
®

Увеличьте мышечную массу, 
Повысьте тонус и изменитесь.



А Вы готовы 
измениться?

За время 
первых двух фаз 

программы 
Форевер F.I.T. 

Вы узнали о важности 
очищения, правильного 

питания, физических 
упражнений и как выглядеть 

лучше и чувствовать себя 
лучше.
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Коктейль 
Форевер 

Ультра Лайт® 
2 пакета

Форевер 
Файбер™

30 пакетиков

Что включает 
набор F.I.T. 2:

Форевер 
Гарциния 

Плюс® 
70 капсул

Форевер 
Терм™ 

60 таблеток
* Перед началом приема БАД 

и выполнения упражнений 
проконсультируйтесь с 

квалифицированным специалистом 
для получения более подробной 

информации.

Гель Алоэ 
Вера® 

4 банкиВысоко- 
протеиновые 

батончики 
Форевер Про Х2™

10 
батончиков

… помогая привести тело в тонус, сжечь больше калорий 
и измениться. Крепкая мускулатура очень важна для 

снижения веса как у мужчин, так и у женщин, и программа 
Форевер F.I.T. 2 поможет Вам научиться наращивать и 

поддерживать оптимальную мышечную массу!	 	
		

Повысьте тонус организма, приведите его 
в порядок и изменитесь благодаря F.I.T. 2. 

Давайте приступим!*

Форевер F.I.T. 2 
выведет Вас на 
следующий уровень…
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Записывайте свои 
показатели. 
Записывайте свои показатели в записную 
книжку. Отслеживание показателей – это 
лучший способ измерения Вашего успеха 
по программе Форевер F.I.T. 2.

Отслеживайте свои успехи 
на пути к цели.
Не забывайте о поставленных перед 
собой целях и стремитесь к их 
выполнению.

Записывайте количество 
потребляемых калорий.
Отслеживание калорийности рациона 
важно для отличного внешнего вида и 
самочувствия. Записывайте калорийность 
Ваших блюд  в записную книжку             
или используйте приложение
для отслеживания калорийности, 
например MyFitnessPal.

Пришло время 
завершить свое  
преображение.
Форевер F.I.T. 2 поможет учесть все ранее полученные знания 
и выведет Ваше тело на новый уровень путем наращивания 
мускулатуры, увеличения физических нагрузок и тонкой 
настройки Вашего рациона питания. Следуйте данным 
инструкциям для достижения наилучших результатов.
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Ограничьте употребление 
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.

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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План приема 
Биологически Активных 
Добавок с 1 по 30 день
Для достижения 
максимальных результатов 
по программе Форевер F.I.T. 2 
следуйте ежедневному 
плану приема БАД.

1 таблетка 
Форевер Терм™

1 капсула 
Форевер 

Гарцинии Плюс® 
за 20 минут до еды

1 таблетка 
Форевер Терм™

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.
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118 мл 
Форевер Геля 

Алоэ Вера®

Завтрак

Перекус

Обед

Подождать 
20 минут

1 мерная 
ложечка кок-

тейля Форевер 
Ультра Лайт®, 
смешанная с водой, 

нежирным, миндальным, 
рисовым или соевым 

молоком



Или замените 
его на

1 мерную 
ложечку 
Форевер 

Ультра Лайт®, 
смешанную с водой, 

обезжиренным, 
миндальным, рисовым 
или соевым молоком.

Высокопротеи-
новый батончик 

Про Х2™
1 капсула 
Форевер 

Гарцинии Плюс®

за 20 минут до еды

06

При желании можно 
полноценно позавтракать, 
а протеиновый коктейль с 
Форевер Ультра Лайт® 
выпить в обед или ужин.

Перекус

Ужин

Подождать            
20 минут
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Наращивание мышц требует 
разнообразного питания, 
помогающего быстрее 
восстанавливаться. 
Программы Форевер F.I.T. 2 
предполагает рацион 
питания, сбалансированный 
по белкам, жирам и 
углеводам, которые 
необходимы для 
построения здоровой             
и крепкой мышечной массы.



Испытайте себя.
Существует множество заблуж-
дений в отношении наращивания 
мышц и того, как этот процесс 
зависит от рациона питания и 
физических нагрузок. Крепкая 
мускулатура имеет важнейшее 
значение для сжигания жиров. Для 
создания и поддержания мышечной 
массы организм сжигает больше 
калорий, что приводит к увеличе-
нию количества сжигаемых жиров 
и потерянных килограммов. Кардио 
тренировки важны для сжигания 

жиров и поддержания здоровья 
сердца, но должны использо-
ваться в сочетании с силовыми и 
интервальными упражнениями. 
Во избежание снижения темпов 
потери веса важно вносить раз-
нообразие в свои ежедневные 
физические упражнения.

Лучшего момента,   
чем сейчас, нет.  
Испытайте себя – 
попробуйте делать 
больше, работать 
усерднее и 
становиться сильнее, 
чем вы могли только 
мечтать!
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Как справиться со 
снижением темпов 
потери веса.
Вы четко придерживались программы 
Форевер F.I.T., но чувствуете, что потеря 
веса замедлилась или вовсе сошла на нет?                                                                                                                
Не волнуйтесь, это не стоит Вашего беспокойства!                        
Отсутствие потери веса – довольно частое явление, которое 
можно преодолеть одним (или несколькими) простыми 
способами.

Если Вы продолжаете 
испытывать трудности               
с потерей последних 
нескольких килограммов,  
Вам может помочь Форевер 
Лин® (продается отдельно), 
который позволит преодолеть 
снижение темпов потери веса 
и улучшить Ваше 
самочувствие и внешний вид.
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Для усиления программы 
Форевер F.I.T. 2 можно 

также отдельно 
приобрести 

дополнительные 
высокопротеиновые 

батончики Форевер       
Про Х2™. Это источник 

белков с отличным 
вкусом, который 

поддержит чувство 
сытости до следующего 

приема пищи.
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Советы, которые 
помогут Вам   
не отступить от диеты.
Соблюдение строгой диеты можно назвать 
одним из самых важных факторов потери веса.  
Однако в нашей жизни периодически происходят 
такие общественные события, как праздники, 
торжественные вечера и выходы в свет, во время 
которых нам сложнее придерживаться диеты. 
В этом случае следуйте простому 
правилу:

Без сомнения, время от 
времени в ходе выполнения 
программы Форевер F.I.T. после 
нее Вы будете сталкиваться с 
соблазном съесть лишнего на 
подобном мероприятии.  

Планируйте заранее и 
съешьте полезный перекус 
перед тем, как пойти. Хотя 
это не удержит Вас от 
употребления нездоровой 
пищи, скорее всего Вы не 
позволите себе переесть, 
потому что не будете таким 
голодным по приезде. 

Если у Вас планируется ужин вне дома, то 
выбирайте ресторан со здоровыми блюдами в 
меню. Если это невозможно, не бойтесь спросить о 
возможных заменах. Многие рестораны могут 
приготовить на гриле блюдо, которое обычно 
готовится с маслом или другими насыщенными 
жирами, или с радостью заменят насыщенные 
углеводами гарниры овощами на пару.
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УМЕРЕННОСТЬ



Здоровый шопинг.

Спланируйте свои блюда на неделю 
вперед и составьте список. Те, кто идет 
за продуктами со списком, на 60-70% 
менее склонны к спонтанным покупкам.

Перекусите. Не ходите в магазин 
голодным! Если Вы идете за покупками 
голодным, риск приобретения нездоровых 
перекусов и продуктов повышается.

Посещайте отделы только  со «здоровой» 
едой. Не во всех отделах магазина 
можно найти «здоровые» продукты 
(например, вряд ли Вы их найдете в отделе 
выпечки), поэтому старайтесь посещать 
только отделы овощей, фруктов, мяса, 
морепродуктов, цельнозерновых изделий 
и продуктов без консервантов. Это не 
означает, что все, что Вы найдете на 
полках в других отделах, вредно, просто 
старайтесь не увлекаться ими.
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УМЕРЕННОСТЬ ПОДГОТОВЬТЕСЬ

Соблюдать диету может быть сложно из-за 
обилия синтетических продуктов и скрытых 
ингредиентов, о которых Вы можете и не знать. 
Даже когда Вы думаете, что неукоснительно 
следуете диете, в Вашей пище могут содержаться 
продукты, которые препятствуют достижению 
наибольших успехов. 
Рекомендуем следовать 
приведенным ниже советам во время 
диеты:



Коктейль с 
арахисовым 
маслом
Роскошный коктейль для подзарядки 
организма после тренировки. 

Смешайте:
1 мерную ложечку коктейля Форевер Ультра 
Лайт Шоколадный®, 1 столовую ложку 
натурального арахисового масла, ½ банана, 
250 мл несладкого миндального молока  и 
льда. Перемешайте в блендере в течение 
20-30 секунд и сразу пейте.

Мангово-
банановый 
коктейль
Этот тропический коктейль – прекрасное 
напоминание о лете! 

Смешайте:
1 мерную ложечку коктейля Форевер Ультра 
Лайт Ванильный®, 1 чашку пакетированного 
шпината, 1 банан, 2/3 чашки мороженных 
манго, 250 мл несладкого миндального молока 
и льда. Перемешайте в блендере в течение 
20-30 секунд и сразу пейте.

Ангельский нектар
Этот легкий и вкусный коктейль станет 
отличной заменой десерта! 

Смешайте:
1 мерную ложечку коктейля Форевер Ультра 
Лайт Ванильный®, 250 мл несладкого 
миндального молока, ½ чайной ложки 
кокосового экстракта, ½ чашки ванильного 
греческого йогурта и льда. Перемешайте в 
блендере в течение 20-30 секунд и сразу пейте.

Бананово-
ягодный коктейль 
Освежающий коктейль, который поможет 
Вам избежать голода между приемами 
пищи! 

Смешайте:
1 мерную ложечку коктейля Форевер Ультра 
Лайт Ванильный®, ½ банана, 250 мл 
обезжиренного молока, ½ чашки смеси ягод и 
льда. Перемешайте в блендере в течение 
20-30 секунд и сразу пейте.

Рецепты коктейлей 
Форевер Ультра Лайт®

Эти вкусные рецепты добавят разнообразия
Вашим коктейлям Форевер Ультра Лайт®. 
Насыщенные белками с высоким содержанием антиоксидантов, 
эти коктейли разработаны специально для поддержания чувства 
сытости и энергичности на протяжении нескольких часов. 
Вы также можете использовать эти идеи для приготовления 
коктейлей в рамках программы Форевер F.I.T. для приема после 
тренировок. Это здоровый и вкусный способ оставаться сытым 
и насладиться отличным низкокалорийным перекусом, 
насыщенным энергией и питательными веществами.
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280
калорий на 

порцию

277
калорий на 

порцию

317
калорий на 

порцию

220
калорий на 

порцию



У Вас есть отличный рецепт?
Поделитесь им с нами в соцсетях,
пройдя по ссылкам:
      ok.ru/fit.forever и       vk.com/fit.forever

Вы можете чередовать 
обезжиренное молоко, 

рисовое молоко, несладкое 
миндальное молоко, 

несладкое кокосовое 
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.

Пина колада
Освежающий и вкусный протеиновый 
коктейль для восстановления сил после 
тренировки. 

Смешайте:
1 мерную ложечку коктейля Форевер Ультра 
Лайт Ванильный®, 2 столовых ложки 
кокосовой стружки без сахара, 118 мл 
кокосового молока без сахара, 1 чашку 
мороженного ананаса и льда. Перемешайте в 
блендере в течение 20-30 секунд и сразу 
пейте.

Миндально-
ягодный коктейль 
Освежающий коктейль, богатый 
протеинами и правильными жирами. 

Смешайте:
1 мерную ложечку коктейля Форевер Ультра 
Лайт Ванильный®, 250 мл миндального молока 
без сахара, ½ чашки мороженной клубники, ¼ 
чашки ягодной смеси  и льда, 2 столовых 
ложки натуральной миндальной стружки. 
Перемешайте в блендере в течение 20-30 
секунд и сразу пейте.

Банановый 
коктейль
Этот кремово-шоколадный коктейль 
подарит чувство сытости и поможет 
побороть тягу к перекусам. 

Смешайте:
1 мерную ложечку коктейля Форевер Ультра 
Лайт Шоколадный®, 1 чашка ванильного 
греческого йогурта, ½ банана, ½ чашки 
мороженной клубники и льда. Перемешайте в 
блендере в течение 20-30 секунд и сразу 
пейте.

14

Вы можете заменить 
Форевер Ультра 

Ванильный® на Форевер 
Ультра Шоколадный®           
в любом коктейле или 

поэкспериментировать и 
создать собственный 

рецепт!

333
калорий на

порцию

370
калорий на

порцию

240
калорий на

порцию

Помните, что Вы можете 
использовать отличные 
рецепты коктейлей из 

программы «Очищение 9»  
и Форевер F.I.T. 1 во время 
прохождения программы 

«Форевер F.I.T.»!



Увеличиваем 
калорийность 
рациона питания

ЗАВТРАК

В то время как уменьшение калорийности 
приводит к потере веса, потребление 
слишком малого количества калорий 
может препятствовать потере веса. Без 
достаточного объема правильного топлива 
организм может пытаться сохранить запасы 
жиров на случай необходимости. Рацион 
питания в рамках программы Форевер F.I.T. 2 
обеспечивает калорийность, необходимую 
для выполнения программы упражнений, и 
помогает Вам увеличить мышечную массу.

Смешивайте и дополняйте следующие 
рецепты во время выполнения программы 
Форевер F.I.T., добиваясь необходимой 
калорийности блюд. Какой прием пищи 
будет самым калорийным, Вы можете 
решить самостоятельно. Программа 
Форевер F.I.T. дает Вам несколько 
возможностей для адаптации к Вашему 
графику!

Завтрак должен быть самым богатым углеводами приемом 
пищи! Вы не ели 8-10 часов, поэтому в Ваших мышцах мало 
углеводов. Когда Вы едите углеводы во время первого приема 
пищи, они вероятнее всего будут преобразованы в энергию и не 
повлияют на жировые отложения Вашего тела, давая Вам 
необходимую для интенсивной тренировки энергию!

Калорийность программы Форевер F.I.T. может немного 
варьироваться в зависимости от марки используемых Вами 
продуктов. Для точного подсчета калорий по каждой 
используемой Вами марке используйте приложение для подсчета 
калорий, такое как MyFitnessPal.

2000 – 2200 
калорий – для 

мужчин

1500 – 1700 
калорий – для 

женщин

Для увеличения 
объема мышечной массы 

требуется увеличить объем 
белковой пищи в сочетании        

с интенсивными упражнениями. 
Подберите свой рацион питания        

в рамках рекомендованной 
калорийности, основываясь на 

уровне физической 
подготовленности и 

интенсивности      
нагрузок.

Рекомендованная 
калорийность во 

время выполнения 
программы 

Форевер F.I.T. 2 
для мужчин и 

женщин:
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РЕЦЕПТ ПРОТЕИНОВЫХ 
БЛИНОВ С КОКТЕЙЛЕМ 

ФОРЕВЕР УЛЬТРА ЛАЙТ®

Ингредиенты: 1 мерная ложечка Форевер 
Ультра Лайт Ванильного®, белки 2 яиц, ½ чашки 

овсяных хлопьев крупного помола, ½ банана, 
корица, капелька миндального молока.

Тщательно перемешать все ингредиенты. 
Подогреть сковороду для жарки до средней 

температуры и сбрызнуть кокосовым маслом. 
Налить оптимальное количество жидкого теста 

на сковороду в соответствии с желаемым 
размером блинов. Готовить каждый блин в 

течение 1-2 минут с каждой стороны.

 Примерная калорийность – 330 калорий, 
белки – 10 г, жиры – 4 г, углеводы – 31 г.

Добавить фрукты и 2 столовых ложки 
чистого кленового сиропа или меда.
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Буррито на завтрак
Белки 4 яиц, взбитых с зеленым перцем чили 
(или овощами на выбор), ¼ чашки натертого 
низкокалорийного сыра, 1 цельнозерновая 
лепешка длиной 20 см, 1 столовая ложка соуса 
сальса.
Примерная калорийность – 358 калорий, белки 
– 42 г, жиры – 39 г, углеводы – 55 г, клетчатка – 5 г. 

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ 
СОВЕТЫ
Для того, чтобы быстро и просто 
разнообразить свой завтрак, воспользуйтесь 
следующими советами:
Приготовьте омлет из 2 яиц на оливковом 
масле со следующими добавками:

+ рубленный бекон индейки, помидоры, 2 столовых 
ложки сыра чеддар, черный перец

+ рубленный репчатый лук, болгарский перец,  2 
столовых ложки козьего сыра, укроп

+ рубленный цыпленок на гриле, помидоры, 
шнит-лук, рубленные оливки или болгарский перец

Смешайте 1 чашку греческого йогурта без добавок 
со следующими добавками:

+ ½ чашки мюсли/ свежих ягод,

+ ¼ чашки рубленного миндаля/ свежего манго, 
нарезанного кубиками

+ 1 чайная ложка нарубленной свежей мяты/ свежие 
ягоды

+ 1 порезанный банан/ ¼ чашки рубленного грецкого 
ореха

Индейка с грибами
113 г котлет из индейки, слегка обжаренных на 2 
чайных ложках оливкового масла, 1 большой гриб 
портобелло, приготовленный на пару, ¼ чашки 
козьего сыра, ½ чашки овсяных хлопьев. 
Примерная калорийность – 569 калорий, белки – 43 г, 
жиры – 28 г, углеводы – 43 г, клетчатка – 9 г.

Мюсли с клубникой
½ чашки мюсли, ½ чашки миндального молока, 
½ чашки рубленой клубники. 
Примерная калорийность – 368 калорий, белки – 10 г, 
жиры – 16 г, углеводы – 46 г, клетчатка – 8 г.

Омлет по-швейцарски
6 яичных белков, взбитых с 2 чайными ложками 
оливкового масла, 2 столовых ложки швейцарского 
сыра, 2 столовых ложки льняного семени, 1 чашка 
овсяных хлопьев. 
Примерная калорийность – 683 калории, белки – 44 г, 
жиры – 28 г, углеводы – 69 г, клетчатка – 14 г.

Омлет с индейкой
и сыром
4 яичных белка, взбитых с ¼ чашки бекона индейки и 
1/8 чашки швейцарского сыра, ½ чашки брокколи на 
пару, 1 ломтик цельнозернового тоста с 1 столовой 
ложкой варенья. 
Примерная калорийность – 368 калорий, белки – 31 г, 
жиры – 12 г, углеводы – 35 г, клетчатка – 5 г.

Омлет с креветками
Белки 4 яиц, взбитых с 4 крупными креветками и 2 
чайными ложками оливкового масла, приправить 
лимонным перцем, 1 чашка пассированных 
брокколи, ½ чашки овсяных хлопьев и ¼ чашки 
миндального молока, посыпать 2 столовыми 
ложками льняного семени.
Примерная калорийность – 528 калорий, белки – 30 г, 
жиры – 28 г, углеводы – 52 г, клетчатка – 15 г.

Сосиски с базиликом
3 куриных сосиски, нарезанных кружками и 
пассированных с базиликом, ½ чашки овсяных 
хлопьев, ¼ чашки миндального молока. 
Примерная калорийность – 731 калория, белки – 29 г, 
жиры – 13 г, углеводы – 35 г, клетчатка – 7 г.



Рулет с цыпленком
на гриле
170 г нарезанного цыпленка на гриле, нарезанный 
салат ромэн, 1 нарезанный средний помидор, 2 
столовых ложки низкокалорийного йогурта без 
добавок, 1 цельнозерновая лепешка длиной 20 см.
Примерная калорийность – 437 калорий, белки – 54 г, 
жиры – 12 г, углеводы – 28 г, клетчатка – 5 г.

Итальянские креветки
на гриле
12 крупных пассированных креветок, 1 чашка 
коричневого риса, 2 столовых ложки сыра 
пармезан, ¼ чашки болгарского перца, ½ чашки 
брокколи, 2 столовых ложки итальянской заправки.
Примерная калорийность – 485 калорий, белки – 28 г, 
жиры – 16 г, углеводы – 57 г, клетчатка – 7 г.

Цыпленок с кокосовой 
стружкой и миндалем
170 г запеченной в духовке курицы без кожи и 
костей, посыпанной измельченным миндалем (12 
орехов) и 2 чайными ложками кокосовой стружки, 2 
чайных ложки оливкового масла, 1 чашка шпината 
на пару, ½ чашки вареного киноа. 
Примерная калорийность – 558 калорий, белки – 60 г, 
жиры – 25 г, углеводы – 25 г, клетчатка – 10 г.

Тост с тунцом
113 г очищенного и высушенного 
консервированного тунца, ¼ чашки нарезанного 
сельдерея, ¼ чайной ложки укропа, сок ½ лайма, 2 
листа салата ромэн, 2 ломтика цельнозернового 
тоста, посыпать 2 столовыми ложками льняного 
семени. 
Примерная калорийность – 409 калорий, белки – 39 г, 
жиры – 14 г, углеводы – 32 г, клетчатка – 10 г.

Рулет с цыпленком и
козьим сыром
113 г цыпленка на гриле, 1/8 чашки козьего сыра 
без добавок, ¼ чашки рукколы, ½ нарезанного 
ломтиками маленького помидора, 1/8 нарезанного 
ломтиками красного лука, 1 чайная ложка 
бальзамического уксуса, 1 цельнозерновая 
лепешка длиной 20 см. 
Примерная калорийность – 370 калорий, белки – 43 г, 
жиры – 11 г, углеводы – 25 г, клетчатка – 5 г.

Лосось на гриле
с ананасовым соусом 
сальса
170 г лосося на гриле, ½ чашки нарезанного 
ломтиками ананаса, ½ чашки нарезанного 
ломтиками помидора, ¼ чашки порубленного 
тонкими ломтиками болгарского красного перца,
1 чайная ложка кориандра, сок ½ лайма, ½ чашки 
риса Басмати, 6 побегов спаржи на гриле.  
Примерная калорийность – 587 калорий, белки – 44 г, 
жиры – 25 г, углеводы – 47 г, клетчатка – 5 г.

ОБЕД УЖИН
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Палтус с лимоном
и укропом
170 г палтуса на гриле, приправленного укропом и 
лимонным перцем, ½ чашки киноа, ½ чашки 
брюссельской капусты на пару с 2 столовыми ложками 
бекона из индейки. 
Примерная калорийность – 586 калорий, белки – 40 г, 
жиры – 35 г, углеводы – 26 г, клетчатка – 5 г.

Лосось с лимонным 
перцем
170 г лосося на гриле  с заправкой из лимонного 
перца и корицы, ½ чашки коричневого риса, 1 чашка 
брокколи на пару, сок ½ лимона.
Примерная калорийность – 511 калорий, белки – 44 г, 
жиры – 22 г, углеводы – 34 г, клетчатка – 7 г.

Жареная индейка в соусе из 
розмарина
и чеснока с диким рисом
170 г  грудки индейки без кожи и костей, 
запеченной в духовке с 1 чайной ложкой розмарина, 
2 чайными ложками оливкового масла, 1 чайной 
ложкой измельченного чеснока, ½ чашки вареного 
дикого риса, ½ чашки моркови на пару с соком ¼ 
лимона. 
Примерная калорийность – 405 калорий, белки – 50 г, 
жиры – 13 г, углеводы – 24 г, клетчатка – 3 г.

Цыпленок с карри
и кокосом
170 г куриной грудки без кожи и костей, нарезанной 
кубиками, поджаренной на сильном огне с 2 
чайными ложками оливкового масла, ¼ чашки 
нарезанной кубиками моркови, ¼ нарезанного 
кубиками желтого репчатого лука, ¼ чашки 
кокосового молока с ¼ чайной ложки порошка 
карри, 1 чашка вареного коричневого риса, морская 
соль по вкусу. 
Примерная калорийность – 709 калорий, белки – 58 г, 
жиры – 30 г, углеводы – 25 г, клетчатка – 5 г.

Средиземноморский 
морской окунь
на гриле
170 г морского окуня на гриле, ¼ чашки 
порубленных маслин без косточек, ½ порубленного 
помидора, 1 столовая ложка оливкового масла, 1 
чайная ложка орегано, 1 чайная ложка базилика, 
морская соль на кончике ножа, ½ чашки риса 
Басмати. 
Примерная калорийность – 429 калорий, белки – 44 г, 
жиры – 22 г, углеводы – 36 г, клетчатка – 1 г.



ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ 
СОВЕТЫ
Для того, чтобы быстро и 
просто разнообразить свой 
обед и ужин, воспользуйтесь 
следующими советами:

Приготовьте на гриле или запеките в 
духовке 170 г лосося или другой рыбы 
(морской окунь/тилапия/палтус) в 
оливковом масле и со следующими 
топингами:

+ нарезанный огурец, помидоры, оливковое 
масло, укроп

+ измельченный имбирь, лемонграсс, соевый 
соус

+ нарезанное авокадо, грейпфрут, сок лайма

Смешайте ½ чашки консервированного 
тунца, очищенного и высушенного:

+ нарезанный огурец, сельдерей, виноград, 
свежий укроп, сок лайма

Приготовьте на гриле или запеките в 
духовке 170 г куриной грудки или грудки 
индейки без кожи и костей с оливковым 
маслом:

+ свежеизмельченный имбирь, виноград, 
красный лук

+ мед, розмарин, чеснок, нарезанные маслины, 
нарезанные томаты

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

Заверните в лепешку длиной 20 см 
следующие ингредиенты:

+ ½ чашки консервированного лосося, 
очищенного и высушенного, 1 столовая ложка 
греческого йогурта, 1 чайная ложка 
нарезанного свежего укропа, ¼ чашки 
нарезанного сельдерея, листья салата ромэн

+ 113 г нарезанного кусочками цыпленка на 
гриле, ½ нарезанного ломтиками болгарского 
перца, ¼ нарезанного ломтиками сладкого 
красного лука, 2 столовых ложки гумуса, 
листья салата ромэн, ½ нарезанного дольками 
манго.

В качестве здорового 
перекуса попробуйте:

2 рисовых пирожка со следующими топингами:

+ 4 чайных ложки миндального масла / ½ 
нарезанного кусочками банана

+ ¼ чашки козьего сыра / порезанная клубника

+ ¼ чашки козьего сыра / нарезанный огурец и 
укроп

1 чашка творога со следующими топингами:

+ нарезанный кружочками апельсин / ¼ чашки 
грецкого ореха

+ ½ чашки свежих ягод / ¼ чашки миндаля

½ чашки гумуса со следующими топингами:

+ палочки сельдерея и моркови / горох мангетот / 
соцветия брокколи

+ нарезанные ломтиками яблоки / груши

¼ чашки миндаля / нарезанное ломтиками 
яблоко / 28 г сыра

Коктейль Форевер Ультра Лайт®

(см. страница 13)
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Комплекс
ежедневных 
упражнений
по программе 
Форевер F.I.T. 2

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 прыжков с забрасыванием голени 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

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 задней
   стороны голени
+ растяжка трисепсов
+ растяжка спины
+ растяжка плеч
+ растяжка
   пояснично-крестцовых мышц
+ растяжка мышц передней
   стороны бедра

+ растяжка мышц
   задней поверхности бедра
+ растяжка бицепсов
+ растяжка боковых мышц бедра
+ растяжка грудных мышц
+ растяжка мышц живота
+ растяжка ягодичных мышц
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Разминка

Не забывайте
выполнять растяжку



Кардиоупражнения
На протяжении выполнения программы Форевер F.I.T. 
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, быстрее восстановиться после интенсивной тренировки. 
Кардиоупражнения включают следующие:

Посмотреть фотографии 
и видеоролики всех 

упражнений по 
разминке, растяжке и 

для интенсивной 
тренировки по 

программе Форевер F.I.T. 
можно на сайте 

www.foreverliving.ru

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 по растяжке 

необязательно выполнять 
после каждой интенсивной 

тренировки.
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+ бег
+ пешие прогулки
+ аэробика
+ беговая дорожка

+ катание на 
   велосипеде или
   занятия на 
   велотренажере
+ танцы
+ занятие на 
   эллиптическом
   тренажере или на
   имитаторе ступеней

+ плавание
+ кикбоксинг



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 F.I.T. 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 во время
 выполнения упражнений.

+ 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.
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Для выполнения некоторых 
упражнений в рамках 

программы Форевер F.I.T. 2 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.

22

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.



День 4
Разминка:  
+ 2 минуты прыжки через скакалку 

Повторить 3 раза:
+ 20 упражнений упор-присев
+ 30 раз упражнение «ноги вместе, ноги врозь»
+ 30 раз упражнение на верхний пресс
+ 30 раз упражнение
   «приседание с гантелями» 
+ 15 раз упражнение на бицепсы 
+ 30 раз подъем с поворотом (в каждую сторону)
+ 60 секунд упражнение на верхний пресс одной 

рукой
+ 30 отжиманий
+ 30 отжиманий треугольником
+ 20 выпадов в бок  (в каждую сторону)
+ 60 секунд в планке
+ 60 секунд бег с поднятием колен
+ 12 упражнений упор-присев 
+ отдых в течение 1 минуты 
+ растяжка

День 5
Разминка: 
+ 5 минут кардиоупражнений

(сердечный ритм – 130 – 140)
+ 35 минут кардиоупражнений

(115% целевого сердечного ритма)
+ отдых в течение 1 минуты 
+ растяжка

День 6
Нет тренировки. Почему? Отдых тела и 
восстановление мышц так же важны, как и 
регулярные тренировки. 

примерный
объем сжигаемых 

калорий: 
женщины – 375, 
мужчины – 500

примерный
объем сжигаемых 

калорий: 
женщины – 400, 
мужчины – 550
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День 1
Разминка: 
+ 5 минут кардиоупражнений

(сердечный ритм – 130 – 140)

Повторить 3 раза:
+ 30 раз упражнение 
   «приседание с гантелями» 
+ 30 раз упражнение «ноги вместе, ноги врозь»
+ 30 раз упражнение на трапецию 
+ 30 отжиманий узким хватом
+ 30 секунд в боковой планке
+ 60 секунд в планке
+ 15 выпадов вперед с подъемом рук
   (каждой ногой)  
+ 25 отжиманий
+ 25 раз упражнение на трапецию 
+ 60 секунд выпады в бок
+ 60 секунд бег с поднятием колен
+ 10 упражнений упор-присев
+ 15 раз упражнение на бицепсы 
+ отдых в течение 1 минуты 
+ растяжка

День 2
Разминка: 
 + 5 минут кардиоупражнений

(сердечный ритм – 130 – 140)
+ 40 минут кардиоупражнений

(80% - 90% целевого сердечного ритма)
+ отдых в течение 1 минуты 
+ растяжка

День 3
Нет тренировки. Почему? Отдых тела и 
восстановление мышц так же важны, как и 
регулярные тренировки. 

примерный
объем сжигаемых 

калорий: 
женщины – 375, 
мужчины – 500

примерный
объем сжигаемых 

калорий: 
женщины – 400, 
мужчины – 500



День 9
Разминка:  
+ 5 минут кардиоупражнений

(сердечный ритм – 130 – 140)
+ 30 минут кардиоупражнений

(100% целевого сердечного ритма)

Повторить 4 раза:
+ 30 выпадов в бок (в каждую сторону)
+ 30 отжиманий треугольником
+ 30 подъемов корпуса

Повторить 3 раза:
+ 30 подъемов с поворотом (в каждую сторону)
+ 60 секунд в планке
+ 15 выпадов назад с подъемом рук

(каждой ногой)
+ 30 отжиманий с упором сзади
+ 20 раз упражнение «бег в гору»
+ 60 секунд в планке
+ 60 секунд бег с поднятием колен
+ 12 упражнений упор-присев
+ отдых в течение 1 минуты 
+ растяжка

День 10
Нет тренировки. Почему? Отдых тела и 
восстановление мышц так же важны, как и 
регулярные тренировки. 

День 7
Разминка:  
+ 2 минуты прыжки через скакалку 

Повторить 4 раза:
+ 30 приседаний
+ 30 раз упражнение «ноги вместе, ноги врозь»
+ 40 подъемов корпуса

Повторить 3 раза:
+ 30 отжиманий
+ 30 подъемов с поворотом (в каждую сторону)
+ 60 секунд упражнение на бицепсы 
+ 15 выпадов вперед с подъемом рук
   (каждой ногой)
+ 30 отжиманий с упором сзади
+ 20 раз упражнение «бег в гору»
+ 60 секунд упражнение на верхний пресс
   с одной рукой
+ 60 секунд бега с поднятием колен
+ 12 упражнений упор-присев
+ отдых в течение 1 минуты 
+ растяжка

День 8
Разминка: 
+ 5 минут кардиоупражнений

(сердечный ритм – 130 – 140)
+ 35 минут кардиоупражнений

(115% целевого сердечного ритма)
+ отдых в течение 1 минуты 
+ растяжка

примерный
объем сжигаемых 

калорий: 
женщины – 400, 
мужчины – 550

примерный
объем сжигаемых 

калорий: 
женщины – 550, 
мужчины – 700

примерный
объем сжигаемых 

калорий: 
женщины – 600, 
мужчины – 800

День 11
Разминка: 
+ 5 минут кардиоупражнений сердечный ритм – 130 – 140)
+ 35 минут кардиоупражнений (120% целевого сердечного ритма)
+ отдых в течение 1 минуты 
+ растяжка

24

Не 
волнуйтесь, 

жизнь иногда 
преподносит 
трудности.

Если Вы выбиваетесь           
из графика выполнения 

программы Форевер F.I.T. , 
постарайтесь вернуться к 
выполнению программы 

сразу, как только сможете. 
Важно не забывать отдыхать 
2 дня в неделю и чередовать 

кардиоупражнения с 
поднятием весов и силовыми 

упражнениями.

примерный
объем сжигаемых 

калорий: 
женщины – 400, 
мужчины – 500



День 12
Разминка: 
+ 5 минут прыжки через скакалку 

Повторить 4 раза:
+ 60 секунд скручиваний V
+ 60 секунд выпады назад наискосок
+ 30 подъемов корпуса
+ 20 отжиманий
+ 30 подъемов с поворотом (в каждую сторону)
+ 30 секунд в боковой планке (с каждой стороны)

Повторить 3 раза:
+ 30 выпадов назад с подъемом рук

(каждой ногой) 
+ 30 отжиманий треугольником
+ 20 раз упражнение «бег в гору»
+ 60 секунд а планке
+ 60 секунд бег с поднятием ног
+ 15 упражнений упор-присев
+ 15 раз упражнение на бицепсы 
+ 30 секунд вертикальные ножницы
+ 30 секунд ножницы
+ отдых в течение 1 минуты 
+ растяжка

День 13
Нет тренировки. Почему? Отдых тела и 
восстановление мышц так же важны, как и 
регулярные тренировки.

День 14
Разминка: 
 + 5 минут кардиоупражнений

(сердечный ритм – 130 – 140)
+ 35 минут кардиоупражнений

(120% целевого сердечного ритма)
+ отдых в течение 1 минуты 
+ растяжка

День 15
Разминка: 
+ 5 минут прыжки через скакалку 

Повторить 4 раза:
+ 30 секунд вертикальные ножницы
+ 30 выпадов назад и наискосок

(в каждую сторону)
+ 30 подъемов корпуса
+ 20 отжиманий треугольником
 
Повторить 3 раза:
+ 30 подъемов с поворотом (в каждую сторону)
+ 30 секунд в боковой планке (с каждой стороны)
+ 15 раз упражнение на бицепсы  
+ 30 раз упражнение на верхний пресс
+ 20 раз упражнение «бег в гору»
+ 60 секунд в планке
+ 60 секунд бег с поднятием колен
+ 15 упражнений упор-присев
+ 30 секунд упражнение

«приседание с гантелями»  
+ 30 секунд ножницы
+ отдых в течение 1 минуты 
+ растяжка

День 16
Нет тренировки. Почему?   
Отдых тела и восстановление
мышц так же важны,
как и регулярные тренировки. 

примерный
объем сжигаемых 

калорий: 
женщины – 550, 
мужчины – 700

примерный
объем сжигаемых 

калорий: 
женщины – 400, 
мужчины – 500

примерный
объем сжигаемых 

калорий: 
женщины – 500, 
мужчины – 600

25



День 17
Разминка: 
+ 35 минут кардиоупражнений

(105% целевого сердечного ритма)
+ отдых в течение 1 минуты 
+ растяжка

День 18
Разминка: 
 + 5 минут кардиоупражнений

(сердечный ритм – 130 – 140)
+ 25 минут кардиоупражнений

(105% целевого сердечного ритма)

Повторить 4 раза:
+ 30 секунд выпады в бок
+ 30 выпадов назад наискосок

(в каждую сторону)
+ 30 раз упражнение на бицепсы 
+ 20 отжиманий треугольником
+ 30 подъемов с поворотом (в каждую сторону)
+ 30 секунд в боковой планке (в каждую сторону)
+ 15 выпадов назад с подъемом рук

(каждой ногой) 
+ 30 отжиманий с упором сзади
+ 20 раз упражнение «бег в гору»
+ 60 секунд в планке
+ 60 секунд бега с поднятием колен
+ 15 упражнений упор-присев
+ 30 секунд вертикальные ножницы
+ 30 секунд ножницы
+ 30 секунд упражнение на верхний пресс
+ отдых в течение 1 минуты 
+ растяжка

примерный
объем сжигаемых 

калорий: 
женщины – 400, 
мужчины – 300 День 19

Разминка: 
+ 5 минут прыжки через скакалку   

Повторить 4 раза:
+ 30 упражнений упор-присев
+ 30 выпадов назад наискосок

(в каждую сторону)
+ 30 подъемов корпуса
+ 25 отжиманий треугольником
 
Повторить 3 раза:
+ 30 подъемов с поворотом 

(в каждую сторону)
+ 45 секунд в боковой планке 

(с каждой стороны)
+ 15 выпадов назад с подъемом рук 

(каждой ногой)  
+ 25 раз упражнение «бег в гору»
+ 60 секунд в планке 
+ 60 секунд упражнение на бицепсы 
+ 15 выпрыгиваний

Повторить 4 раза:
+ 45 секунд вертикальные ножницы
+ 45 секунд ножницы
+ 45 секунд упражнение на верхний

пресс с одной рукой
+ отдых в течение 1 минуты 
+ растяжка

День 20
Разминка: 
+ 5 минут кардиоупражнений

(сердечный ритм – 130 – 140)
+ 40 минут кардиоупражнений

(100 - 115% целевого сердечного ритма)
+ отдых в течение 1 минуты 
+ растяжка

примерный
объем сжигаемых 

калорий: 
женщины – 600, 
мужчины – 800

примерный
объем сжигаемых 

калорий: 
женщины – 600, 
мужчины – 800

примерный
объем сжигаемых 

калорий: 
женщины – 450, 
мужчины – 325
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Не забывайте 
выпивать 

достаточное 
количество жидкости 

во избежание 
обезвоживания.



День 21
Разминка: 
+ 5 минут прыжки через скакалку 

Повторить 4 раза:
+ 30 приседаний
+ 25 отжиманий треугольником
+ 20 выпадов назад (каждой ногой)
+ 30 выпадов в бок (в каждую сторону)
+ 15 раз упражнение на трапецию  
+ 30 раз упражнение на бицепсы  
+ 25 раз упражнение «бег в гору»
+ 60 секунд бег с поднятием колен
+ 20 раз упражнение упор-присев
+ 20 отжиманий с упором сзади
+ отдых в течение 1 минуты
+ растяжка

День 22
Разминка: 
+ 5 минут кардиоупражнений

(сердечный ритм – 130 – 140)
+ 40 минут кардиоупражнений

(100 - 115% целевого сердечного ритма)
+ отдых в течение 1 минуты
+ растяжка

День 23
Разминка: 
+ 5 минут кардиоупражнений

(сердечный ритм – 130 – 140)
+ 15 минут кардиоупражнений

(180 – возраст) (95%)

Повторить 4 раза:
+ 20 раз упражнение упор-присев
+ 30 выпадов назад наискосок
   (в каждую сторону)
+ 30 раз подъем корпуса
+ 25 отжиманий треугольником
+ 30 подъемов с поворотом
+ 45 секунд в боковой планке (с каждой стороны)
+ 30 раз упражнение
   «приседание с гантелями» 
+ 25 раз упражнение «бег в гору»
+ 60 секунд в планке
+ 60 секунд бег с поднятием колен
+ 60 секунд прыжки ноги вместе, ноги врозь
+ 60 секунд упражнение упор-присев
+ отдых в течение 1 минуты
+ растяжка

примерный
объем сжигаемых 

калорий: 
женщины – 300, 
мужчины – 400

примерный
объем сжигаемых 

калорий: 
женщины – 325, 
мужчины – 450

примерный
объем сжигаемых 

калорий: 
женщины – 600, 
мужчины – 800

День 24
Нет тренировки. Почему? Отдых тела и 
восстановление мышц так же важны, как и 
регулярные тренировки. 

День 25
Разминка: 
+ 5 минут кардиоупражнений

(сердечный ритм – 130 – 140)
+ 20 минут кардиоупражнений

(105% целевого сердечного ритма)

Повторить 4 раза:
+ 30 выпрыгиваний
+ 30 выпадов назад наискосок (каждой ногой)
+ 30 раз подъем корпуса
+ 25 отжиманий треугольником
+ 30 подъемов с поворотом (в каждую сторону)
+ 45 секунд в боковой планке (с каждой стороны)
+ 15 выпадов вперед с подъемом рук
   (каждой ногой) 
+15 раз упражнение
   «приседание с гантелями» 
+ 25 раз упражнение «бег в гору»
+ 60 секунд в планке
+ 60 секунд бег с поднятием колен
+ 15 раз упражнение упор-присев
+ 45 секунд упражнение вертикальные ножницы
+ 45 секунд ножницы
+ отдых в течение 1 минуты
+ растяжка

примерный
объем сжигаемых 

калорий: 
женщины – 600, 
мужчины – 800
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День 28
Разминка: 
+ 5 минут кардиоупражнений

(сердечный ритм – 130 – 140)
+ 37 минут кардиоупражнений

(100% - 120% целевого сердечного ритма)
+ отдых в течение 1 минуты
+ растяжка

День 29
Разминка: 
+ 2 минуты прыжки через скакалку 

Повторить 4 раза:
+ 30 выпадов назад наискосок (каждой ногой)
+ 20 отжиманий
+ 30 подъемов корпуса
+ 25 отжиманий треугольником
+ 30 подъемов с поворотом (в каждую сторону)
+ 45 секунд в боковой планке (с каждой стороны)
+ 15 выпадов вперед с подъемом рук

(каждой ногой)  
+ 30 секунд выпадов назад
+ 20 раз упражнение на трапецию  
+ 30 раз упражнение «бег в гору»
+ 60 секунд в планке
+ 60 секунд бег с поднятием колен
+ 15 раз упражнение упор-присев
+ 60 секунд упражнение на верхний

пресс с одной рукой
+ 60 секунд ножницы
+ отдых в течение 1 минуты
+ растяжка

День 30
Разминка: 
+ 5 минут кардиоупражнений

(сердечный ритм – 130 – 140)
+ 35 минут кардиоупражнений

(100% - 120% целевого сердечного ритма)
+ отдых в течение 1 минуты
+ растяжка

День 26
Нет тренировки. Почему? Отдых тела и 
восстановление мышц так же важны, как и 
регулярные тренировки. 

День 27
Разминка: 
+ 2 минуты прыжки через скакалку 

Повторить 4 раза:
+ 30 подъемов корпуса
+ 25 отжиманий
+ 30 раз упражнение на верхний пресс
+ 45 секунд в боковой планке (с каждой стороны)
+ 15 выпадов в бок (в каждую сторону)
+ 30 раз упражнение на трапецию 
+ 15 раз упражнение
   «приседание с гантелями» 
Повторить 3 раза:
+ 30 раз упражнение «бег в гору»
+ 60 секунд планка
+ 20 выпрыгиваний

Повторить 4 раза:
+ 60 секунд бег с поднятием колен
+ 15 раз упражнение упор-присев

Повторить 3 раза:
+ 60 секунд вертикальные ножницы
+ 20 секунд ножницы
+ отдых в течение 1 минуты
+ растяжка

примерный
объем сжигаемых 

калорий: 
женщины – 600, 
мужчины – 800

примерный
объем сжигаемых 

калорий: 
женщины – 350, 
мужчины – 500

примерный
объем сжигаемых 

калорий: 
женщины – 300, 
мужчины – 400

примерный
объем сжигаемых 

калорий: 
женщины – 300, 
мужчины – 400
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Поздравляем!

Поделитесь своими 
результатами.

Посетите сайт:                               
www.foreverliving.ru и 

поделитесь своими успехами 
по программе Форевер F.I.T., 

пообщайтесь с другими 
пользователями программы и 

узнайте еще больше о том,        
как выглядеть лучше и 

чувствовать себя лучше.

Вы выполнили программу 
Форевер F.I.T. и доказали свою 
преданность цели выглядеть 

лучше и чувствовать
себя лучше.
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* Содержащаяся информация предназначена только для образовательных целей и не может служить основой 
для диагностирования, лечения и предотвращения какого-либо заболевания.

Что дальше?
Вы довольны своими результатами? Отлично!  
Правильное питание необходимо для поддержания в норме 
Вашего веса. Vital5™ - это 5 важнейших продуктов Форевер, 
которые составляют Суперпрограмму инновационного питания в 
простой форме для поддержания Вашего здоровья и 
оптимального веса*.

По желанию Вы можете усилить набор Vital5™ 
следующими продуктами из наборов Форевер 
F.I.T. для достижения оптимальных результатов.

Если Вы не чувствуете, что достигли оптимального веса, 
программа Форевер F.I.T. была разработана таким 

образом, чтобы снова и снова работать до тех пор, пока 
Вы не достигнете заслуженных результатов. 

Используйте фазы программы Форевер F.I.T. для 
наилучшего удовлетворения Ваших потребностей. 

Пройдите программу снова, начиная с С9 или             
Форевер F.I.T. 1 или перейдите сразу к Форевер F.I.T. 2.                      

Решение за Вами!
30

Форевер 
Гарциния 

Плюс®

Форевер Про 
Х2™

Форевер Терм™ Форевер 
Ультра Лайт®

Форевер Лин®



®

* 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.

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


