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Look Better. Feel Better.

FOREVER®
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ADVANCED 1

BUDME
FIT!

AT UZ JSTE
SPORTOVEC NA
VRCHOLU FORMY
NEBO NEKDO VELML
AKTIVNi, KDO HLEDA
NOVY PROGRAM,
KTERY BY JEHO
VYKON.DOSTAL NA
DALSI UROVEN,
PROGRAM ADVANCED
JE TU PRO VAS.




FOREVER ALOE VERA GEL"
pomaha Cistit travici systém a maximalizovat
vstfebavani zivin.

FOREVER FIBER™
poskytuje patentovanou smés 5 g ve vodé rozpustné
vlakniny, ktera podporuje pocit plnosti.

FOREVER THERM™
nabizi i¢innou kombinaci rostlinnych vytazk(
a vitamind, které mohou pomoci podpofit metabolizmus.

FOREVER GARCINIA PLUS™
mUze pomoci télu spalovat tuk u¢innéji a pomaha
potlacovat chut k jidlu zvySovanim hladin serotoninu.

FOREVER LITE ULTRA"
je bohatym zdrojem vitamind a minerald
se 17 g proteind v jedné porci.

Forever Forever
Aloe Vera Gel Lite Ultra

2X 1 litrovy 1sacek
Tetrapak s 15 porcemi

Forever CO ObsahUje

90 gelovych kapsli F15:

Forever Fiber™
15 davek

Drive, nez za¢nete jakykoliv cviebni program nebo uZijete jakykoliv
doplnék stravy, kontaktujte prosim svého lékare nebo jiného
kvalifikovaného zdravotnického pracovnika, abyste ziskali bliz&i informace.

ﬁ |

For £
iber~ &

2 = . - e Forever Therm™
Garcinia Plus
vas balicek Paa—



ZACINAME
FOREVER FIS JE

SPECIALNE NAVRZEN

TAK ABY VAM POSKYTL
NASTROJE PRO

ZDRAVEJSI ZIVOT KTERY
VAS BUDE POBIZET NA

VASiI USPESNE CESTE
K UBYTKU VAHY.

ABYSTE @i
DOSIHUTECH Y ey
WS LE D Kloj y Prestoze je vaha uiite.éné mira,

Sz A
POSTUPUJTE | coioku. zazmamensito i sva mefeni

PODLE pred a po kazdém programu F15,
abyste zcela pochopili zpdsob,

NASLEDUJICICH jakym se méni vase télo.

POKYNU.

ZAPISTE SI SVE
KALORIE.

Kdyz zacinate, je pro vas prehled
o pfijmu kalorii dileZity. Zaznamenavejte
si své kalorie do sesitu nebo pouZijte
svou oblibenou aplikaci na sledovani
kalorii, kdyZ se ucite rozpoznavat
zdravé velikosti porci a ucite se novym
stravovacim navykdm.
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STANOVTE
SI CILE

Béhem programu F15 ADVANCED si stanovte realistické
cile a méjte je neustéle na paméti. MUzZe to byt cokoliv od \
cviCeni s Cinkou pres novy osobni rekord az po prekonanl A
vlastniho rekordu v maratonu.

JASNE CILE VAM NA VASI
CESTE_ POMOHOU
S UDRZENIM MOTIVACE.




VAHA
A TELESNE MIRY

JAK MERIT:

HRUDNIK / Méfte pod pazemi kolem predni
¢asti hrudniku s pazemi volné podle téla.
BICEPSY / Méfte v poloviné mezi podpazim
a loktem s pazemi volné podle téla.
PAS / Métte svijj ptirozeny pas
pFiininé 6 cm nad boky.

Casti bokl a hyzdi.

STEHNA / Méfte v nejsirSi ¢asti stehna
véetné nejvyssiho bodu

vaseho vnitfniho stehna.

LYTKA / Métte nejsirsi &ast lytka,
vétsinou v poloviné mezi kolenem
a kotnikem, lytka méjte uvolnéna.

W,

MIRY PRED PROGRAMEM F15 ADVANCED 1:

HRUDNIK BOKY

BICEPS STEHNA
PAS LYTKA
VAHA

—~ / P g
MiRY PO PROGRAMU F15 INTERMEDIATE 1:

HRUDNIK BOKY

BICEPS | STEHNA
PAS LYTKA
VAHA

MIRY PO PROGRAMU FI15 INTERMEDIATE 2:

HRUDNIK _ BOKY
scers [ serna
rAs T kA
—

| .



VAS ROZVRH DOPLNKU
RIDTE SE TiIMTO PROGRAMEM DOPLNKU

KAZDY DEN, ABYSTE DOSAHLI MAXIMALNICH
VYSLEDKU S PROGRAMEM

F15 ADVANCED 1.

Q 120 ml
s 2 kapsle Potkejte Forever Aloe
®© 30 minut \V/ Gel
o Forever & era Geltm
c Garcinia Plus™ Minimaing
n Sl s 250 ml vody
Forever Aloe Vera Gel™
i
© 1 saéek Dbejte na to, abyste
c . ™ Forever Fiber™ uzivali
0 Forever Fiber oddglené od vasich kazdodennich
) smichejte doplikd. Vlaknina mdze vazat
U>) 20 s 250-300 ml vody nékteré Ziviny, coz ovliviiuje
nebo jiného napoje jejich absorpci v téle. Svadina
i
,8 2 kapsle Pockejte %
o) Forever ST =
o Garcinia Plus™ \d
nez zivcééte Obéd
obe
i y
(V] o
o 2 kaps|e Pockejte @
5 Forever 30 m'"”t’ R —
L Garcinia Plus™
nez si déte Vecere
veceri
i
S
5 Minimalné
g 250 ml vody

NEZAPOMENTE POCKAT ALESPON 30 MINUT MEZI

FOREVER GARCINIA PLUS™ A FOREVER ALOE VERA GEL™
NEBO JIDLEM, ABYSTE DOSAHLI PLNEHO UCINKU A UZITKU
Z FOREVER GARCINIA PLUS™



Snidané

&
\\\\‘&\\\ A
4 R
\\\\\\\\\\\.
S 1

¥ W
S

Forever |
} Therm

@

Pokud budete jist 30 minut az 2 hodiny
pred cviéenim, mdze vam to pomoci
podpofit vasi energii, zvysit vykon,

zachovat svalovou tkarn a pomoci

usnadnit regeneraci. Chcete-li

! dosahnout optimalnich vysledkd,
‘% dfive, nez vybéhnete do fitka, uZijte
1 si obcerstveni, které obsahuje
proteiny a sacharidy. Recepty
na svacinu najdete
na strané 44.

T




REGENERACE
PO CVICENI

VEDELI JSTE, ZE TO,

CO JIME, JE STEJNE

DULEZITE JAKO TO,
KDY TO JIME?

Bézna chyba, kterou délaji mnozi
lidé, kdyz zvysi aktivitu nebo jejich
cvi¢eni za¢nou byt intenzivné;si,
je, ze nezajisti dostate¢nou vyzivu,
kterou jejich télo potrebuje.

IDEALNI

VYZIVA

PO CVICENi BY

MELA OBSAHOVAT
JAK SACHARIDY,
TAK | PROTEINY.

Hledejte komplexni sacharidy, jako jsou ovoce, .
ovesné vlo¢ky nebo zelenina, které zplisobuji ™.
spiSe mirné zvyseni hladin cukru v krvi jako
jeho prudky nartst, ktery nastane, kdyz jite
jednouché (rafinované) sacharidy bez
proteint. Proteiny pomahaiji
zmirnit nartst cukru

krvi.
v krvi ,M'




KOKTEJL FOREVER LITE
ULTRA™ S OVOCEM 30-45
MINUT PO CVICENI
PREDSTAVUJE OPTIMALNI
KOMBINACI SACHARIDU

A PROTEINU, KTERE VAS
PODPORI NA CESTE VPRED.

DOZASOBENI
VASEHO TELA PO
TRENINKU JE NUTNE
PRO REGENERACI SVALU
A POMUZE VAM
DOSAHNOUT
MAXIMALNICH VYSLEDKU.

Odbornici doporucuiji jist 30-45 minut
po cviceni, podpofrite tak rozvoj svalové
hmoty a pomze to vyhnout
se bolestem svalt.

PROTEINY

V KOMBINACI SE
SACHARIDY
MAXIMALIZUJi OBNOVU
SVALU A MQHOU
POMOCI SNIZOVAT
BOLEST.

Hodnotnym zdrojem proteint
na zotaveni po cviéeni mohou byt
potraviny, jako jsou mléko, sdja,
kureci maso, ryby, quinoa
a vejce.



RECEPTY NA KOKTAILY
FOREVER LITE ULTRA™

Tyto chutné recepty dodaji zménu do vasich napoji Forever Lite
Ultra™. PIné proteinl a s vysokym obsahem antioxidant( jsou
specialné navrzeny tak, abyste méli pocit sytosti.

Béhem programu F15 ADVANCED si pro dodani energie vypijte
svUj koktejl po cviéeni nebo v pribéhu dne.

+ ZEN kcal

1 odmérka Forever Lite Ultra™ / 200 az 250 ml
v v neslazeného kokosového miéka / s $alku 2% bilého
Tre’snovo L feckého jogurtu / 2 §alku mrazenych tfesni /
- zazvorove Y2 8ajové Izicky mletého zazvoru / 1 Eajova Izigka
eso medu / 4-6 kostek ledu

(274 kcal)

1 odmérka Forever Lite Ultra™ / 250 az 300 ml
neslazeného kokosového miéka / % $alku 2% bilého
feckého jogurtu / %4 §alku mrazenych tfesni /

2 Gajové Izicky mletého zazvoru/ %2 polévkové Izice

medu / 4-6 kostek ledu

(447 kcal)

1 odmérka Forever Lite Ultra™ / 200 aZ 250 ml
neslazeného mandlového miéka / 1 $alek mrazenych
neslazenych broskvi / V2 €ajové Izicky skorice /
15 g nasekanych vlasskych ofechli / 4-6 kostek ledu

(295 kcal)

Broskve
a smetana

1 odmérka Forever Lite Ultra™ / 250 aZ 300 ml
neslazeného mandlového miéka / 1%z $alku mraZenych
neslazenych broskvi / V2 €ajové Izicky skorice /

42 g nasekanych vlasskych ofechli / 4-6 kostek ledu

(452 kcal)

1 odmérka Forever Lite Ultra™ / 100 aZ 150 ml
neslazeného séjového miéka / 2 listy zeli / Y2 $alku
Spenatu / 1 maly mrazeny banan / 2 datle /

2 polévkové Izice Inénych seminek

(318 kcal)

Zelena
dobrota

1 odmérka Forever Lite Ultra™ / 150 az 250 ml
neslazeného séjového miéka / 3 listy zeli /
2 Salku Spenatu / 1 velky mrazeny banan / 3 datle /
% polévkové Izice Inénych seminek

(476 kcal)

1 odmérka Forever Lite Ultra™ / 150 az 250 ml
odtuénéného miéka nebo jeho alternativa / s $alku
0% bilého Feckého jogurtu / %2 $alku mrazenych
borivek / ¥ $alku ovesnych viocek / s Eajové Izicky
skotice / Vs Eajové Izi€ky vanilkového
extraktu / 1 polévkova Izice musli na posypani

(320 kcal)

1 odmérka Forever Lite Ultra™ / 150 az 250 ml
odtuénéného mléka nebo jeho alternativa / ¥2 $alku
0% bilého Feckého jogurtu / % $alku mrazenych
borlivek / Vs $alku vesnych viocek / s Eajoveé Izicky
skofice / ¥s Eajové I1zicky vanilkového extraktu / 1
polévkova Izice musli na posypani

(489 kcal)

1 odmérka Forever Lite Ultra™ / 200 az 250 ml
neslazeného kokosového miéka / 1 Salek Cerstvych
nebo mrazenych malin / V2 polévkové IZice kakaového
prasku / 1 polévkova Izice mandlového masla /

1 polévkova Izice cokoladovych kouski (volitelné
ozdoby) / 4-6 ledovych kostek

(305 kcal)

Cokoladové
malinové
potéseni

1 odmérka Forever Lite Ultra™ / 250 az 300 ml
neslazeného kokosového miéka / 1%2 $alku cerstvych
nebo mrazenych malin / 1 polévkova IZice kakaového

prasku / 1% polévkové Izice mandlového masla /
1 polévkova Izice cokoladovych kouski (volitelné
ozdoby) / 4-6 ledovych kostek

(470 kcal)

1 odmérka Forever Lite Ultra™ / 100 g vanilkového
feckého jogurtu / 1 8alek jahod / Vs $alku ovesnych
vlocek / ¥a €ajové I1Zicky vanilkového extraktu /
4-6 kostek ledu

(278 kcal)

Jahodovy
kolac

1 odmérka Forever Lite Ultra™ / 200 g vanilkového
feckého jogurtu / 1Yz $alku jahod / ¥a $alku ovesnych
vlocek / ¥a polévkové IZice vanilkového extraktu /
4-6 kostek ledu

(440 kcal)

1 odmérka Forever Lite Ultra™ / 200 az 250 ml
neslazeného séjového miéka, /100 ml neslazeného
jableéného pyré / 1 malé jablko, nakrajené / s kavové
I1Zicky skorice a muskatového ofisku / 2 malé datle/
1 kévova Izi¢ka chia seminek / 4-6 kostek ledu

(300 kcal)

Jable¢né
kirupky

1 odmérka Forever Lite Ultra™ / 250 az 300 ml
neslazeného séjového miéka / 100 ml neslazeného
jableéného pyré / 1 malé jablko, nakrajené / s kavové
I1Zicky skorice a muskatového ofisku / 3 malé datle/
2 kavové I1ziéky chia seminek / 4-6 kostek ledu

(461 kcal)




