин 39г/
жиров 14г/углеводов 32г/клетчатки 10г

КУРИЦА С КОЗЬИМ СЫРОМ 
В ПИТЕ
120г мяса курицы гриль /  ½ чашки козьего сыра/ ¼ 
чашки рукколы / 1 средний помидор нарезанный 
тонко/ 1 ст.л. бальзамического уксуса/ завернуть в 
питу
 Примерная калорийность 370ккал/Протеин 43г/
жиров 11г/углеводов 25г/клетчатки 5г

ЛОСОСЬ ГРИЛЬ С СОУСОМ 
САЛЬСА ИЗ АНАНАСА
170г лосося гриль / ½ чашки нарезанного ананаса/ 
½  чашки нарезанного помидора / ½ чашки мелко 
нарезанного боргарского перца/ 1 ч.л. кинзы/ сок 
половинки лайма/ ½ чашки риса басмати/ 6 
стрелок аспарагуса гриль
Примерная калорийность 587ккал/Протеин 44г/
жиров 25г/углеводов 47г/клетчатки 5г

ПАЛТУС В ЛИМОНЕ С 
УКРОПОМ
170г палтуса гриль приправленного укропом и 
лимонным перцем / ½ чашки лебеды / ½  чашки 
брюссельской капусты пропаренной и с 2 
столовыми ложками измельченного бекона 
индюшки  
Примерная калорийность 586ккал/Протеин 40г/
жиров 35г/углеводов 26г/клетчатки 5г

ЛОСОСЬ С ЛИМОННЫМ 
ПЕРЦЕМ
170г лосося гриль приправленного лимонным 
перцем и корицей / ½ чашки коричневого риса /1  
чашка пропаренной брокколи/ сок половинки 
лимона 
Примерная калорийность 511ккал/Протеин 44г/
жиров 22г/углеводов 34г/клетчатки 7г

ИНДЕйКА, ЖАРЕННАЯ С 
ЧЕСНОКОМ И 
РОЗМАРИНОМ С ДИКИМ 
РИСОМ
170г грудки индейки без костей и кожи запечь с 1 
ч.л. розмарина, 2 ч.л. оливкового масла, 1 ч.л. 
молотого чеснока/ / ½ чашки вареного дикого риса 
/1  чашка пропаренной моркови/ сок ¼ лимона
Примерная калорийность 405ккал/Протеин 50г/
жиров 13 г/углеводов 24г/клетчатки 3г

КУРИНАЯ ГРУДКА С СОУСОМ 
КАРРИ И КОКОСОМ
170г куриной грудки без костей и кожицы нарезать 
кубиками, смешать с 2 чайными ложками 
оливкового масла и обжарить/ ¼ чашки 
нарезанной кубиками моркови/ ¼ луковицы 
нарезать,  ¼ чашки кокосового молока смешать с ¼ 
ч.л. порошка карри/ 1 чашка коричневого риса 
отварить/ морская соль по вкусу 
Примерная калорийность 709ккал/Протеин 58г/
жиров 30г/углеводов 52г/клетчатки 5г

СРЕДИЗЕМНОМОРСКИй 
МОРСКОй ОКУНЬ (СИБАСС) 
ГРИЛЬ
170г морского окуня гриль/ ¼ чашки черных 
маслин без косточек нарезать/ ½ помидора 
нарезать/ 1 ст.л оливкового масла/ 1 ч.л. орегано/ 1 
ч.л. базилика/ щепотка морской соли/ ½ чашки 
риса басмати
Примерная калорийность  429ккал/Протеин 44г/
жиров 22г/углеводов 36г/клетчатки 1г

ОБЕД УЖИН ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ
Для того, чтобы быстро и легко 
внести разнообразие в Ваш 
обед и ужин, попробуйте 
следующее:

Запечь или изжарить на гриле 170г лосося или 
другой рыбы (сибасс, теляпия, камбала) с  
оливковым маслом, положив сверху:

+ Нарезанные огурцы/ помидоры/ укроп/ оливковое 
масло

+ Молотый имбирь/ лемонграс/ соевый соус 

+ Нарезанное авокадо/ грейпфрут/ сок лайма

Смешать ½ чашки консервированного тунца 
(слитого и промытого) и:

+ Нарезанные огурцы/сельдерей/ виноград/ свежий 
укроп/ сок лайма

Запечь или изжарить на гриле 170г куриной или 
индюшиной грудки без костей и кожицы и:

+ Молотый свежий имбирь/ виноград/ красный лук 

+ Мед/ розмарин/ чеснок/ нарезанные черные 
оливки/ нарезанные помидоры

+ Розмарин/ эстрагон/ грецкие орехи/ козий сыр

Завернуть в пшеничную питу:

+ ½ чашки консервированного лосося слитого и 
промытого/ 1 ст.л. груческого йогурта/ 1 чайную 
ложку нарезанного свежего укропа/ ¼ чашки 
нарезанного сельдерея/ листья пекинского салата

+ 120г нарезанной курицы гриль/ ½ болгарского 
перца нарезать/ 2 ст.л. хумуса/ листья пекинского 
салата

В качестве полезной закуски 
попробуйте:

2 на 2 рисовых коржика положить:

+ 4 ч.л. миндального масла/ ½ нарезанного банана

+ ¼ чашки козьего сыра/ нарезанная клубника

+ ¼ чашки козьего сыра/ нарезанные огурцы/ 
укроп

1 чашку творога смешать с:

+ свежие ягоды/ ¼ чашки грецких орехов

+ ½ чашки свежих ягод/ ¼ чашки миндаля

½ чашки хумуса  подать с:

+ Нарезанные палочками сельдерей и морковь/
горошек/цветки брокколи

+ Нарезанные яблоки/грушами

¼ чашки миндаля/нарезанное яблоко/ 3-г сыра

 Коктейль Форевер Лайт Ультра® (см. стр. 13)
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Каждый раз, когда Вы выполняете упражнения, важно уделить 
несколько минут для разминки и растяжки для того, чтобы сама 
зарядка была максимально эффективной, а также во избежание 
травматических последствий. В качестве разминки выполните 
следующие упражнения:

+ 30 ВЫСОКИХ ПОДЪЕМОВ КОЛЕНА
+ 30 ШАГОВ НА ВНЕШНЕй СТОРОНЕ СТОПЫ
+30 ВРАЩЕНИй РУКАМИ ВПЕРЕД
+30 ВРАЩЕНИй РУКАМИ НАЗАД
+30 ВРАЩЕНИй ТАЗОМ
+30 МАХОВ ВПЕРЕД КАЖДОй НОГОй

НЕ ЗАБЫВАйТЕ   
О РАСТЯЖКЕ
После выполнения упражнений растяжка очень важна для 
улучшения подачи крови и питательных веществ к Вашим 
мышцам, уменьшения «крепатуры», поддержания эластичности и 
удлинения мышечных волокон и тканей. 
По завершении основного комплекса выполните следующие 
упражнения:

+ РАСТЯЖКА КВАДРИЦЕПСА  
+ РАСТЯЖКА ПОДКОЛЕННОГО 
СУХОЖИЛИЯ
+ РАСТЯЖКА ГОЛЕНИ
+ РАСТЯЖКА БИЦЕПСА 
+ РАСТЯЖКА ТРИЦЕПСА 
+ РАСТЯЖКА КОСЫХ МЫШЦ
+ РАСТЯЖКА МЫШЦ СПИНЫ  

+ РАСТЯЖКА МЫШЦ ГРУДИ
+ РАСТЯЖКА МЫШЦ ПЛЕЧЕй 
+ РАСТЯЖКА МЫШЦ ЖИВОТА 
+ РАСТЯЖКА СГИБАТЕЛЕй 
БЕДРА 
+ РАСТЯЖКА ЯГОДИЧНЫХ 
МЫШЦ

КАРДИО
В рамках программы Форевер Вам также придется выполнять и 
упражнения для сердечнососудистой системы. Кардио упражнения 
означают любые движения, помогающие усилить сердцебиение и 
увеличить циркуляцию крови. Кардио упражнения могут также 
ускорить метаболизм, помочь сохранить здоровье сердца, а также 
помочь быстрее восстановиться после тяжелых упражнений . Кардио 
упражнения включают:

+ БЕГ 
+ ВЕЛОСПОРТ 
+ ПЛАВАНИЕ 
+ ПЕШИЕ ПРОГУЛКИ 
+ ТАНЦЫ 

+ КИКБОКСИНГ 
+ АЭРОБИКА 
+ ЭЛЛИПТИЧЕСКИй ИЛИ 
ЛЕСТНИЧНЫй СНАРЯД 
+ БЕГОВАЯ ДОРОЖКА

ЧТОБЫ ПОСМОТРЕТЬ  
ФОТОГРАФИИ И ВИДЕО ВСЕХ 

РАЗМИНОЧНЫХ И 
РАСТЯЖЕЧНЫХ УПРАЖНЕНИй В 

РАМКАХ ПРОГРАММЫ ФОРЕВЕР F.I.T.  
ПОСЕТИТЕ САйТ   

WWW.DISCOVERFOREVER.COM

Просьба 
проконсультироваться с 

дипломированным медиком 
для получения более глубокой 

информации до начала 
какой-либо программы 

упражнений, или 
употребления какой-либо 

из пищевых добавок.

Чтобы достичь 
эффекта…

каждое упражнение на 
растяжку следует выполнять 
минимум 30 сек. Возможно, 
сразу все эти упражнения 
после тренировки делать 

не обязательно

2019

ЕЖЕДНЕВНЫЕ 
РАЗМИНОЧНЫЕ 
УПРАЖНЕНИЯ  
В РАМКАХ 
ПРОГРАММЫ  
FOREVER F.I.T. 2



ТЕПЕРЬ ВЫ 
ГОТОВЫ НАЧАТЬ 
ВЫПОЛНЯТЬ 
УПРАЖНЕНИЯ.

ВАЖНОСТЬ  
СЕРДЦЕБИЕНИЯ
Следить за своим сердцебиением во время выполнения 
упражнений означает знать, делаете ли Вы недостаточно, или 
больше чем нужно. Монитор частоты сердцебиения может 
автоматически осуществлять контроль, либо Вы можете делать 
это самостоятельно, используя следующие вычисления:

+ ДЛЯ СВОЕй ПРОГРАММЫ F.I.T. ВЫСЧИТАйТЕ 
ЖЕЛАЕМУЮ ЧАСТОТУ СЕРДЦЕБИЕНИЯ, ОТНЯВ ОТ 180 
СВОй ВОЗРАСТ. НАПРИМЕР, ЕСЛИ ВАМ 40, ТО 
ЖЕЛАЕМАЯ ЧАСТОТА СЕРДЦЕБИЕНИЯ БУДЕТ 140.

+ НАЩУПАйТЕ ПУЛЬС НА ВНУТРЕННЕй СТОРОНЕ 
ЗАПЯСТЬЯ, ЛИБО СБОКУ НА ШЕЕ.

+ ПОДСЧИТАйТЕ СВОй ПУЛЬС НА ПРОТЯЖЕНИИ 10 СЕК. 
И УМНОЖЬТЕ РЕЗУЛЬТАТ НА 6, ЧТОБЫ УЗНАТЬ 
КОЛИЧЕСТВО УДАРОВ В МИНУТУ. ПОДСЧИТЫВАйТЕ 
ТАКИМ ОБРАЗОМ ЧАСТОТУ СЕРДЦЕБИЕНИЯ ВО ВРЕМЯ 
ВЫПОЛНЕНИЯ УПРАЖНЕНИй. ФИТНЕС ПЛАН 

ПРОГРАММЫ ФОРЕВЕР 
F.I.T. ТРЕБУЕТ 

ИСПОЛЬЗОВАНИЯ 
ГАНТЕЛЕй И ПЛЕЧЕВЫХ 
ЭСПАНДЕРОВ. В КАКИХ 

СЛУЧАЯХ НУЖНЫ ЭТИ 
СНАРЯДЫ, УКАЗАНО ( ) 

В ФИТНЕС ПЛАНЕ. 
НЕКОТОРЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 
ТАКЖЕ МОЖНО ИЗМЕНИТЬ 

В СТОРОНУ УВЕЛИЧЕНИЯ 
НАГРУЗКИ НА МЫШЦЫ ПО 

МЕРЕ НАРАЩИВАНИЯ 
ВАМИ МЫШЕЧНОй МАССЫ 

И СЖИГАНИЯ ЖИРА.
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Используйте 
цифры желаемой частоты и 

фактической частоты во 
время упражнений для 

определения оптимальной 
интенсивности физической 

нагрузки. 

Просто умножьте 
цифру желаемой частоты на 
процент, указанный в плане 

упражнений, и сравните результат 
с фактической частотой 
сердцебиения во время 

упражнений. Соответственно 
увеличивайте, или уменьшайте 

физическую нагрузку.



ДЕНЬ 1
РАЗМИНКА: 
+ 5 мин. Кардио (частота сердцебиения 130-140)

ПОВТОРИТЬ ТРИЖДЫ
+ 30 Упор лежа с выпрыгиванием

+ 30 Прыжки с хлопками 

+ 30 Тага гантелей к подбородку 

+ 30 Отжимания с близко поставленными ладонями

+ 30 сек. Планкинг на боку

+ 60 сек. Планкинг горизонтальный

+ 15 Выпады вперед (каждой ногой) 

+ 25 Отжимания

+ 25 Тяга к подбородку 

+ 60 сек. Выпады в стороны

+ 60 сек. Высокий поъем колен

+ 10 Упор лежа с выпрыгиванием

+ 15 Сгибания рук (бицепсы) 

+ОТДЫХ 60 СЕК 

+ РАСТЯЖКА

ДЕНЬ 2
РАЗМИНКА:  
+ 5 мин. Кардио   

(частота сердцебиения 130-140)

+ 40 мин. Кардио   

 (80%-90% от желаемой частоты)

+ОТДЫХ 60 СЕК 

+ РАСТЯЖКА

ДЕНЬ 3
Без упражнений. Почему? Выделить время для 
отдыха тела и восстановления мышечных сил 
настолько же важно, насколько и регулярное 
выполнение упражнений. 

ДЕНЬ 4
РАЗМИНКА: 
+ 2 мин. Прыжки на скакалке

ПОВТОРИТЬ ТРИЖДЫ
+ 20 Упор лежа с выпрыгиванием

+ 30 Прыжки с хлопками

+ 30 Скручивания колено-локоть

+ 30 Приседание с выпрыгиванием 

+ 15 Сгибания рук (бицепсы) 

+ 30 Боковые скручивания (на каждом боку)

+ 60 сек.  Боковые скручивания

+ 30 Отжимания

+ 30 Отжимания с близко поставленными ладонями

+ 20 Выпады в стороны

+ 60 сек. Планкинг горизонтальный

+ 60 сек. Высокий поъем колен

+ 12 Упор лежа с выпрыгиванием

+ОТДЫХ 60 СЕК 

+ РАСТЯЖКА

ДЕНЬ 5
РАЗМИНКА:  
+ 5 мин. Кардио  

(частота сердцебиения 130-140)

+ 35 мин. Кардио  

 (115% от желаемой частоты)

+ОТДЫХ 60 СЕК 

+ РАСТЯЖКА

ДЕНЬ 6
Без упражнений. Почему? Выделить время для 
отдыха тела и восстановления мышечных сил 
настолько же важно, насколько и регулярное 
выполнение упражнений. 

Примерный 
расход калорий 

женщины/400
мужчины/500

Примерный 
расход калорий 

женщины/400
мужчины/500

ДЕНЬ 9
РАЗМИНКА: 
+ 5 мин. Кардио (частота сердцебиения 130-140)

+ 30 мин. Кардио (100% от желаемой частоты)

ПОВТОРИТЬ ЧЕТЫРЕЖДЫ:
+ 30 Выпады (в каждую сторону) 

+ 30 Отжимания с ладонями рядом

+ 30 Скручивания 

ПОВТОРИТЬ ТРИЖДЫ:
+ 30 Боковые скручивания (на каждом боку)

+ 60 сек.  Горизонтальный планкинг

+ 15 Выпады назад (на каждую сторону) 

+ 30 Отжимания в упоре сзади

+ 20 Упраднение “Скалолаз“

+ 60 сек. Горизонтальный планкинг

+ 60 сек. Высокий подъем колен

+ 12 Упор лежа с выпрыгиванием

+ОТДЫХ 60 СЕК 

 + РАСТЯЖКА

ДЕНЬ 10
Без упражнений. Почему? Выделить время для 

отдыха тела и восстановления мышечных сил 

настолько же важно, насколько и регулярное 

выполнение упражнений..

ДЕНЬ 7
РАЗМИНКА:  
2 мин. Прыжки на скакалке

ПОВТОРИТЬ ЧЕТЫРЕЖДЫ
+ 30 Приседаний 

+ 30 Прыжки с хлопками

+ 40 Скручивания горизонтальные 

ПОВТОРИТЬ ТРИЖДЫ
+ 30 Отжимания

+ 30 Боковые скручивания (на каждом боку)

+ 60 сек. Сгибания бицепса

+ 15 OH Выпады вперед (на каждой ноге)

+ 30 Отжимания в упоре сзади

+ 20 Упражнение “Скалолаз“

+ 60 сек.  Скручивания локоть-колено+ 

60 Sec Высокий подъем колен

+ 12 Упор лежа с выпрыгиванием

+ОТДЫХ 60 СЕК 

+ РАСТЯЖКА

ДЕНЬ 8
РАЗМИНКА: 
+ 5 мин. Кардио  

(частота сердцебиения 130-140)

+ 35 мин. Кардио (115% от желаемой частоты)

+ОТДЫХ 60 СЕК 

+ РАСТЯЖКА

ДЕНЬ 11
РАЗМИНКА: 
+ 5 мин. Кардио (частота сердцебиения 130-140)

+ 35 мин. Кардио (120% от желаемой частоты)

+ОТДЫХ 60 СЕК 

+ РАСТЯЖКА
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Не сдавайтесь: 
в жизни 

случаются 
трудности!

Если Вы нарушили распорядок 
упражнений программы Форевер 

F.I.T.  просто войдите обратно в ритм 
как можно быстрее.  Важно помнить, 

что каждую неделю следует выделять 
2 дня для отдыха, а также чередовать 

кардио, силовые и растяжечные 
упражнения. 

Примерный 
расход калорий 

женщины/400
мужчины/500

Примерный 
расход калорий 

женщины/400
мужчины/500

Примерный 
расход калорий 

женщины/400
мужчины/500

Примерный 
расход калорий 

женщины/400
мужчины/500

Примерный 
расход калорий 

женщины/400
мужчины/500

Примерный 
расход калорий 

женщины/400
мужчины/500



Примерный 
расход калорий 

женщины/550
мужчины/700

Примерный 
расход калорий 

женщины/500
мужчины/600

Примерный 
расход калорий 

женщины/400
мужчины/500

Примерный 
расход калорий 

женщины/400
мужчины/300

Примерный 
расход калорий 

женщины/600
мужчины/800

Примерный 
расход калорий 

женщины/425
мужчины/325

Примерный 
расход калорий 

женщины/600
мужчины/800

ДЕНЬ 17
РАЗМИНКА: 
+ 35 мин. Кардио  (105% от желаемой частоты)

+ОТДЫХ 60 СЕК 

+ РАСТЯЖКА

ДЕНЬ 18
РАЗМИНКА: 
+ 5 мин. Кардио (Частота сердцебиения 

130-140)

+ 35 мин. Кардио   (105% от желаемой частоты)

ПОВТОРИТЬ ЧЕТЫРЕЖДЫ:
+ 30 сек.  Выпады в стороны

+ 30 Упражнение “Конькобежец“ (на каждую 

сторону)

+ 30 Сгибание бицепса 

+ 20 Отжимания с ладонями рядом

+ 30 Скручивания (на каждую сторону

+ 30 сек. Боковой планкинг (на каждом боку)

+ 15 Выпады назад (на каждую сторону) 

+ 30 Отжимания в упоре сзади

+ 20 Упражнение “Скалолаз“

+ 60 сек. Горизонтальный планкинг

+ 60 сек.  Высокий подъем коленей

+ 15 Упор лежа с выпрыгиванием

+ 30 сек. Подъем рук и ног лежа на животе

+ 30  сек. Упражнение “Ножницы“

+ 30 сек. Подъем рук и ног лежа на спине

+ОТДЫХ 60 СЕК 

+ РАСТЯЖКА

ДЕНЬ 19
РАЗМИНКА: 
+ 5 мин. Прыжки на скакалке

ПОВТОРИТЬ ЧЕТЫРЕЖДЫ:
+ 30 Упор лежа с выпрыгиванием

+ 30 Упражнение “Лыжник“ (на каждую 

сторону)

+ 30 Скручивания

+ 25 Отжимания с ладонями рядом 

ПОВТОРИТЬ ТРИЖДЫ:
+ 30 Скручивания (на каждую сторону)

+ 45 сек Боковой планкинг (на каждом боку)

+ 15 Выпады назад (на каждую сторону) 

+ 25 Упражнение “Скалолаз“

+ 60 сек Горизонтальный планкинг

+ 60 сек Сгибание бицепса 

+ 15 Приседания с выпрыгиванием

ПОВТОРИТЬ ЧЕТЫРЕЖДЫ:
+ 45 сек.  Подъем рук и ног лежа на животе

+ 45 сек.  Упражнение “Ножницы“

+ 45 сек. Наклоны в стороны

+ОТДЫХ 60 СЕК 

+ РАСТЯЖКА

ДЕНЬ 20
РАЗМИНКА: 
5 мин. Кардио (Частота сердцебиения 130-140)+ 

40 мин. Кардио 

 (100%-115%  tот желаемой частоты 

сердцебиения)

+ОТДЫХ 60 СЕК 

+ РАСТЯЖКА

ДЕНЬ 12
РАЗМИНКА: 
+ 5 Прыжки на скакалке

ПОВТОРИТЬ ЧЕТЫРЕЖДЫ:
+ 60 сек. Скручивания

+ 60 сек.  Упражнение “Конькобежец“ 

 (на каждую сторону)

+ 30 Прямых скручиваний

+ 20 Отжиманий

+ 30 Косые скручивания (каждая сторона)

+ 30 сек Боковой планкинг (на каждом боку) 

ПОВТОРИТЬ ТРИЖДЫ:
+ 30 Выпады назад (на каждой ноге)  

+ 30 Отжимания с ладонями рядом

+ 20 Упражнение “Скалолаз“

+ 60 сек. Горизонтальный планкинг

+ 60 сек. Высокий подъем коленей 

+ 15  Упор лежа с выпрыгиванием+ 

15 Сгибание бицепса

+ 30 сек. Подъем рук и ног лежа на животе 

+ 30 сек.  Упражнение “Ножницы“

+ОТДЫХ 60 СЕК 

+ РАСТЯЖКА

ДЕНЬ 13
Без упражнений. Почему? Выделить время для 
отдыха тела и восстановления мышечных сил 
настолько же важно, насколько и регулярное 
выполнение упражнений. 

ДЕНЬ 14
РАЗМИНКА: 
+ 35мин. Кардио  

(Частота сердцебиения 130-140)

+ 35 мин Кардио  

 (120% от желаемой частоты)

+ОТДЫХ 60 СЕК 

+ РАСТЯЖКА

ДЕНЬ 15
РАЗМИНКА: 
+ 5 мин. Прыжки на скакалке

ПОВТОРИТЬ ЧЕТЫРЕЖДЫ:
+ 30 сек. Подъем рук и ног лежа на животе

+ 30 Упражнение “Конькобежец“ (на каждую 

сторону)

+ 30 Скручивания

+ 20 Отжимания с ладонями рядом 

ПОВТОРИТЬ ТРИЖДЫ
+ 30 Скручивания (на каждую сторону

+ 30 сек Боковой планкинг (на каждом боку)

+ 15 Сгибание рук (бицепсы) 

+ 30 Подъем рук и ног лежа на спине

+ 20 Упражнение “Скалолаз“

+ 60 сек. Горизонтальный планкинг

+ 60  Высокий подъем коленей

+ 15 Упор лежа с выпрыгиванием

+ 30  Приседания с руками вперед

+ 30 сек. Упражнение “Ножницы“ 

+ОТДЫХ 60 СЕК 

+ РАСТЯЖКА

День 16
Без упражнений. Почему? Выделить время 
для отдыха тела и восстановления мышечных 
сил настолько же важно, насколько и 
регулярное выполнение упражнений. 
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Не забывайте пить 
достаточно 

жидкости во 
избежание 

дегидрации.



ДЕНЬ 28
РАЗМИНКА: 
+ 5 мин.  Кардио 

 (Частота сердцебиения130-140)

+ 37 мин.  Кардио 

 (100%-120% от желаемолй частоты)

+ REST FOR 60 SEC 

+ STRETCH

ДЕНЬ 29
РАЗМИНКА: 
+ 2 мин. Прыжки на скакалке

ПОВТОРИТЬ ЧЕТЫРЕЖДЫ:
+ 30 Упражнение “Конькобежец (на каждую 

сторону)“

+ 20 отжимания

+ 30 Скручивания прямые

+ 25 Отжимания с ладонями близко

+ 30 Скручивания боковые (на каждый бок)+ 

45 сек. Боковой планкинг (на каждом боку) 

+ 15 Выпады вперед (на каждую ногу)

+ 30 сек.  Выпады назад

+ 20 Тяга гантелей к подбородку 

+ 30 Упражнение “Скалолаз“

+ 60 сек. Горизонтальный планкинг

+ 60 сек. Высокий подъем коленей

+ 15 Выпрыгивания из упора лежа

+ 60 сек.  Боковые скручивания 

+ 60 сек.  Упражнение “Ножницы“

+ОТДЫХ 60 СЕК 

+ РАСТЯЖКА

ДЕНЬ 30
РАЗМИНКА: 
+ 5 мин. Кардио

 (Частота  сердцебиения 130-140)

+ 35 мин. Кардио

 (100%-120% от желаемой частоты)

+ОТДЫХ 60 СЕК 

+ РАСТЯЖКА

ДЕНЬ 26
Без упражнений. Почему? Выделить время 

для отдыха тела и восстановления мышечных 

сил настолько же важно, насколько и 

регулярное выполнение упражнений. .

ДЕНЬ 27
РАЗМИНКА: 
+ 2 мин. Прыжки на скакалке

ПОВТОРИТЬ ЧЕТЫРЕЖДЫ
+ 30 Скручивания прямые

+ 25 Отжимания

+ 30 Скручивания боковые

+ 45 сек.  Боковой планкинг (на каждом боку)

+ 15 Выпады всторону (на каждую сторону) 

+ 30 Тяга гантелей к подбородку 

+ 15 Приседания с подъемом гантелей 

ПОВТОРИТЬ ТРИЖДЫ:
+ 30 Упражнение “Скалолаз“

+ 60 сек. Горизонтальный планкинг

+ 20 Приседания с выпрыгиванием

ПОВТОРИТЬ ЧЕТЫРЕЖДЫ
+ 60 сек. Высокий подъем коленей

+ 15Выпрыгивания из упора лежа

ПОВТОРИТЬ ТРИЖДЫ:
+ 60 сек.  Подъем рук и ног лежа на животе

+ 20 сек.  Упражнение “Ножницы“

+ОТДЫХ 60 СЕК 

+ РАСТЯЖКА

ДЕНЬ 21
Разминка 
+ 5 мин. Прыжки на скакалке

ПОВТОРИТЬ  РАЗА:
+ 30 Приседания
+ 25 Отжимания с ладонями близко
+ 20 Выпады назад (на каждую сторону)
+ 30 Выпады в стороны (в каждую сторону)
+ 15 Тяга гантелей к груди 
+ 30 Сгибание рук (бицепсы) 
+ 25 Упражнение “Скалолаз“
+ 60 сек.  Высокий подъем коленей

+ 20 Выпрыгивания из упора лежа
+ 20 Отжимания с упором сзади

+ОТДЫХ 60 СЕК 

+ РАСТЯЖКА

ДЕНЬ 22
РАЗМИНКА: 
+ 5 мин. Кардио (Частота сердцебиения 130-140)
+ 40 мин. Кардио (100%-115% от желаемой частоты 
сердцебиения)

+ОТДЫХ 60 СЕК 

+ РАСТЯЖКА

ДЕНЬ 23
РАЗМИНКА: 
+ 5 мин. Кардио (Частота сердцебиения 130-140)
+ 15 мин. Кардио (180-возраст) (95%)

ПОВТОРИТЬ ЧЕТЫРЕЖДЫ:
+ 20 Выпрыгивания из упора лежа

+ 30 Упражнение “Конькобежец“ (на обе стороны)
+ 30 Скручивания прямые

+ 25 Отжимания с ладонями рядом
+ 30 Скручивания боковые

+ 45 Боковой планкинг (на каждом боку) сек. )
+ 30 Приседания с подъемом гантелей 

+ 25 Упражнение “Скалолаз“

+ 60 сек. Горизонтальный планкинг

+ 60 Высокий подъем коленей
+ 60 сек. Прыжки с хлопками

+ 60 Sec Выпрыгивания из упора лежа

+ОТДЫХ 60 СЕК 

+ РАСТЯЖКА

Примерный 
расход калорий 

женщины/300
мужчины/400

ДЕНЬ 24
Без упражнений. Почему? Выделить время 

для отдыха тела и восстановления мышечных 

сил настолько же важно, насколько и 

регулярное выполнение упражнений. .

ДЕНЬ 25
РАЗМИНКА: 
 5 мин. Кардио  
 (Частота сердцебиения 130-140)

ПОВТОРИТЬ ЧЕТЫРЕЖДЫ:
+ 30 Приседания с выпрыгиванием 

+ 30 Упражнение “Конькобежец“ (на обе 

стороны)

+ 30 Скручивания

+ 25 Отжимания с ладонями рядом

+ 30 Боковые скручивания (на каждом боку)

+ 45 сек.  Боковой планкинг (на каждом боку) 

+ 15 Выпады вперед (на каждой ноге) 

+ 15 Приседание с руками впереди 

+ 25 Упражнение “Скалолаз“

+ 60 сек. Горизонтальный планкинг

+ 60 сек.  Высокий подъем коленей

+ 15 Выпрыгивания из упора лежа

+ 45 сек.  Подъем рук и ног лежа на животе

+ 45 сек.  Упражнение “Ножницы

+ОТДЫХ 60 СЕК 

+ РАСТЯЖКА
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Примерный 
расход калорий 

женщины/325
мужчины/450

Примерный 
расход калорий 

женщины/600
мужчины/800

Примерный 
расход калорий 

женщины/500
мужчины/600

Примерный 
расход калорий 

женщины/600
мужчины/800

Примерный 
расход калорий 

женщины/300
мужчины/400

Примерный 
расход калорий 

женщины/350
мужчины/500

Примерный 
расход калорий 

женщины/300
мужчины/400



*Предоставленная здесь информация предназначена исключительно для образовательных целей и не должна 
использоваться для диагностики, облегчения, лечения либо профилактики каких-либо заболеваний. \

ПОЗДРАВЛЯЕМ!
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Форевер  
Гарсиния Плюс®

Форевер  
ПРО  ИКС2™

Форевер  
Терм™

Форевер 
Лайт Ультра®

Форевер Лин®

Поделитесь своими 
результатами.  

Посетите: www.facebook.com/
ForeverLivingProductsUkraine и 

поделитесь своим успехом в 
выполнении программы Форевер 

F.I.T., свяжитесь с единомышлен-
никами и узнайте больше 

секретов прекрасного 
внешнего вида

и самочувствия. 

ЕСЛИ ВЫ СЧИТАЕТЕ, ЧТО ПРОШЛИ ЕЩЕ НЕ ВЕСЬ ПУТЬ СБРАСЫВАНИЯ 
ВЕСА - ФОРЕВЕР F.I.T. ПРЕДНАЗНАЧЕН ДЛЯ ТОГО, ЧТОБЫ 

ДЕйСТВОВАТЬ ВНОВЬ И ВНОВЬ, ДО ТЕХ ПОР, ПОКА ВЫ НЕ 
ПОЛУЧИТЕ РЕЗУЛЬТАТ, КОТОРЫй ЗАСЛУЖИВАЕТЕ.  

ИСПОЛЬЗУйТЕ ТЕ ЭТАПЫ ПРОГРАММЫ ФОРЕВЕР F.I.T. , 
КОТОРЫЕ НАИБОЛЕЕ СООТВЕТСТВУЮТ ВАШИМ 

ПОТРЕБНОСТЯМ. НАЧНИТЕ СНАЧАЛА С ПРОГРАММОй ОЧИСТКА 9, 
ПРОйДИТЕ ВНОВЬ ПРОГРАММУ ФОРЕВЕР F.I.T. 1 ИЛИ СРАЗУ ЖЕ ПЕРЕйДИТЕ 

К ПРОГРАММЕ F.I.T. 2. РЕШЕНИЕ ЗА ВАМИ.

С УСПЕШНЫМ ПРОХОЖДЕНИЕМ 
ПРОГРАММЫ ФОРЕВЕР F.I.T. ВЫ ДОКАЗАЛИ 

СВОЮ ТВЕРДОСТЬ В ЖЕЛАНИИ ВЫГЛЯДЕТЬ 
И ЧУВСТВОВАТЬ СЕБЯ ЛУЧШЕ! 

29

ЧТО ЖЕ ДАЛЬШЕ?
Вы удовлетворены своим весом? Прекрасно! Для поддержания 
Вашего новоприобретенного веса необходимо правильное 
питание. Витал5    

- продвинутый питательный набор, состоящий из 
5-ти важненйших продуктов Форевер, которые обеспечивают Вас 
всем необходимым для поддержания в норме своего веса и 
здоровья*

УСИЛЬТЕ ПОЛЬЗУ ОТ ПРОДУКТОВ 
ВИТАЛ5   

 ПРИ ПОМОЩИ СЛЕДУЮЩИХ 
ПРОДУКТОВ F.I.T.:  

™


