
Настройтесь На успех и 
сделайте следующие шаги  
к лучшему вНешНему виду 
и самочувствию.

Эксклюзивный Дистрибьютор в 
России: ООО «Форевер Ливинг 
Продактс Си Ай Эс», 115093, 
Москва, ул. Б. Серпуховская, д.25, 
строение 1, телефон 8 800 100 25 63, 
www.foreverliving.ru

*Указанные в брошюре заявления не проверялись Управлением по контролю за пищевыми и лекарственными 
препаратами США и Агентством по пищевым стандартам Великобритании. Содержащаяся информация 
предназначена только для образовательных целей и не может служить основой для диагностирования, лечения и 
предотвращения какого-либо заболевания. Перед началом приема БАД или выполнения предложенного комплекса 
упражнений проконсультируйтесь с терапевтом или квалифицированным специалистом для получения более 
подробной информации, особенно если Вы в настоящий момент принимаете медикаменты или проходите курс 
лечения от определенного заболевания.
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вы
готовы?

Форевер Ф.и.т. 1 
поможет вам 
измеНить свои 
представлеНия...

коктейль 
Форевер 

ультра лайт®

2 пакета

Форевер 
Файбер™

30 пакетиков

Форевер 
гель алоэ 

вера® 

4 литровых 
банки

Форевер 
гарциния 

плюс® 

70 капсул

Форевер 
терм™

60 таблеток

высоко- 
протеиновые 

Батончики 
Форевер про  

X2™ 
10

батончиков

* Перед началом приема БАД 
и выполнения упражнений 

проконсультируйтесь с 
квалифицированным специалистом 

для получения более подробной 
информации.

степеНь вашей 
спосоБНости выглядеть 

и чувствовать сеБя лучше 
определяется Несколькими 

составляющими.
зНаНие  этих составляющих и умеНие их 

использовать в своих целях – это уже 
половиНа поБеды.

…о еде и об упражнениях и даст необходимые  
 знания о том, как настроиться  
  и изменить свое тело к лучшему!

 Вы сможете потерять лишние килограммы, Вы сможете лучше  
  выглядеть и чувствовать себя лучше, чем когда-либо в прошлом.   
   Форевер Ф.и.т. 1 подскажет Вам, как этого добиться.*

ваш набор 
Ф.и.т. 1 

включает:
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записывайте свои 
показатели. 
Вносите данные о своих показателях в 
записную книжку. Отслеживание изменений в 
показателях – это лучший способ измерения 
Вашего успеха в выполнении программы 
Форевер Ф.и.т. 1

важНо правильНо ставить 
цели. 
Ставьте себе реалистичные цели и 
измеряйте свой прогресс по мере 
выполнения программы.

записывайте количество 
потреБляемых калорий.
Отслеживание калорийности потребляемых 
блюд важно для того, чтобы Вы выглядели 
и чувствовали себя лучше. Ведите учет 
калорийности всех потребляемых продуктов 
в записной книжке или используйте 
специальное приложение для контроля 
калорийности, например, MyFitnessPal.

ограНичьте потреБлеНие 
соли. 
Соль способствует задержке жидкости в 
организме. Вместо нее добавляйте в блюда 
травы и специи.

откажитесь от 
газироваННой воды. 
Газированная вода способствует вздутию 
живота, а также в ней содержатся 
нежелательные калории и сахар.

итак, приступаем!
Форевер Ф.и.т. 1 – это специальНо 
разраБотаННый НаБор иНструмеНтов 
для повышеНия ваших шаНсов На 
успех На пути к потере веса. 
следуйте Нашим советам и 
достигНете Наилучших результатов!

пейте Большое количество 
воды. 
8 стаканов воды в день помогут поддержать 
чувство сытости, очистить организм от токсинов 
и поддержать здоровье кожи и всего организма.
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отличНый спосоБ ежедНевНого 
употреБлеНия геля алоэ вера – это 

сочетаНие его с арджи+® (продается 
отдельНо!). 1 порция арджи+® содержит 5 

граммов L-аргиНиНа плюс 
сБалаНсироваННый комплекс витамиНов 
для оБеспечеНия вашего оргаНизма всем 

НеоБходимым для эНергии На целый деНь. 
смешайте 60 мл геля алоэ вера® и одНу 

мерНую ложечку арджи+® с водой по 
вкусу, доБавьте лед, хорошо встряхНите 

и попроБуйте Новый отличНый спосоБ 
Насладиться полезНыми свойствами 

алоэ и получить Большой заряд 
эНергии!

1 капсула 
Форевер  

Гарцинии Плюс® 
за 20 минут  

до еды

1 мерная     
ложка 

 Форевер Ультра 
Лайт®,

Смешанная с водой, 
обезжиренным 
миндальным,    
рисовым, или     

соевым              
молоком

118 мл  
Форевер 

Геля Алоэ 
Вера®

1 таблетка 
Форевер 
Терм™

1 таблетка 
Форевер  
Терм™

1 капсула 
Форевер  

Гарцинии Плюс® 
за 20 минут                 

до еды

или замените 
его на

1 мерную    
ложку 

 Форевер Ультра  
Лайт®,

смешанную с водой, 
обезжиренным, 

миндальным,    
рисовым или      

соевым              
молоком

высоко-  
протеиновый 

батончик   
про X2™

1 пакетик 
Форевер 

Файбер™,
Смешанный с 

250-300 мл воды  
или другого        

напитка

Принимайте            
Форевер Файбер™ 
отдельно от других 

биологически активных 
добавок, поскольку 

Файбер может 
взаимодействовать с 

некоторыми    
питательными  

веществами, влияя           
на их усвоение 
организмом.

При желании 
можно полноценно 

позавтракать, 
протеиновый коктейль с 
Форевер ультра лайт® 

выпить в обед или 
ужин.

плаН приема 
Биологически 
активНых доБавок          
с 1 по 30 деНь
для достижеНия 
максимальНых 
результатов по 
программе Форевер 
Ф.и.т. 1 следуйте 
ежедНевНому плаНу 
приема Бад.

завтрак

перекус

обед

перекус ужин

Подождать                
20 минут

Подождать                
20 минут
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польза  
соевого протеиНа.
соя, полученная из соевых бобов, — это полноценный 
белок с пониженным содержанием холестерина и 
жиров без лактозы.  И хотя сейчас много противоречивой 
информации о сое, ученые доказали, что соевый белок:

+ содержит полНоцеННый источНик растительНых жиров
+ спосоБствует поддержаНию роста и восстаНовлеНия  
 мышечНой ткаНи после Физических Нагрузок
+ помогает улучшить состояНие сердечНо-сосудистой 
 системы
+ оБеспечивает поддержку костНой ткаНи
+ поддерживает иммуННую систему

как измеНить свой оБраз 
жизНи и выраБотать 
Новые привычки.
когда речь идет о потере веса, изменение мышления 
так же важно, как и изменение собственного тела. Без 
приобретения новых привычек любые потерянные объемы 
вернутся назад, если Вы вернетесь к старым привычкам 
питания, которые привели к набору веса.

питайтесь правильНыми 
продуктами.
все мы делаем перекусы. Важно питаться 
правильно и придерживаться определенного 
суточного калоража и рациона питания, 
однако полный отказ от перекусов может 
принести больше вреда, чем пользы.

Программа Форевер Ф.и.т. 1 разработана, 
чтобы помочь Вам нормализовать вес для 
достижения поставленных целей после 
завершения выполнения программы.

Они содержат только 
необходимое количество 
сахара и богаты белком. 
Ешьте их между едой для 

подавления аппетита или в 
качестве десерта после 

ужина.

исследоваНия показали, что у людей, 
которые полНостью исключают те 

продукты, в которых оНи испытывают 
потреБНость, может развиться 

Навязчивая идея, что, в свою очередь, 
может спровоцировать полНый отказ 

от диеты.  
ключ к успеху – в умереННости. вместо 
того, чтоБы полНостью отказываться 

от перекусов, выБирайте Более 
здоровые альтерНативы, которые 

удовлетворяют потреБНость в том 
или иНом продукте!

почему?
Фрукты помогут 
удовлетворить 

потребность организма 
в сладком, не нарушая 

диету и не добавляя 
нежелательных 

калорий.

вместо конфет и 
печенья...

...попробуйте плитку 
темного шоколада или 
смеси сухофруктов и 

семечек.

почему?
Темный шоколад и 
сухофрукты богаты 

сильнодействующими 
антиоксидантами, а 
семечки являются 

отличным источником 
здоровых жиров!

почему?
Смузи  - это 

прохладный, сладкий 
десерт без насыщенных 

жиров, которые 
содержатся в 
мороженном.

вместо пасты...
...попробуйте 

коричневый рис, киноа 
или спагетти сквош.

почему?
Это здоровая 
альтернатива 

привычной пасте, 
которая похожа на нее 
текстурой и вкусом, но 

которая не 
способствует вздутию 

живота и тяжести в 
желудке.

почему?
Эти перекусы 
удовлетворят 
потребность в 

хрустящем десерте с 
гораздо меньшим 

количеством жиров и 
пониженным 

содержанием соли.

вместо хлеба...
...попробуйте продукты 

из овсяной крупы, 
овсяные маффины или 

низкоуглеводные 
рулеты.

почему?
Овсяные хлопья очень 

полезны для здоровья и 
богаты клетчаткой, 

которой свойственно 
надолго поддерживать 

чувство сытости.
вместо 

газировки...
...попробуйте ФаБ X, 

Форевер актив Буст™, 
несладкий чай со льдом, 
содовую воду или воду 

с соком и цедрой   
лайма, лимона или 

апельсина.

почему?
Эти напитки помогут 

разнообразить 
включающий воду 
рацион питания, не 

добавляя к нему 
калории и сахар!

высоко- 
протеиновые 

батончики 
Форевер 

про X2™ —  
это вкусные перекусы, 
которые способствуют 

уменьшению             
чувства голода.

вместо 
пирогов, тортов 
и сладостей...

...попробуйте нарезать на 
кусочки яблоко и добавить к 

нему столовую ложку 
арахисового или 

миндального масла или 
спред из свежего 
инжира и немного 

рикотты.

вместо 
мороженного...

…попробуйте смузи из 
свежих фруктов. Смешайте 

любимые фрукты с коктейлем 
Форевер ультра лайт®, 
льдом, соком, йогуртом, 

соевым, миндальным 
или обезжиренным 

молоком.

вместо 
картофельных 

чипсов и соленых 
перекусов...

...попробуйте натуральный 
попкорн, печеные 

цельнозерновые чипсы, 
чипсы из капусты кале 

или горсть орехов в 
скорлупе.
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Форевер гарциНия плюс® 
и Форевер терм™ включеНы в 

НаБор Форевер Ф.и.т. 1.           
Форевер лиН®  

можНо приоБрести отдельНо, 
чтоБы спосоБствовать 

ускореНию потери веса!

Исследования        
показали, что        

ингредиенты Форевер 
лин®  

связывают жиры в 
пищеварительном тракте и 
способствуют снижению 

усвоения жиров в 
организме при приеме 

перед едой.*

Форевер терм™
Содержит хорошо 

изученные растительные 
экстракты и питательные 

вещества, свойства 
которых к увеличению 

термогенеза и усилению 
метаболизма доказаны 
учеными, помогая Вам 

сжигать больше                    
калорий.*

вместе со сБалаНсироваННой 
диетой и разумНой Физической 
Нагрузкой даННые продукты 
помогут поддержать процесс 
здоровой потери веса и 
спосоБствовать долгосрочНому 
коНтролю веса*.

* Данные заявления не оценивались Управлением по контролю за пищевыми продуктами и 
лекарственными препаратами США. Указанные продукты не предназначены для диагностирования, 
лечения или предотвращения каких-либо заболеваний.

ускоряйте       
потерю веса.
Форевер лин®, Форевер гарциния плюс® и Форевер 
терм™ работают комплексно, помогая достичь 3 целей, 
которые, согласно научным данным, приводят к эффективному 
контролю веса при использовании в сочетании со здоровой 
диетой и программой упражнений.*

 Форевер              
гарциния плюс® 
содержит мощные 

ингредиенты, которые 
помогут контролировать 

чувство голода и 
предотвращать перекусы, 
способствуя уменьшению 

количества    
потребляемых       

калорий.*



1211

у вас есть отличНый рецепт?
поделитесь им с Нами в 
ФейсБуке, пройдя по ссылке:
WWW.FACEBOOK.COM/FOREVERFAN

вы можете чередовать оБезжиреННое 
молоко, Несладкое миНдальНое молоко, 
Несладкое кокосовое молоко, рисовое 
молоко и Несладкое соевое молоко  во всех 
этих рецептах. проверьте этикетку, чтоБы 
уБедиться в том, что выБраННая вами 
альтерНатива молоку содержит примерНо 
50-60 калорий На 250 мл. 

какао-гласе
прекрасный коктейль, который полезно 
выпить перед сном для восстановления 
мышц во время сна. 

смешать:
1мерную ложечку коктейля Форевер Ультра 
Лайт Шоколадного®, 250 мл миндального 
молока, 2 чайных ложки греческого йогурта 
без добавок, / ½ чашки низкокалорийного 
творога. Перемешать в течение 20-30 секунд 
и сразу подавайте.

БаНаНово-овсяНый 
коктейль
отличный смузи для прекрасного начала дня и 
уменьшения количества перекусов. 

смешать:
1 мерную ложечку Форевер Ультра Лайт 
Ванильного®, 2 столовые ложки геркулесовых 
хлопьев, 1 целый банан, 250 мл несладкого 
миндального молока, ¼ чайной ложки  
корицы и лед. Перемешать в течение 20-30 
секунд и сразу подавайте.

персиковая
ФаНтазия
освежающий коктейль, который поможет вам 
победить голод между приемами пищи! 

смешать:
1 мерную ложечку коктейля Форевер Ультра 
Лайт Ванильного®, 250 мл миндального молочка, 
½ чашки мороженных персиков, ½ чашки 
овсяных хлопьев. Перемешать в течение 20-30 
секунд и сразу подавайте.

орехово-ягодНый
микс
освежающий коктейль, насыщенный белками и 
полезными жирами. 

смешать:
1 мерную ложечку коктейля Форевер Ультра Лайт 
Ванильного®, ½ чашки мороженой клубники, ¼ 
чашки ягодной смеси, 250 мл миндального молока, 
лед, 2 столовых ложки ломтиков натурального 
миндаля. Перемешать в течение 20-30 секунд и 
сразу подавайте.

шоколад с 
вишНевой глазурью
этот коктейль покажется вам роскошным 
лакомством и при этом не содержит калорий. 

смешать:
1 мерная ложечка Форевер Ультра Лайт 
Шоколадный®, 250 мл обезжиренного молока, 2 
столовых ложки греческого йогурта без добавок, 
½ чашки мороженой вишни и лед. Перемешать в 
течение 20-30 секунд и сразу подавайте.

рецепты коктейлей 
с доБавлеНием 
Форевер ультра 
лайт®.
эти интересные рецепты добавят разнообразия вашим 
коктейлям Форевер ультра лайт®. Богатая белками и 
антиоксидантами формула специально разработана  для 
поддержания уровня энергии и сытости в течение нескольких 
часов. Вы можете также использовать идеи этих коктейлей для 
приготовления напитков после физических упражнений во 
время выполнения программы Форевер Ф.и.т. Это здоровый и 
вкусный способ поддержания сытости и легкого и питательного 
перекуса в любое время дня.

221

апельсиНовый
щерБет
этот кремовый коктейль отлично освежает 
и восстанавливает после тренировок. 

смешать:
1 мерную ложечку коктейля Форевер Ультра 
Лайт Ванильного®, 250 мл апельсинового 
сока, лед, ½ чашки обезжиренного 
ванильного йогурта. Перемешать в течение 
20-30 секунд и сразу подавайте.

Форевер ультра
лайт шоколадный® 

можно заменить в 
любом коктейле или 

поэкспериментировать 
и создать     

собственный        
рецепт!

калория на 
порцию

185
калорий на 

порцию

265
калорий на 

порцию

178
калорий на 

порцию

260
калорий на 

порцию

224
калории на 

порцию

помните, что вы 
можете 

использовать отличные 
рецепты коктейлей из 

программы «очищение 9» 
во время прохождения 

программы   
«Форевер Ф.и.т.»!
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как Найти  
равНовесие.

завтрак, оБед и 
ужиН.
для индивидуального подбора 
калоража во время выполнения 
программы Форевер Ф.и.т. 1 
смешайте и подберите следующие 
рецепты. Какой прием пищи будет 
самым калориным, Вы можете 
решить самостоятельно. Программа 
Форевер Ф.и.т. 1 обеспечивает 
разнообразие выбора рецептов для 
адаптации к вашему графику!

Калорийность программы Форевер 
Ф.и.т. может варьироваться в 
зависимости от марки используемых 
ингредиентов. Для точного подсчета 
калорийности продуктов 
потребляемых марок используйте 
приложение для подсчета калорий, 
например, MyFitnessPal.

завтрак.
омлет с соусом сальса 
2 целых взбитых яйца , 1 столовая ложка соуса 
сальса, ½ чашки овсяных хлопьев, 1 чашка 
свежей клубники.
примерная калорийность – 400 калорий, 
белки – 21 г, жиры – 17 г, углеводы – 45 г, 
клетчатка – 8 г.

омлет с копчеНой иН-
дейкой
6 белков яиц, взбитых с ⅓ чашки копченой ин-
дейки с 1 чайной ложкой оливкового масла, ½ 
чашки миндального молока,  ½ чашки овсяных 
хлопьев и ½ чашки ломтиков клубники. 
примерная калорийность – 494 калории, 
белки – 39 г, жиры – 18 г, углеводы – 46 г, 
клетчатка – 6 г.

цыплеНок На гриле с 
авокадо
113 г цыпленка на гриле, ½ авокадо, 1 кусочек 
цельнозернового хлебца с 1 столовой ложкой 
ягодного джема. 
примерная калорийность – 465 калорий, 
белки – 41 г, жиры – 19 г, углеводы – 35 г,  
клетчатка – 9 г.

стейк с лимоННым пер-
цем
170 г филейного стейка, приготовленного на 
гриле и приправленного лимонным перцем, ½ 
чашки овсяных хлопьев на воде.
примерная калорийность – 525 калорий, 
белки – 57 г, жиры – 19 г, углеводы – 30 г, 
клетчатка – 4 г.

омлет с цыплеНком 
113 г ломтиков цыпленка на гриле, 2 взбитых 
яичных белка, ½ чашки брокколи, травы на вы-
бор.
примерная калорийность – 233 калории, 
белки – 44 г, жиры – 4 г, углеводы – 6 г, клет-
чатка – 3 г.

яичНица с сосисками 
3 копченых куриных сосиски, 1 целое яйцо, 
взбитое с 1 чайной ложкой оливкового масла, 
½ чашки клубники, нарезанной плоскими лом-
тиками.
примерная калорийность – 698 калорий, 
белки – 41 г, жиры – 47 г, углеводы – 27 г, 
клетчатка – 1,5 г.

омлет с иНдейкой
4 яичных белка, взбитых с розмарином, шнитт-
луком и оливковым маслом, 3 ломтика индю-
шачьей грудинки, ½ чашки мюслей с грече-
ским йогуртом без добавок.
примерная калорийность – 489 калорий, 
белки – 41 г, жиры – 18 г, углеводы – 39 г, 
клетчатка – 5,5 г.

дополНительНые 
советы                       
разнообразить меню завтрака – это 
просто. для этого можно воспользо-
ваться следующими советами:

взбить 2 яйца можно в оливковом масле с:
+ грибной нарезкой, болгарским перцем,
   помидорами, эстрагоном
+ нарезкой авокадо, швейцарским сыром,
   укропом, петрушкой
+ нарезкой из спаржи, сыром фета, копченой
   индейкой

взбить 113 г твердого сыра тофу в оливко-
вом масле с:
+  нарезкой из шпината и помидоров с ½ чай-

ной ложки порошка карри или нарезки из 
болгарского перца, репчатого лука, помидо-
ров и свежего базилика

смешать чашку греческого йогурта без до-
бавок с:
+  нарезкой мускусной дыни или зимней дыни, 

порубленным свежим базиликом
+ яблочной нарезкой, корицей, ¼ чашки
   мюслей
+ свежей малиной, черникой, голубикой,
   порубленной свежей мятой.

1700-1900 
калорий          

для мужчин

1200-1400 
калорий          

для женщин

Для наращивания мышц                 
при интенсивных нагрузках 

необходимо увеличить количество 
потребляемых белков. Выберите 

необходимый ежедневный калораж 
в указанном диапазоне в 
зависимости от уровня         

нагрузок и интенсивности               
упражнений.

рекомендованный 
калораж во время 

выполнения 
программы 

Форевер Ф.и.т. 1 
для мужчин и 

женщин.

самое важное в любом серьезном плане питания – это 
найти правильное равновесие между белками, 
углеводами и правильными жирами.

  зачем НужеН Белок?
  Белок участвует в построении мышц. Без 

потребления необходимого количества белка 
организм будет долго восстанавливаться после 
физических нагрузок и наращивания мышц и может 
даже расщеплять мышечную ткань, чтобы получить 
необходимые аминокислоты.

 зачем НужНы углеводы?
  углеводы обеспечивают топливо и энергию для 

физических нагрузок и наращивания мышц. Для 
максимальной работоспособности очень важен 
правильный баланс углеводов.

 зачем НужНы жиры?
  правильные жиры крайне важны для поддержания 

здоровья организма и многих процессов, которые 
способствуют потере веса и наращиванию мышц.

рецепты Форевер Ф.и.т. 1 разраБотаНы с 
целью идеальНого оБъема поступлеНия в 
оргаНизм Белков, жиров и углеводов для 
оптимальНой раБотоспосоБНости.



цыплеНок с травами
198 г цыпленка-гриль с травами на выбор,
1 чашка брокколи на пару, ½ чашки вареной ки-
ноа. примерная калорийность – 466 калорий, 
белки – 68 г, жиры – 9 г, углеводы – 27 г, клет-
чатка – 8 г.

стейк с лимоННым 
перцем
170 г филейного стейка, приготовленного на 
гриле  и приправленного лимонным перцем,
½ чашки дикого риса, 6 ростков  спаржи на гри-
ле. примерная калорийность – 461 калория, 
белки – 55 г, жиры – 17 г, углеводы – 21 г, клет-
чатка – 3 г.

говядиНа в соусе ма-
риНара
113 г постного говяжьего фарша, пассерованно-
го с ¼ чашки луковой нарезки, черный перец и 
морская соль по вкусу, 1 чашка томатного соуса, 
приправленного по вкусу петрушкой, орегано, 
майораном, тимьяном, базиликом, морской со-
лью и перцем , 1 чашка коричневого риса. при-
мерная калорийность – 514 калорий, белки – 32 
г, жиры – 15 г, углеводы – 64 г, клетчатка – 8 г.

рулет с туНцом и 
укропом
113 г консервированного тунца, промытого и вы-
сушенного, ¼ чашки порубленного сельдерея,
¼ чайной ложки укропа, сок ½ лайма, 2 листа 
салата-ромэн, ¼ чашки нежирного йогурта без 
добавок, 1 цельнозерновой лаваш шириной 
20,32 см, ½ чашки ломтиков клубники, 1 средний 
апельсин, нарезанный кольцами. примерная 
калорийность – 407 калорий, белки – 36 г, 
жиры – 9 г, углеводы – 47 г, клетчатка – 9 г.

тако с цыплеНком-
гриль
113 г ломтиков грудки цыпленка-гриль, при-
правленной соком лайма, ½ чашки болгарского 
перца и ¼ чашки желтого лука, ломтики ½ аво-
кадо, 3 кукурузных лепешки для тако. пример-
ная калорийность – 619 калорий, белки – 40 г, 
жиры – 36 г, углеводы – 37 г, клетчатка – 11 г.

рулет с цыплеНком-
гриль и соусом песто
113 г ломтиков цыпленка-гриль, 1 столовая лож-
ка соуса песто, 1 цельнозерновой лаваш шири-
ной 20,32 см, 1 чашка нарезки салата-ромэн, 
2 столовых ложки натертого сыра пармезан,
1 чашка нарезанных ломтиков клубники. при-
мерная калорийность – 426 калорий, белки – 
44 г, жиры – 16 г, углеводы – 26 г, клетчатка – 6 г.

палтус На гриле с 
Брокколи и лимоН-
Ным перцем  
170 г палтуса на гриле, запеченного с лимон-
ным перцем и 1 чайной ложкой оливкового 
масла, ½ чашки киноа, ½ чашки кочанов брюс-
сельской капусты на пару. примерная кало-
рийность – 587 калорий, белки – 37 г, жиры – 
37 г, углеводы – 25 г, клетчатка – 5 г.

Филе На гриле
113 г филе-миньон с приправами по вкусу,
1 чашка грибов и 1 чашка репчатого лука, пас-
серованных в 2 чайных ложках оливкового 
масла, 1/2 чашки манго, ¼ авокадо, 2 кукуруз-
ных лепешки тако. примерная калорийность 
– 846 калорий, белки – 38 г, жиры – 52 г, угле-
воды – 61 г, клетчатка – 13 г.

иНдейка с рисом в 
соусе мариНара
113 г вареного постного фарша из индейки,
1 чашка томатного соуса, приправленного по 
вкусу петрушкой, орегано, майораном, тимья-
ном, базиликом, морской солью и молотым 
перцем, 1 чашка коричневого риса. пример-
ная калорийность – 455 калорий, белки – 30 
г, жиры – 11 г, углеводы – 62 г, клетчатка – 7 г.

запечеННый лосось в 
соусе с укропом
170 г лосося, запеченного с 1 чайной ложкой 
оливкового масла, для подливы - ¼ чашки не-
жирного йогурта без добавок, смешанного 
с 1 чайной ложкой укропа и свежевыжатого 
сока лайма, ½ чашки вареного киноа, 1 чашка 
брокколи на пару.
примерная калорийность – 592 калорий, 
белки – 48 г, жиры – 29 г, углеводы – 35 г, 
клетчатка – 8 г.

цыплеНок в медово-
имБирНой глазури
170 г куриной грудки без костей и кожи, глази-
рованной и запеченной с 1 чайной ложкой 
меда, ½ чайной ложки измельченного имбиря, 
½ чашки моркови на пару, ½ чашки коричнево-
го риса. примерная калорийность – 414 ка-
лорий, белки – 55 г, жиры – 6 г, углеводы – 35 
г, клетчатка – 6 г.

печеНье с 
БатоНчиками 

Форевер про X2™
состав: 1 белковый батончик с корицей Форевер 

про X2™, 1 чайная ложка миндального масла,  
¼ банана, корица

Разогреть батончик Форевер про X2™ в микроволновой печи в 
течение 15 секунд, разрезать на 3 куска и расплющить, 
выложить кусочки батончиков на сковороду, покрытую 

сбрызнутой кулинарным спреем пергаментной бумагой, 
сверху положить миндальное масло и нарезанный кружочками 
банан. Запекать в течение 10 минут в духовке при температуре 

180°с. Перед подачей посыпать корицей.

примерная калорийность 229 калорий, 
белки – 16 г, углеводы – 27 г, жиры – 8г.

дополНительНые 
советы
разнообразить меню ужина 
– это просто. для этого 
можно воспользоваться 
следующими подсказками.

запеките в духовке или приготовьте на 
гриле 170 г лосося или другой рыбы 
(морской окунь, тилапия, палтус) с 
оливковым маслом и следующим топингом:

+ козий сыр, свежая малина, укроп

+  манго, нарезанное кубиками, кориандр, сок 
лайма

+  порубленный, поджаренный фенхель, 
шнитт-лук, апельсиновый сок.

смешать ½ чашки консервированного 
тунца, промытого и очищенного со 
следующими ингредиентами:

+  порубленные помидоры, лимонный сок, 
водяной кресс

запеките в духовке или приготовьте на 
гриле 170 г куриной грудки без кожи и 
костей или грудки индейки с оливковым 
маслом и добавлением следующих 
ингредиентов:

+  свежий базилик, порубленные томаты, 
зеленый болгарский перец, чеснок

+  измельченная клюква, нарезка лука-
шалота, порубленный имбирь, 
апельсиновый сок

+  розмарин, эстрагон, тимьян, грецкий орех, 
козий сыр

здоровые перекусы.

2 рисовых  пирожка со следующими 
топингами:

+  4 чайные ложки миндального масла, ½ 
банана, нарезанного кружочками

+  ¼ чашки козьего сыра, порезанного 
кусочками огурца, укроп

+ ¼ чашки козьего сыра, порезанная клубника

1 чашка творога с:

+  кусочки апельсинов, ¼ чашки грецких 
орехов

+  ½ чашки свежих ягод, ¼ чашки миндаля

½ чашки хуммуса со следующими 
топпингами:

+  палочки сельдерея и моркови, горох 
мангетот, соцветия брокколи

+  нарезанные на кусочки яблоки / груши

+  ¼ чашки миндаля, нарезанное на кусочки 
яблоко, 28 г сыра

коктейль Форевер ультра лайт® (см. стр. 11)
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перед началом                  
приема Бад 

и выполнения упражнений      
проконсультируйтесь                            
с квалифицированным 

специалистом для получения 
более подробной       

информации.

для достижения 
эффективности... 

каждое упражнение по 
растяжке должно 

выполняться в течение 
минимум 30 секунд. Все 

упражнения после          
каждой интенсивной 

тренировки выполнять         
не обязательно. 
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комплекс
ежедНевНых
упражНеНий                    
по программе
Форевер Ф.и.т.1
размиНка
каждый раз выполнение упражнений важно начинать с 
разминки и растяжки для повышения эффективности 
основных упражнений и снижения вероятности получения 
травм. Для хорошего разогрева тела выполните следующие 
упражнения.

+ 30 махов согНутой в колеНе Ногой с отступом Назад
+ 30 шагов На пятках с подНятыми Носками 
  для размиНки лодыжек
+ 30 круговых движеНий вытяНутыми руками вперед
+ 30 круговых движеНий вытяНутыми руками Назад
+ 30 круговых движеНий Бедрами
+ 30 поперемеННых махов Ногами

Не заБывайте 
выполНять растяжку
после выполнения силовых упражнений очень важна 
растяжка для улучшения кровотока и снабжения 
питательными веществами Ваших мышц, уменьшения 
мышечных болей, поддержки гибкости и вытяжения 
мышечных волокон и тканей. Выполняйте следующие 
упражнения по растяжке после основных упражнений.

+ растяжка передНей стороНы Бедра 
+ растяжка задНей стороНы голеНи
+ растяжка трисепсов
+ растяжка спиНы
+ растяжка плеч
+ растяжка поясНичНо-крестцовых
   мышц

+ растяжка мышц задНей
   поверхНости Бедра
+ растяжка Бицепсов 
+ растяжка Боковых мышц Бедра 
+ растяжка грудНых мышц 
+ растяжка мышц живота 
+ растяжка ягодичНых мышц

кардиоупражНеНия
На протяжении выполнения программы Форевер Ф.и.т. 
необходимо делать упражнения для поддержания здоровья 
сердечно-сосудистой системы. К кардиоупражнениям относятся 
все виды движений, которые способствуют усилению сердечного 
ритма и кровообращения. Кардиоупражнения помогут стимулировать 
обмен веществ, поддержать здоровье сердца, восстановиться 
быстрее после интенсивной тренировки. Кардиоупражнения 
включают:

+ Бег
+ пешие прогулки
+ аэроБика
+ заНятия На Беговой дорожке 
+ катаНие На велосипеде
   или заНятия На велотреНажере

+ таНцы
+ заНятие На эллиптическом
   треНажере или На имитаторе
   ступеНей
+ плаваНие
+ кикБоксиНг

посмотреть ФотограФии и 
видеоролики всех 

упражНеНий по размиНке, 
растяжке и для 

иНтеНсивНой треНировки 
по программе Форевер 

Ф.и.т. можНо На сайте
WWW.FOREVERLiViNg.Ru



теперь вы 
готовы к 
выполНеНию 
упражНеНий.

важНость  
сердечНого       
ритма
отслеживание изменений сердечного ритма во время 
выполнения упражнений  поможет вам определить степень 
соответствия нагрузки индивидуальным особенностям 
организма. Измеритель сердечного ритма автоматически 
выведет на монитор Ваш сердечный ритм, или же Вы 
можете самостоятельно его определить с помощью 
следующих измерений:

+  для программы Ф.и.т. рассчитать свой 
целевой сердечНый ритм можНо, отНяв  
возраст от 180. Например, целевой ритм для 
40-летНего человека Будет составлять 140. 
(180-40=140)

+  измерьте свой пульс На вНутреННей стороНе 
запястья или с Боку шеи.

+  подсчитайте свой пульс в течеНие 10 
секуНд и умНожьте На 6, чтоБы узНать своё 
количество ударов в миНуту. таким 
оБразом вы рассчитаете свой сердечНый 
ритм во время треНировок.

используйте целевой 
сердечный ритм и 

рассчитанный сердечный 
ритм во время выполнения 

упражнений для 
определения правильной 

интенсивности 
кардиоупражнений.

Просто умножьте свой  
целевой сердечный ритм         

на процент, указанный в плане 
упражнений, и сравните со 

своим сердечным ритмом во 
время выполнения упражнений. 

Увеличьте или уменьшите 
интенсивность при 

необходимости.
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для выполНеНия Некоторых 
упражНеНий в рамках 

программы Форевер Ф.и.т. 1 
вам потреБуются гаНтели 
или эспаНдеры. Напротив 
этих упражНеНий в плаНе 

треНировок вы увидите 
зНачок гаНтели ( ). другие 

упражНеНия можНо 
подкорректировать, доБавив 

эспаНдеры для увеличеНия 
мышечНой массы и 

сжигаНия жира по мере 
НаращиваНия силы.



деНь 1
размиНка: 
+ 5 минут кардиоупражнений 
     (сердечный ритм – 110 – 120)
повторить 3 раза:
+ 12 выпадов назад (каждой ногой) 
+ 12 выпадов вперед с подъемом рук
  (каждой ногой) 
+ 30 раз упражнение «велосипед»
+ 15 приседаний
+ 20 подъемов с поворотом (в каждую
     сторону)
+ 20 отжиманий
+ 20 секунд в боковой планке 
     (с каждой стороны)
+ 20 раз упражнение на трапецию 
+ 20 скручиваний 
+ отдых в течеНие 1 миНуты
+ растяжка

деНь 2
размиНка: 
+ 5 минут кардиоупражнений
     (сердечный ритм – 110 – 120)
+ 25 минут кардиоупражнений
     (90% - 105% целевого сердечного ритма)
+ отдых в течеНие 1 миНуты
+ растяжка

деНь 3
размиНка: 
+ 5 минут кардиоупражнений
     (сердечный ритм – 110 – 120)
повторить 3 раза:
+ 30 раз упражнение «ножницы»
     (30 махов правой ногой и 30 махов левой)
+ 20 выпадов назад и наискосок
     (на каждой ноге)
+ 45 секунд на упражнение «велосипед» 
+ 15 упражнений упор присев
+ 20 боковых скручиваний
+ 20 отжиманий
+ 20 выпрыгиваний
+ 20 подъемов корпуса
+ 15 выпадов назад
+ отдых в течеНие 1 миНуты
+ растяжка

дНи 4 и 5
Нет тренировки. почему? Отдых тела и 
восстановление мышц так же важны, как и 
регулярные тренировки.

деНь 6
размиНка: 
+ 5 минут кардиоупражнений
     (сердечный ритм – 110 – 120)
повторить 3 раза:
+ 30 секунд в боковой планке
     (с каждой стороны)
+ 30 раз упражнение «ножницы» (30 махов
     правой ногой и 30 махов левой)
+ 30 раз упражнение «велосипед» 
+ 15 приседаний с гантелями 
+ 20 выпадов назад с подъемом рук
     (каждой ногой) 
+ 30 секунд ножницы 
+ 15 выпадов назад (каждой ногой) 
+ отдых в течеНие 1 миНуты
+ растяжка

деНь 7
размиНка: 
+ 5 минут кардиоупражнений
     (сердечный ритм – 120 – 130)
+ 30 минут кардиоупражнений
     (95% - 105% целевого сердечного ритма)
+ отдых в течеНие 1 миНуты
+ растяжка

примерный 
объем 

сжигаемых 
калорий: 

женщины/300, 
мужчины/425

примерный 
объем 

сжигаемых 
калорий: 

женщины/425, 
мужчины/600

примерный
объем

сжигаемых 
калорий: 

женщины/425, 
мужчины/600

примерный 
объем

сжигаемых
калорий: 

женщины/250, 
мужчины/350

деНь 8
размиНка: 
+ 5 минут кардиоупражнений
     (сердечный ритм – 120 – 130)
 
повторить 3 раза:
+ 30 отжиманий 
+ 30 прыжков ноги вместе, ноги врозь
+ 30 секунд в планке
+ 30 раз упражнение на трапецию 
+ 30 секунд бега с высоким
     поднятием коленей
+ 30 боковых скручиваний (в каждую
     сторону)
+ 30 скручиваний V (лежа на полу с
     расставленными ногами)
+ 20 выпадов вперед с поднятием рук
     (каждой ногой) 
+ 20 выпадов в бок (в каждую сторону)
+ 20 выпадов назад (каждой ногой) 
+ отдых в течеНие 1 миНуты
+ растяжка

деНь 9
размиНка: 
+ 5 минут кардиоупражнений
     (сердечный ритм – 120 – 130)
+ 30 минут кардиоупражнений
     (95% - 105% целевого сердечного ритма)
+ отдых в течеНие 1 миНуты
+ растяжка

деНь 10
размиНка: 
+ 5 минут кардиоупражнений
     (сердечный ритм – 120 – 130)
повторить 3 раза:
+ 30 боковых скручиваний
     (в каждую сторону)
+ 30 подъемов с поворотом (с каждой
     стороны)
+ 30 скручиваний V (лежа на полу 
     с расставленными ногами)
+ 20 приседаний
+ 20 отжиманий
+ 10 отжиманий треугольником
+ 20 раз упражнение «бег в гору» 
+ 30 секунд бега с высоким
     поднятием коленей
+ 15 раз упражнение на бицепсы  
+ отдых в течеНие 1 миНуты
+ растяжка

дНи 11 и 12
Нет тренировки. почему? Отдых тела и 
восстановление мышц так же важны, как и 
регулярные тренировки.

деНь 13
размиНка: 
+ 5 минут кардиоупражнений
     (сердечный ритм – 120 – 130)
+ 20 минут кардиоупражнений
     (100% - 120% целевого сердечного ритма)
+ отдых в течеНие 1 миНуты
+ растяжка

деНь 14
размиНка: 
+ 5 минут кардиоупражнений
     (сердечный ритм – 120 – 130)
повторить 3 раза:
+ 20 приседаний 
+ 30 отжиманий
+ 30 выпрыгиваний
+ 30 отжиманий узким хватом
+ 30 подъемов с поворотом
     (в каждую сторону)
+ 45 секунд в планке
+ 10 выпадов вперед с поднятием рук
     (каждой ногой) 
+ 20 раз упражнение на трапецию 
+ 25 раз упражнение «бег в гору»
+ 30 секунд в боковой планке
     (с каждой стороны) 
+ отдых в течеНие 1 миНуты
+ растяжка

примерный 
объем 

сжигаемых 
калорий: 

женщины/350, 
мужчины/500

примерный
объем

сжигаемых 
калорий: 

женщины/350, 
мужчины/500

примерный 
объем 

сжигаемых 
калорий: 

женщины/300, 
мужчины/425

примерный
объем

сжигаемых 
калорий: 

женщины/325, 
мужчины/500

примерный
объем

сжигаемых 
калорий: 

женщины/415, 
мужчины/650

примерный
объем

сжигаемых 
калорий: 

женщины/325, 
мужчины/450
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деНь 23
размиНка: 
+ 5 минут кардиоупражнений
     (сердечный ритм – 125 – 135)
+ растяжка
+ 12 минут кардиоупражнений
     (180 – возраст)
     (110% целевого сердечного ритма)
повторить 3 раза:
+ 30 приседаний 
+ 30 прыжков ноги вместе, ноги врозь
+ 30 подъемов корпуса
+ 30 отжиманий узким хватом
+ 30 подъемов корпуса с поворотом
+ 45 секунд боковых скручиваний
+ 12 выпадов назад с поднятием рук 
     (каждой ногой)  
+ 20 отжиманий треугольником
+ 30 упражнений «бег в гору»
+ 30 секунд скручиваний V (лежа на полу
     с расставленными ногами) 
+ отдых в течеНие 1 миНуты
+ растяжка

деНь 24
размиНка: 
+ 5 минут кардиоупражнений
     (сердечный ритм – 125 – 135)
повторить 3 раза:
+ 3 минуты – бег, 1 минута – прогулка
     (90% - 120% целевого сердечного ритма) 
+ отдых в течеНие 1 миНуты
+ растяжка

деНь 15
размиНка: 
+ 5 минут кардиоупражнений
     (сердечный ритм – 120 – 130)
+ 20 минут кардиоупражнений
     (180 – возраст) (100% - 120%
     целевого сердечного ритма)
+ отдых в течеНие 1 миНуты
+ растяжка

деНь 16
размиНка: 
+ 5 минут кардиоупражнений
     (сердечный ритм – 120 – 130)
повторить 3 раза:
+ 20 приседаний 
+ 30 раз упражнение «бег в гору»
+ 12 раз упражнение на бицепсы 
+ 30 подъемов корпуса
+ 30 отжиманий
+ 30 подъемов с поворотом
     (с каждой стороны)
+ 45 секунд в планке
+ 15 выпадов назад, подняв руки
     (каждой ногой)  
+ 30 раз упражнение «велосипед» 
+ 30 выпадов назад и наискосок
     (на каждой ноге)
+ 30 секунд скручиваний V (лежа на полу
     с расставленными ногами) 
+ отдых в течеНие 1 миНуты
+ растяжка

деНь 17
размиНка: 
+ 5 минут кардиоупражнений
     (сердечный ритм – 120 – 130)
+ 20 минут кардиоупражнений
     (180 – возраст) (100% - 120% целевого
     сердечного ритма)
+ отдых в течеНие 1 миНуты
+ растяжка

примерный
объем сжигаемых 

калорий: 
женщины/325, 
мужчины/450

примерный
объем сжигаемых 

калорий: 
женщины/375, 
мужчины/550

примерный
объем сжигаемых 

калорий: 
женщины/325, 
мужчины/450

примерный
объем сжигаемых 

калорий: 
женщины/600, 
мужчины/800

примерный
объем сжигаемых 

калорий: 
женщины/200, 
мужчины/300

помНите, что если вы испытываете 
трудНости при выполНеНии Некоторых 

упражНеНий, Не отчаивайтесь! На сайте: 
WWW.FOREVERLiViNg.Ru можНо Найти 

видеозаписи каждого упражНеНия, узНать 
о возможНых вариаНтах и получить 

мотивацию!

Не волнуйтесь, 
жизнь иногда 
преподносит 
трудности.во избежание 

обезвоживания 
организма не 

забывайте пить 
достаточное 
количество 
жидкости.
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деНь 18
размиНка: 
+ 5 минут кардиоупражнений
     (сердечный ритм – 120 – 130)
повторить 3 раза:
+ 30 раз упражнение «ножницы»
     (30 махов правой ногой и 30 махов левой)
+ 30 прыжков ноги вместе, ноги врозь
+ 30 раз упражнение «велосипед» 
+ 30 секунд в боковой планке
     (с каждой стороны)
+ 30 отжиманий узким хватом
+ 30 подъемов с поворотом
     (с каждой стороны)
+ 10 отжиманий
+ 10 выпадов назад с поднятием рук
     (каждой ногой) 
+ 20 выпрыгиваний
+ 30 секунд упражнений на трапецию 
+ 30 секунд скручиваний 
+ отдых в течеНие 1 миНуты
+ растяжка

деНь 19
Нет тренировки. почему?                              
Отдых тела и восстановление                     
мышц так же важны,                                       
как и регулярные тренировки.

деНь 20
размиНка: 
+ 5 минут кардиоупражнений
     (сердечный ритм – 125 – 135)
+ 15 минут кардиоупражнений
     (115% - 130% целевого сердечного
     ритма)
+ отдых в течеНие 1 миНуты
+ растяжка

деНь 21
размиНка: 
+ 5 минут кардиоупражнений
     (сердечный ритм – 125 – 135)
повторить 3 раза:
+ 25 приседаний 
+ 30 прыжков ноги вместе, ноги врозь
+ 30 подъемов корпуса 
+ 30 отжиманий узким хватом
+ 30 подъемов с поворотом
     (с каждой стороны)
+ 45 секунд скручиваний
+ 12 выпадов вперед с поднятием рук
     (каждой ногой) 
+ 20 раз упражнение на бицепсы 
+ 15 раз упражнение «бег в гору»
+ 60 секунд скручиваний V (лежа на полу
     с расставленными ногами)  
+ отдых в течеНие 1 миНуты
+ растяжка

деНь 22
размиНка: 
+ 5 минут кардиоупражнений
     (сердечный ритм – 125 – 135)
+ 40 минут кардиоупражнений
     (95% - 100% целевого сердечного ритма)  
+ отдых в течеНие 1 миНуты
+ растяжка

примерный
объем сжигаемых 

калорий: 
женщины/300, 
мужчины/450

примерный
объем сжигаемых 

калорий: 
женщины/375, 
мужчины/500

примерный
объем сжигаемых 

калорий: 
женщины/450, 
мужчины/600

примерный
объем сжигаемых 

калорий: 
женщины/250, 
мужчины/375

Если Вы
выбиваетесь из графика
выполнения программы

Форевер Ф.и.т., постарайтесь 
вернуться к выполнению программы 
сразу, как только сможете. Важно 

не забывать отдыхать по 2 дня 
каждую неделю и чередовать 

кардиоупражнения
с поднятием весов

и силовыми
упражнениями.



поздравляем с 
завершеНием программы 
Форевер Ф.и.т.1!  
пришло время продолжить 
свое преоБражеНие!
Без сомнений, вы увидите в своем теле поразительные и 
воодушевляющие изменения! Пришло время меняться! Набор Ф.и.т. 2  
выведет контроль Вашего веса на новый уровень, поможет 
нарастить мышечную массу и сжечь еще больше жира! 

Форевер Ф.и.т. 2                                                     
осНовывается                                                                                  
На получеННых вами                                 
зНаНиях во время                                 
выполНеНия Ф.и.т. 1                                               
и поможет повысить                                     
тоНус, укрепить                                             
мышцы и измеНиться                                         
к лучшему.

дНи 25 и 26
Нет тренировки. почему? Отдых тела и 
восстановление мышц так же важны, как и 
регулярные тренировки.

деНь 27
размиНка: 
+ 5 минут кардиоупражнений
     (сердечный ритм – 125 – 135)
повторить 3 раза:
+ 20 приседаний 
+ 20 выпрыгиваний
+ 20 выпадов назад (каждой ногой)
+ 30 отжиманий узким хватом
+ 30 подъемов с поворотом
     (с каждой стороны)
+ 60 секунд упражнение «велосипед»
+ 30 секунд поднятие коленей
+ 30 секунд выпады назад наискосок
+ 25 раз упражнение «ножницы»
+ 60 секунд в планке
+ 40 прыжков ноги вместе, ноги врозь 
+ отдых в течеНие 1 миНуты
+ растяжка

деНь 28
размиНка: 
+ 5 минут кардиоупражнений
     (сердечный ритм – 125 – 135)
+ 40 минут кардиоупражнений
     (90% -110% целевого сердечного ритма)
+ отдых в течеНие 1 миНуты
+ растяжка

деНь 29
размиНка: 
+ 5 минут кардиоупражнений
     (сердечный ритм – 125 – 135)
повторить 3 раза:
+ 30 приседаний 
+ 30 раз упражнение «бег с высоким
     поднятием коленей»
+ 30 раз поднятие корпуса
+ 30 боковых выпадов (в каждую сторону)
+ 30 подъемов с поворотом
     (в каждую сторону)
+ 60 секунд в планке
+ 15 выпадов назад (каждой ногой)
+ 25 раз отжимание с упором сзади
+ 12 раз упражнение на бицепсы 
+ 15 раз упражнение «бег в гору»
+ 60 секунд упор присев 
+ отдых в течеНие 1 миНуты
+ растяжка

деНь 30
размиНка: 
+ 5 минут кардиоупражнений
     (сердечный ритм – 125 – 135)
+ 40 минут кардиоупражнений
     (90% -110% целевого сердечного ритма)
+ отдых в течеНие 1 миНуты
+ растяжка

примерный 
объем 

сжигаемых 
калорий: 

женщины/400, 
мужчины/550

примерный
объем

сжигаемых 
калорий: 

женщины/400, 
мужчины/525

примерный
объем

сжигаемых 
калорий: 

женщины/400, 
мужчины/600

примерный
объем

сжигаемых 
калорий: 

женщины/400, 
мужчины/525
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