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HALADO 1

LEGYUNK
FIT-EK!

LEHETUNK CSUCSFORMABAN
LEVO SPORTOLOK, VAGY
RENDKIVUL AKTIVAK, AKIK
UJ MOZGASFORMAK UTAN
KUTATNAK, HOGY EDZESUK
SZINTET LEPHESSEN, AZ F15
HALADO PROGRAM AZ,
AMIRE SZUKSEGUNK VAN!
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FOREVER ALOE VERA GEL®

Forever Aloe Vera Gél° 99,7% aloe vera tartalmu étrend-kiegészit6 ital.
A Forever Aloe Vera Gél fogyasztdsa soran kérjlik a termék cimkéjén §

o

#

|évé hasznélati javaslatban elgirt higitds figyelembe vételét.

FOREVER FIBER®

A Forever Fiber® szabadalmaztatott, tasakonként 5 gramm,

vizben old6dd ndvényi rostot tartalmazo étrendkiegészito. Q‘
FOREVER THERM®
A Forever Therm® névényi kivonatokban és vitaminokban &
gazdag termék. A B6 és B12 vitaminok részt vesznek | = |
a normal energiatermel6 anyagcsere folyamatokban. ot

FOREVER GARCINIA PLUS®

A Garcinia Cambogia kivonat a benne talalhaté hidroxi-
citromsav (HCA) révén hozzajarulhat a testtémeg csdkkentd
étrend eredményességéhez, a normal testtémeg fenntar-
tasahoz, tovabba el6segitheti a zsirok anyagcseréjét.

specidlis gyogyaszati célra szant élelmiszer. Vitaminokat,

=
FOREVER LITE ULTRA® ’
A termék az elhizés diétas kezelésének kiegészitésére ajaniott, "= [N
-::1 4

asvanyi anyagokat és adagonként 17 gramm fehérjét tartalmaz. 's

Foreve

r . Forever
Aloe Vera Gél®

Lite Ultra®

2X1 liter
Tetrapak D ek

Forever Az FI15

Garcinia Plus® csomag Forever Therm®

90 lagyzselatin
kapszula ta rtalma: 30 tabletta

Forever Fiber®
15 tasak

Kérjik, barmely edzésprogram elkezdése vagy étrend-kiegészité és specidlis gyodgyaszati
célra szant élelmiszer hasznélata elétt forduljon szakorvoshoz vagy mas egészséglgyi
szakemberhez a szélesebb korti téjékoztatas érdekében!
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VAGJUNK
BELE!

A FOREVER FI5 PROGRAMOT
UGY EPITETTEK FEL, HOGY

MINDEN SZUKSEGES ESZKOZ
A RENDELKEZESUNKRE ALLJON

EGY JOBB ELETMINOSEG
KIALAKITASAHOZ.

A LEGJOBB
EREDMENYEK
_ELERESE
ERDEKEBEN
KOVESD
TANACSAINKAT!

_ MERJUK MEG _
SULYUNKAT ES TESTUNK
PARAMETEREIT!

Bar a mérleg és a mérészalag
segitséglinkre lehetnek, nem adnak
teljes képet arrél, hogy mennyire
eredményesen haladunk el6re. Jegyezziik
fel testsulyunkat és paramétereinket
minden egyes F15 program elkezdése
el6tt és elvégzése utan, igy valdban
megérthetjik, hogyan alakul
at testlnk!

JEGYEZZUK
_FEL A BEVITT
KALORIAMENNYISEGET!

A bevitt kalériamennyiség feljegyzése
mar a program elején nagyon fontos.
Hasznaljunk jegyzetfiizetet vagy hivjuk
segitségll kedvenc kaldriaszamlalo
alkalmazasunkat, hiszen igy
medfigyelhetjik, mekkora adagokat
érdemes fogyasztanunk, tovabba
Uj étkezési szokasokat
sajatithatunk el!




UGYELJUNK A BO
FOLYADEKBEVITELRE!

Napi minimum 8 pohar (2 liter) viz

fogyasztasa teltségérzetet okoz,

atmossa a szervezetet, valamint
hozzajarul a feszesebb bér

v és az optimalis életmin&ség

%\ kialakulasahoz.

-

KERULJUK
A SZENSAVAS
UDITOITALOK
FOGYASZTASAT!

A szénsavas Udit6italok puffadast
okozhatnak, emellett nemkivanatos
kaldriat és cukrot tartalmaznak,
amelyek 6sszeadddnak, és

fogyasztasuk utan nehézkesnek
érezzlik magunkat.

FELEJTSUK EL
A SOTARTOT!

A so6 visszatartja a vizet, emellett
fogyasztasa kovetkeztében
er6tlennek érezhetjik magunkat
és az az érzéslink tdmad, hogy
nem haladunk el6re a jobb
életminéséghez vezet6 utunkon.
Eppen ezért fiszernovényekkel
izesitsiik ételeinket!

\VAV/




TUZZUK KI
CELJAINKAT'

TUlzzUnk ki olyan realis célokat, amiket az F15 HALADO
program alatt szeretnénk elérni és ezek lebegjenek szemiink N
el6tt! Lehet ez a cél egy Uj, egyéni rekord fekvenyomasban
vagy a maraton lefutasa.

KONKRET CELOKKAL MEGORIZz-
HETJUK MOTIVALTSAGUNKAT
A TELJES PROGRAM ALATT.




TESTSULY ES PARAMETEREK

HOGYAN MERJUK MEG TESTPARAMETEREINKET?

MELLKAS / Mérjik meg mellkasunkat a hénaljunk alatt ugy,
hogy koézben karjainkat lazan magunk mellett tartjuk!
FELKAR / Mérjik korbe felkarunkat a honaljunktol
és a kényokunkt6l egyenld tavolsagban, mikbzben
karjainkat lazan magunk mellett tartjuk!

DEREK / Mériiik meg derekunkat korilbelil
5 cm-rel csip6nk felett!

AR

CSIPO / Mérjiik meg csipénk és fenekiink
legszélesebb részét!

COMB / Mérjuk meg combunk
legszélesebb részét!

VADLI / Mikdzben vadlinkat ellazitjuk,
meérjik meg a legvastagabb részét,
amely altalaban a térdtél és a bokatdl
egyenld tavolsagban van!

"/ \

AZ F15 HALADO 1 PROGRAM ELKEZDESE ELOTT MERT ADATOK:

MELLKAS csirPO
FELKAR COMB
DEREK VADLI

TESTSULY

AZ FI5 HALADO 1 PROGRAM BEFEJEZESE UTAN MERT ADATOK:

MELLKAé csirPl
FELKATR COMB
DE-REK VADLI

TESTSULY

h—‘
AZ F15 HALADO 2 PROGRAM BEFEJEZESE UTAN MERT ADATOK:

B o« B oo
\' B csTsuwy
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ETKEZESI UTMUTATO
A KIEMELKEDO EREDMENYEK ELERESE

ERDEKEBEN KOVESSUK A MEGADOTT
ETKEZESI TABLAZATOT AZ F15 HALADO 1
PROGRAM TELJES IDEJE ALATT!

_ 40 ml

D 2 db Forever® Vérjunk Forever Aloe
o Garcinia Plus 30 percet Vera Géle

5 lagyzselatin >

o kapszula 240 ml vizben oldva

a Forever Garcinia Plus®
elfogyasztasa utan!

1 tasak 6,19) Fontos, hogy a Forever Fiber®
W B terméket a napi étrend-
Forever Fiber kiegészit6ktdl kilon fogyasszuk,
2-3 dI vizzel vagy mivel egyes tapanyagokat
mas folyadékkal megkothet és megnehezitheti
Osszekeverve felszivodasukat. Tizérai

Tizorai
R 0

40 ml
é db Eorg\ller® Varjunk Forever Aloe
arcinia Plus 30 percet Ve 4
? : era Géle
lagyzselatin *
kapszula 240 ml vizben oldva

a Forever Garcinia Plus®
elfogyasztasa utan!

Ebéd

© 40 ml

5 1 db_ Eorever® Varjunk Forever Aloe
- C;‘arcwa P_Ius 30 percet Vera Géle

8 lagyzselatin \ 4

> kapszula 240 ml vizben oldva

a Forever Garcinia Plus®
elfogyasztasa utan!

Minimum
2 dlviz

Este

FONTOS, HOGY A FOREVER GARCINIA PLUS®
ES A FOREVER ALOE VERA GEL® VAGY AZ ADOTT

ETEL ELFOGYASZTASA KOZOTT LEGALABB 30 PERC TELJEN EL,
HISZEN A FOREVER GARCINIA PLUS® IGY TUDJA KIFEJTENI HATASAT.



Vacsora

il
i
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1 db Forever
Therm®
tabletta

1 db Forever
Therm®
tabletta

FLT. TIPP

Ha edzés el6tt 30-120 perccel eszink,
energikusabbnak érezzik magunkat,
megovjuk szalkds izomzatunkat,
segitjik testlink regeneralédasat,
valamint teljesit6képességunk is
ndévekedni fog. A vart eredmény
elérése érdekében edzés el6tt
fogyasszunk fehérjét és szénhidratot
tartalmazd harapnivalét. A recepteket
lasd a 44. oldalon!




EDZES UTANI
REGENERALODAS

TUDTAD, HOGY A BEVITT
TAPLALEK MINGSEGE
UGYANOLYAN FONTOS,
MINT AZ, HOGY MIKOR

ETKEZEL?

Az edzések intenzitasanak névelése
kdzben sokan elkdvetik azt a hibat,
hogy szervezetiket nem toltik fel
a sziikséges tapanyagokkal.

IDEALIS
ESETBEN EDZESEK
UTAN SZENHIDRATHOZ
ES FEHERJEHEZ JUTTATJUK
SZERVEZETUNKET.

Keresstuink olyan 6sszetett szénhidratforrasokat,
amelyek nem emelik meg jelentésen vércukor-
szintlinket! Fogyaszthatunk példaul gyimélcsoket,
zabpelyhet vagy zoldségeket, viszont kerljik
az olyan ételeket, amelyek finomitott szénhidratot
tartalmaznak, fehérje tartalmuk viszont elenyészd!
Erre nagyon fontos figyelnink, hiszen
a fehérjék megakadalyozzak, hogy
vércukorszintiink hirtelen

megemelkedjen. 2




I1 AZ OPTIMALIS SZENHIDRAT

l ES FEHERJE BEVITEL ERDEKEBEN
EDZES UTAN 30-45 PERCCEL
FOGYASSZUNK FOREVER LITE
ULTRA® SHAKE-ET!

AZ I1ZMOK
REGENERALODASAHOZ
ES A MAXIMALIS ERED-
MENYEK ELERESEHEZ
ELENGEDHETETLEN, HOGY
EDZES UTAN FELTOLTSUK
SZERVEZETUNKET.

Szakért6k azt javasoljak, hogy edzés utan
30-45 perccel egylnk, hiszen igy segitjik
testlink izomzatanak épitését és elejét
vehetjik az izomfajdalomnak.

A SZENHIDRATOK ES
A FEHERJEK EGYUTTESEN
MAXIMALIZALJAK 1ZMAINK
REGENERALODASAT
ES CSOKKENTIK
AZ 1ZOMFAJDALMAT.

Az olyan ételek, mint a tej, széja, csirke, hal,
quinoa és tojas gazdag fehérjeforraskeént
szolgéalnak az edzés utani
regeneralédashoz.



FOREVER LITE ULTRA®
SHAKE RECEPTEK

A kovetkezd izletes receptekkel szint vihetlink Forever Lite Ultra®
italainkba. Magas fehérje és antioxidans tartalmuknak kdszénhetéen

energiaval tolthetnek fel.

Az F15 HALADO program alatt italainkat edzés
utan fogyasszuk vagy a nap folyaman barmikor,

amikor energiara van sziikséglnk!

HO EK

1 mérékanal Forever Lite Ultra® / 2-2,5 dl cukormentes
kokusztej / 1/3 csésze, 2% zsirtartalmu natir goérég joghurt /
1/2 csésze fagyasztott cseresznye / 1/2 teaskanal
apritott gydmbér / 1 tedaskanal méz / 4-6 db jégkocka

(274 kcal)

kcal

Cseresznyés
alom
gyombérrel

1 mérdkanal Forever Lite Ultra® / 2-2,5 dl cukormentes
mandulatej / 1 csésze fagyasztott, cukormentes barack /
1/2 teaskanal fahéj/ 15 gramm di6 / 4-6 db jégkocka

(295 kcal)

Barackos
krémes

1 mérSkanal Forever Lite Ultra® / 2-2,5 dI cukormentes zabtej
/2 levél fodros kelkaposzta / 1/2 csésze spenét / 1 kisméretd,
fagyasztott banan / 2 datolya / 1/2 evékanal lenmag

(318 kcal)

Zold mamor

1 mérdkanal Forever Lite Ultra® / 2-2,5 dl zsirszegény tej vagy
azt helyettesits folyadék / 1/3 csésze 0% zsirtartalmu natur
gorég joghurt / 1/2 csésze fagyasztott afonya / 1/8 csésze

zabpehely / 1/8 teaskanal fahéj/ 1/8 teaskanal vanilia
kivonat / megszorjuk 1 evékanal granolaval

(320 kcal)

1 mérékanal Forever Lite Ultra® / 2-2,5 dl cukormentes
kokusztej / 1 csésze friss vagy fagyasztott malna /
1/2 evdkanal kakadpor / 1 ev6kanal mandulavaj /

1 teaskanalnyi hantolt, ztzott kakadbab (opcionalisan

a shake tetejére) / 4-6 db jégkocka

(305 kcal)

Csokis
malnas
mennyorszag

1 mérékanal Forever Lite Ultra®/ 100 kcal kalériatartalmi
vanilias gorog joghurt / 1 csésze eper / 1/8 csésze zabpehely
/1/4 teaskanal vanilia kivonat / 4-6 db jégkocka

(278 kcal)

Epres torta

1 mérékanal Forever Lite Ultra® / 2-2,5 dI cukormentes zabtej
/1,5 dI cukrozatlan almaszo6sz / 1 kisméret(, szeletelt aima /
1/8 teaskanal fahéj és szerecsendi6 / 2 kisméret( datolya /

1 teaskanal chia mag / 4-6 db jégkocka

(300 kcal)

+ FERFIAK 450 kcal
1 mér6kanal Forever Lite Ultra® / 2,5-3 dl cukormentes
kokusztej / 2/3 csésze 2% zsirtartalmi natdr gorég joghurt /

3/4 csésze fagyasztott cseresznye / 1/2 teaskanal apritott
gyombér / 1/2 ev6kanal méz / 4-6 db jégkocka

(447 kcal)

1 mérdkanal Forever Lite Ultra® / 2,5-3 dl cukormentes
mandulatej / 1,5 csésze fagyasztott, cukormentes barack /
1/2 teaskanal fahéj /20 gramm di6 / 4-6 db jégkocka

(452 kcal)

1 mérékanal Forever Lite Ultra® / 2,5-3 dl cukormentes
zabtej /3 levél fodros kelkaposzta /1 csésze spendt /
1 nagy fagyasztott banan / 3 datolya / 3/4 evékanal lenmag

(476 kcal)

1 mérdkanal Forever Lite Ultra® / 2,5-3 dI zsirszegény tej vagy
azt helyettesitd folyadék / 1/2 csésze, 0% zsirtartalmu natar
gorog joghurt / 3/4 csésze fagyasztott afonya / 1/4 csésze

zabpehely / 1/8 teaskanal fahéj / 1/8 teaskanal vanilia kivonat /

megszorjuk 1 evékanal granolaval

(489 kcal)

1 mérdkanal Forever Lite Ultra® / 2,5-3 dI cukormentes
kokusztej / 1,56 csésze friss vagy fagyasztott malna /
1 evdkanal kakadpor / 1,5 evékanal mandulavaj /

1 teaskanalnyi hantolt, zizott kakadbab (opcionalisan
a shake tetejére) / 4-6 db jégkocka

(470 kcal)

1 mérékanal Forever Lite Ultra® / 200 kcal kaloriatartalmi
vanilids gorég joghurt /1,6 csésze eper / 1/4 csésze
zabpehely / 1/4 teaskandl vanilia kivonat / 4-6 db jégkocka

(440 kcal)

1 mérékanal Forever Lite Ultra® / 2,5-3 dl cukormentes
zabtej /1,5 dl cukrozatlan almaszész / 1 kisméretd, szeletelt
alma/ 1/8 teaskanal fahéj és szerecsendié / 3 kisméret(i
datolya /2 tedskanal chia mag/4-6 db jégkocka

(461 kcal)




FLT. TIPP

Készits shake-et sajat izlésed szerint!
Hozzavalék: 1 mérékanal Forever
Lite Ultra®, 2,5-3 dl cukormentes

mandula-, kokusz-, zab- vagy rizstej,

1/2 - 1 csésze gyimolcs és zoldség,
egy ev6kanal egészséges, telitetlen
zsirsavakat tartalmazé mag vagy egyéb
élelmiszer (példaul chia mag, lenmag,
dié, mandula, diévaj, avokado vagy
kokuszolaj), jég, viz vagy
z06ldtea, teakeverék

Barmelyik receptben
nyugodtan helyettesitsiik a rizstejet,
az édesitetlen mandula-, kokusz-
vagy zabtejet! A valasztott
alternativ tej cimkéjét ellencrizve
gy6zédjink meg arrdl, hogy
az altalunk valasztott tejfajta
2,5 deciliterenként korulbelll
50-60 kcal energiatartalommal

rendelkezik.

VA \._'1‘ \
WIT T |

/VAN EGY REMEK E-ECEA
0SZD MEG VELUNK IS!

facebook.com/ForeverHunHQ .




TENYERNYI
ADAGOK

A KALORIASZAMOLAS ES AZ ELELMISZEREK
KIMERESE SZERVES RESZE A SZAMUNKRA
OPTIMALIS ETREND ES TAPANYAGBEVITEL
KIALAKITASANAK. EZ OLYAN TUDATOSSAGOT
IGENYEL, AMELY SEGIT ABBAN, HOGY
HELYESEN HATAROZZUK MEG, MIT, MIKOR
ES MIERT ESZUNK.

Amikor-felismerjuk-az. egészséges etkezési szokasokat s beépitjik életviteliinkbe,
olyan tudatos étkezési mintat alakitunk ki,-amely egy egész életen at elkisér minket:
A kalériaszamolas helyett az FI5 HALADO program megmutatja,-hogyan-mérhetjik
ki az'adagokat kezlink segitségével,-igy meggy6z6dhetiink arrol;-hogy valdban

a megfelel6 mennyiségben fogyasztjuk az-adott tapanyagokat.

FEHERJE: SZENHIDRAT:
TENYERNYI ADAG MAREKNYI ADAG

ZOLDSEG: ZSIRADEK:
OKOLNYI ADAG HUVELYKUJJ-
: NYI ADAG




ETELEINK ELKESZITESE KOZBEN VEGYUK FIGYELEMBE
A KOVETKEZO JAVASLATOKAT!

FERFIAK HOLGYEK
1,5-2 TENYERNYI 1 TENYERNYI
FEHERJE FEHERJE
1 MAREKNYI 1_MAREKNYI
OSSZETETT OSSZETETT
SZENHIDRAT SZENHIDRAT
2 OKOLNY!I 1 OKOLNYI
ZOLDSEG ZOLDSEG

1 HOVELYKUJJNYI
ZSIRADEK

2 HUVEI,_YKUJJNYI
ZSIRADEK

AZ ADOTT
TAPANYAGOKAT
TARTALMAZO
ELEL'MI'SZEBEK A kell IEbII.(-r. -I:IPP bb kinézet
LISTAJAT LASD Ly s, o
A 46_ OLDALON! életmc')ld minZenfter[theté?e?(illéké;g)pen figyteUnk.

El6fordulhat, hogy pontosan kovetjik az edzéstervet,
viszont nem vesszik észre, hogy étrendiinkén
még mindig valtoztatnunk kellene, és ezért
nem tapasztalunk megfelel6 valtozast.

A maximalis eredmények elérése érdekében gy6z6djiink
meg arrél, hogy egészséges tapanyagokkal latjuk el
szervezetlinket, folyamatosan kihivasok elé allitjuk

magunkat és egyre er6sebbé valunk, valamint,
hogy koévetjilk az FI5 HALADO étkezési
utmutatojat (lasd 8-9. oldal)!



FI5
HALADO 1
EDZESPROGRAM

1.NAP | 2.NAP | 3.NAP | 4 NAP

FI5 HALADO TABATA FI5 HALADO PIHENG
BONTOTT EDZES- KARDIO 1 BONTOTT

TERV 1 - HAT- EDZESTERV 1 - e
ES LABIZOM @ FELSOTEST V3

fﬁTﬁeﬁ‘g 6. NAP | 7-NAP | g NAP

VEGZETT FI5 compizom | ALASZTOTT PIHENG
KARDIOEDZES | ES TORZSGYA-

@ KORLATOK 1 @ _~\,«’_‘=

9. NAP 10. NAP | 11. NAP | 12. NAP

FI5 HALADO TABATA FI5 HALADO PIHENG
BONTOTT EDZES- KARDIO 1 BONTOTT

TERV 1 - HAT- EDZESTERV 1 - e
ES LABIZOM @ FELSOTEST A

13. NAP 15. NAP
FUTOGEPEN 14. NAP VALASZTOTT
VEGZETT FI5 COMBIZOM LAl

KARDIOEDZES 1 | ES TORzSGYA- | KARDIOEDZES

@ KORLATOK 1
LENDULJUNK MOZGASBA!

Tartos valtozast akkor érhetlink el, ha a megfelel§ tapanyagokat
és a testilinket energizal6 étrend-kiegészitbket olyan mozgas-
formakkal parositjuk, amelyek segithetik a kaldriaégetést

és izomzatunk szélkasitasat.

Az FI5 HALADO program harom célzott, sajat testsuillyal
végrehajthatd gyakorlatsort és két kardid edzést 6tvoz annak
érdekében, hogy mozgasba lenduljink.

©



KARDIORA FEL!

Ezen a ponton-mar tisztaban vagyunk azzal, hogy.

a sziv-és érrendszert tamogato gyakorlatok milyen
fontos szerepet jatszanak a-testsulykontrollban.

A kardié gyakorlatok felgyorsitjak az anyagcserét,

tamogatjak az egészséges szivmikodest

és egy megerdltetd edzés utan segitenek

a gyors.regeneralédasban.

Az FI5 HALADO program 1 ideje alatt hetente

8. napot szenteljlink kardié edzésnek! Annak
érdekében, hogy-a legtébbet hozzuk ki magunkbaél,
edzés kozben folyamatosan allitsuk magunkat
kihivas elé!"Ha tul kénnylinek talalod-a gyakorlatokat,
dolgozz keményebben!

AJANLOTT
KARDIO EDZESEK:

séta, kocogas, lépcsozés,
elliptikus gépeken végzett
edzés, evezés, Uszas, joga,
kerékparozas, turazas,
aerobic, tanc és kick box




BEMELEGITES

A TESTUNK EGY GEP.

Fontos, hogy kell6képpen felkészliljlink, miel6tt
belevagunk-az edzésbe. A bemelegités lehetévé
teszi az izlletek szamara, hogy mozgashataraikon
tul is képesek legyenek mozogni, tovabba javitja
az edzés minGsegeét, ugyanakkor csokkenti

a sérllések kockazatat. Alkalmazzuk a kévetkezd
bemelegitési gyakorlatokat az F1I5 HALADO
program-minden edzése eldtt:

NAGY TERPESZBEN LEP - ZAR
TERDHAJLITAS KARLENDITESSEL
ES NYUJTAS, . OLDALSO
KAREMELESSEL KOZEPTARTASBA
VALTOTT, VALTOTT
TERDEMELES SAROKEMELES
TERDERINTESSEL KARHUZASSAL { .
16X 16X g :
JUMPING JACK
TESTSULY-
. KITORES ATHELYEZES NAGY (TS’EZ%':(EDSEZLEQR
TERDEMELESSEL | TERPESZALLASBAN | pFelnhicer
16X BOKA;"&“;ESSEL MAGASTARTASBA)

20X



LEVEZETES

Minden edzés végén szanjunk idét a levezetésre!
llyenkor pulzusunk visszaall a nyugalmi szintre,
mialatt 1égzésiink megnyugszik és vérnyomasunk
is csOkken. Emellett abban is segit, hogy minél
hajlékonyabbak legylnk, illetve hozzajarul
a balesetek megel6zéséhez. Erdemesebb
ilyenkor egymas utan folyamatosan
végrehajthaté mozgasformakat
valasztani, mintsem kulénalld
gyakorlatokra koncentralni.

NAGY TERPESZBEN -
TERDHAJLITAS - UL L

NYUJTAS TERPESZALLASBAN

8X 1(5),4

TESTSULY- TESTSULY-

ATHELYEZES L ATHELYEZES HATRA
KITORES JOBB A BAL LABRA, MAJD

TERPESZBEN, '
ELLENTETES LABBAL, BAL AZ ELOL LEVO LAB

VALLTOLASSAL | CSIPOIZOM NYUJTAS | - pyp g0 iT6 1ZMAINAK
A TALAJ FELE 115),4 NYUJTASA KOVETKEZIK

16X . 16X

KITORES BAL
LABBAL, JOBB
CSIPOIZOM
NYUJTASA

16X

LATOGASD MEG
A FOREVERFIT15.COM
MELLKAS s OLDALT, AHOL BEMELE-
NYOJTAS VALLKORZES GITESEKET ES EDZES-
8X 8X GYAKORLATOKAT
BEMUTATO VIDEOKAT

TEKINTHETSZ MEG!

@



FI5
TABATA
KARDIO 1

A kdvetkez6 edzéstervben Tabata id6zit6vel végzett
gyakorlatok kerllnek teritékre. Ezek a mozgasformak
révid, magas intenzitassal végzett gyakorlatokat
takarnak, amelyek kézben minimalis id6t szakitunk
pihenésre. A gyakorlatokat kéredzésben végezziik.

Minden gyakorlatot 20 masodpercig végezziink
maximalis intenzitassal és 10 masodperces pihendkkel!
Amikor mind a 8 gyakorlatot végrehajtottuk, pihenjink
60 masodpercet, majd vagjunk bele Ujra, ezuttal azzal
a céllal, hogy nyolcszor is végigesinaljuk a sorozatot!

20 10

masodperces | masodperc
gyakorlatok pihend

+ Mélyguggolas

+ Fekvétamasz

+ Korcsolyazé mozdulatok

+ Terpesz-zar szokdelés

+ Rugas el6re bal labbal, majd kitorés hatra

+ Tricepsz / hatsé fekv6tamasz

+ Rugas eldre jobb labbal, majd kitérés hatra

+ Tamaszhelyzetbdl ugras guggolétamaszba,
majd vissza

Pihen; Ismételjik

2 meg
60 masod- | 5 sorozatot

nyolcszor!

percet!

FIT. TIPP

Az olyan magas intenzitassal
végzett gyakorlatokkal, mint
az FI5 HALADO kardi6 edzés
kevesebb id6 szikséges

a maximalis eredmények
eléréséhez, mint a tradicionalis
kardié gyakorlatok esetében.



K - FI5
FUTOGEPEN VEGZETT
KARDIOEDZES 1

Ez a kardi6-edzés a kilonb6z6 intervallumokban végzett sétara, kocogasra
és futasra helyezi a hangsulyt, mikdzben segit abban, hogy kitartébba és
erdsebbé valjunk.

Allitsuk az-emelked6 mértékét 1%-ra és sétaljunk 60. masodpercet,
majd noveljiik a sebességet, allitsuk az emelked6 mértékét 2%-ra
és-tovabbi 60 masodpercig kocogjunk! Végil noveljuk tovabb
a.sebesseéget és a kovetkez6.60 masodpercben fussunk!
Ismételjik meg-a sorozatot hatszor-tizszer-anélkil, hogy pihennénk!

60 .4 60 mp+60 mp

kocogas, futas,
1% emelkedo 2% emelkedS | 2% emelkedo

Ismételjuk
meg

FLT. TIPP

Amennyiben nem all rendelkezéslinkre
futégép, a nélkil is belevaghatunk
az edzésbe. Hatarozzunk meg egy

olyan tavot, amit 3 perc alatt le

FeoE Az ALTALUNK
VALASZTOTT
KARDIO EDZES

A hét-utolsé kardié edzését szabadon megvalasztha-
tod.-Ha ugy érzed; hogy.izmaid k&tottek, probald

ki az er6sit6 jogat. Valami-Ujat keresel? Latogass el
zumba vagy kick box érakra! Szamtalan edzés Kozl
valaszthatsz. Talald meg azt a kardié edzésformat, amit
a'legjobban élvezel és épitsd-be az életedbe!

a sorozatot
hatszor-
tizszer!

- Az altalunk valasztott kardio edzést
380-60 percig, pihenés nélkiil probaljuk
4 meg elvégezni!



FI5
HALADO BONTOTT
EDZESTERV 1 -

HAT-_ES LABIZOM

@ A GYAKORLATOKAT KEZI SULYZOVAL VEGEZZUK!

Ez az edzésterv tiz célzott gyakorlatet mutat be,
amelyek a feneket, a combhajlité izmot, a-hatizmot
és a bicepszet er6sitik: Végezziik el az els6 két
gyakorlatot, pihenjiink-30-60 masodpercet, majd
ismételjik meg kétszer-haromszor. Ezutan folytassuk
tovabb-az edzéstervet a kovetkezd két gyakorlattal:

Amikor elvégeztiuk mind a tiz-gyakorlatot, pihenjlink
30-60 masodpercet és kezdjik el a levezetést.

2 KOVETKEZO
. 20-30 mp

et + pinenés’ ) 2-3 GYAKORLAT

gyakorlat
+ Elemelés. kézi sulyzéval 16x
+ Dontott torzsii evezes 16x
+ Pihend 30-60. mp
+ Swing kézi sulyzéval 16x
+ Elére emelés tenyérrel felfelé 16x

+ Pihen6 30-60 mp
+ Kitorésben térd hajlitasa és nyujtasa - 16x

+ Egykezes evezés 32x
+ Pihené 30-60 mp
+ Mély guggolas 16x FIT TIPP
+ a nl§
O-Idals:) Higersz gyalquat 16K Kezdd az edzést olyan kézi sulyzékkal,
*+ Piheng 30-60_mp amelyek kell6képpen megmozgatjak
+ Hason fekvésben torzs-, kar- izmaidat! Ha azonban ugy érzed,
és labemelés 16x [ hogy tulsédgosan elfaradtal és nem
+ Tamaszhelyzetben-evezés-egyik, ' tudod végigcsinalni a gyakorlatsort,
id ssik Kké I 16 y probalj ki kénnyebb sulyzokat!
majaNgas! S22 X Amikor ugy érzed, hogy mar nem
kell megerdltetned magad, keress
. . magadnak Uj kihivast és vedd el§
Pihenj st
30-60 a nehezebb sulyzokat!
masod-
percet!

P /



, FI5
HALADO BONTOTT
EDZESTERV 1 -
FELSOTEST

@ SzUKSEGES ESZKOZOK: KEZI SULYZOK, GUMISZALAG, SZEK / STEP LEPCSG

Ez az edzésterv tizenkét célzott gyakorlatot mutat be, amelyek a felsGtestet mozgatjak meg,
féként a mellkast, a vallakat, a tricepszet és a ferde hasizmot. Végezziik el az elsé harom
gyakorlatot, pihenjink 60 masodpercet, majd ismételjik meg kétszer-haromszor.

Ezutan folytassuk tovabb az edzéstervet a kdvetkez6 harom gyakorlattal.

Amikor elvégeztik mind a tizenkét gyakorlatot, pihenjink 60 masodpercet
és kezdjuk el a levezetést!

3 FOLYTASSUK

’ 60 mp TOVABB A

b pihenés S GYAKOR-
gyakorlat LATTAL!

+ Hanyattfekvésben mellt6l tolas 6x
FIT TIPP + Ferde hasizmok erdsitése, hanyattfekvésb6l 16x / oldal
ety + Hanyattfekvés, mells6 kozéptartasbol
Kifgozi:f;ﬂvffk‘?:é'? kénydkhajlitas a fiil mellé 16x
parkbgz is edzh-etsz, péal)(;éul + Pihens 60 mp
egy padon vagy barmi + Fekv6tamasz 16x
mas stabil eszkdzon, + Terpeszallas, a bal labfej kifordit.
amin végrehajthatéak Toérzsdontés balra, majd vissza 8x / oldal
a eyl ezt + Tricepsz gyakorlat gumikétéllel,
allé pozicioban 16x / kar
+ Pihend 60 mp
+ Oldalemelés kézi sulyzoval 16x
+ Alkartamaszban torzsforditas 16x
+ Gumikotéllel tricepsz gyakorlat, dontétt torzzsel 16x
+ Pihend 60 mp
+ Valltél tolas kézi sulyzoval 16x

+ Terpeszallas, mindkét kar rézsutos

magastartasban balra. Karlendités rézsutos

mélytartasba jobbra, torzsforditassal 16x / oldal
+ Tricepsz fekv6tamasz step lépcson 16x

2



F15

COMBIZOM

ES TORZS-
GYAKORLATOK 1

® SZUKSEGES ESZKOZOK: KEZI SULYZOK, GUMISZALAG,
SZEK / STEP LEPCSO

Ez az edzésterv tiz célzott gyakorlatot mutat be, amelyek a négyfeji
combizmot és a torzset erbsitik. Végezzik el az els6 két gyakorlatot,
pihenjink 30-60 masodpercet, majd ismételjik meg kétszer-haromszor.
Ezutan folytassuk tovabb az edzéstervet a kdvetkezd két gyakorlattal.

Amikor elvégeztik mind a tiz gyakorlatot, pihenjtink 30-60 masodpercet
és kezdjik el a levezetést.

2 FOLYTASSUK

: 30-60 mp TOVABB A
ets. pihenes G SVAKOR
gyakorlat LATTAL!

+ Kitorésbdl fellépés a lépcsoére,

gumikotéllel a vallnal 16x / oldal
+ Ulésben evez6 mozdulat 32x
+ Pihené 30-60 mp
+ Tarkoéra tett kézzel térdhajlitas- és nyujtas

guggolé pozicioba 16x
+ Hanyattfekvés, hajlitott labbal. Felgordiilés 16x
+ Pihené 30-60 mp
+ Terpeszallasbél 90 fokos fordulattal guggolé

pozicié, egyik lab a lépcson. Vissza kiindulé

helyzetbe, majd masik oldalra. 32x

+ Alapallas, magastartasban a kar. Térdhuzas valtott labbal 16x

+ Pihené 30-60 mp
+ Kitorés pozicio, egyik lab a Iépcson. Lassu

térdhajlitas és nyujtas 8x/oldal
+ Tamaszhelyzetben térdhizas oldalra, valtva 16x
+ Pihené 30-60 mp
+ Guggolé pozicidban rigézas 32x

+ Terpeszallas, sulyz6 magastartasban. Jobb
térdemeléssel, torzsforditas jobbra

Pihenj
30-60

masod-

g percet!

16x / oldal
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GRATULALUNK!
SIKERESEN
TELJESITETTED
AZ F15 HALADO 1
PROGRAMOT!

NE HAGYD ABBA A MOZGAST!
AZ F15 HALADO 2 PROGRAM
A KELLEMESEBB KOZERZET
ES A SZEBB KINEZET FELE
VEZETG UT KOVETKEZO
LEPESE.

J

Ne felejtsiik el-lejegyezni stlyunkat éstestparaméte-
reinket-a 7.-oldalon, hiszen igy. tudjuk nyomon-kévetni
programunk sikerességét! Ez mindig remek-alkalom
arra, hogy ujraértekeljik kitlizott céljainkat és-meg-
gy6z6djunk arrdél, hogy valdbanvegig tudjuk csinalni!

0 "\ 'MAR ELERTED AZ EGYIK KITUZOTT

Nl CELT? NAGYSZERU MUNKA!
Figyeld meg fejlddésedet és a testeden
tapasztalhaté valtozasokat, majd tedd

prébara magad Ujra és tidzz ki egy
Ujabb célt!

o




FIS

HALADO 2

TEDD MEG
A KOVETKEZO
LEPEST!

Az FI5 HALADO 1 PROGRAM soran megismerkedtiink az adagok
kimérésének egy Uj modszerével, valamint betekintést nyertiink

a célzott gyakorlatok vilagaba. Lépjink a kdvetkezd szintre és vagjunk
bele az FI5 HALADO 2 PROGRAMBA!

Gy6z8djink meg arrél, hogy a 7. oldalon lejegyeztik testsulyunkat
és testparamétereinket, valamint folyamatosan készitslink magunkrél
képeket, igy nyomon kévethetjik, milyen eredményeket ériink el

a program alatt. Gondoljuk at Ujra céljainkat és koncentraljunk arra,
amit az FI5 HALADO 2 program alatt tenniink kell annak érdekében,
hogy elérjik Sket!
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ETKEZESI UTMUTATO

A KIEMELKEDO EREDMENYEK ELERESE ERDEKEBEN
KOVESSUK A MEGADOTT ETKEZESI TABLAZATOT
AZ F15 HALADO 2 PROGRAM TELJES IDEJE ALATT!

= 40 ml
[ é db ForSIver® Varjunk Forever Aloe
8 ’arC|n|a .US 30 percet ~ Vera Géle
o lagyzselatin *>
o kapszula .
P a Forever Garcinia Plus® LI LRGP el i
elfogyasztasa utan!
— 1 tasak 6,19 Fontos, hogy a Forever Fiber®
© W ® terméket a napi étrend-
.’6 Forever Fiber kiegészitoktdl kilon fogyasszuk,
N 2-3 dI vizzel vagy mivel egyes tapanyagokat
- (. mas folyadékkal megkothet és megnehezitheti
osszekeverve felszivédasukat. Tizorai
S f
40 ml
- 1 db Forever, Varjunk Forever Aloe
‘O Garcinia Plus 30 percet = Vera Géle
S . lagyzselatin 'S
kapszula .
P a Forever Garcinia Plus® 240 ml vizben oldva
elfogyasztasa utan!
© 40 ml
S 1 db Forever Varon o Forever Aloe
7] Garcinia Plus 30 percet - Vera Géle
g | Lagyzsellatm *>
apszula i
> P a Forever Garcinia Plus® 240 mi vizbenoldva
elfogyasztasa utan!
"3 Minimum
w 2 dlviz

FONTOS, HOGY A FOREVER GARCINIA PLUS®

ES A FOREVER ALOE VERA GEL® VAGY AZ ADOTT
ETEL ELFOGYASZTASA KOZOTT LEGALABB 30 PERC TELJEN EL,
HISZEN A FOREVER GARCINIA PLUS® iGY TUDJA KIFEJTENI HATASAT.
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IDEJE
ELOSZLATNI
A TEVHITEKET!

Az életmddvaltas e pontjan mar ismerjik a testsulykontroll tipikus
buktatéit, azonban felmeril a kérdés, hogy tisztaban vagyunk-e
azokkal a tévhitekkel, amelyek tovabbra is hatraltathatnak minket.

+ Zsirszegény és zsirmentes élelmiszerek

Azt gondolhatnank, hogy zsirszegény és zsirmentes élelmiszerek fogyasztasaval
helyesen taplalkozunk, az igazsag azonban az, hogy nagyon sok esetben
ezek az élelmiszerek hozzaadott cukrot, stirit6 anyagot, sét (tehat izfokozokat)

tartalmaznak, amelyek valdjaban elleniink dolgoznak.

Testlinknek szliksége van zsiradékokra. Valasszunk olyan ételeket,
amelyek egészséges zsiradékokat (telitetlen zsirsavakat) tartalmaznak
és fogyasszuk 6ket mérsékelt mennyiségben!

+ A kalériaszamolas fontossaga

Az FI5 HALADO 1 program soran mar megismerkedtiink az adagok
kimérésének egy Uj médszerével. Az adagolas mellett azonban

a kalériaszamolas is 'nagyon fontos, hiszen nem mindegy,

hogy milyen ételekbdl vissziik be az adott kalériamennyiséget.

Gydz6djlink meg arrdl, hogy részben feldolgozott vagy feldolgozatlan
élelmiszereket, fehérjéket, teljes kiriésti gabonaételeket, gylimolcsoket,
zoldségeket, valamint egészséges zsiradékokat és szénhidratot
fogyasztunk, hiszen igy szervezetiink szamara biztositjuk a sziikséges
tapanyagokat és hosszabb id6re lizhetjik el az éhséget.

+ Ugyeljiink a bevitt szénhidratokra!

Nagyon sok informacié all rendelkezésiinkre a szénhidratfogyasztas
kovetkezményeirdl, néhany étrend egyenesen kizarja fogyasztasukat.
Gy6z6djiink meg arrdl, hogy egészséges szénhidratokat fogyasztunk,
amelyek tdmogatjak izmaink regeneralédasat, energiaval toltenek

fel és szerves részei kiegyensulyozott étrendiinknek.

Az egészséges zsiradékokat és szénhidratokat tartalmazé
élelmiszerek listajat lasd a 46. oldalon!

o

y
§
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FLT. TIPP

LEGY KREATIV!
Szamos maddon élvezhetjik
az utazast, a szoérakozast
vagy barmilyen tarsasagi
Osszejovetelt anélkdl,
hogy eltérnénk az egész-
séges életmaodtol.

v

TERITEKEN

AZ EGESZSEGES

ETKEZES!

Néha nehéznek tlinik ételeinket el6re elkésziteni, illetve id6t
szakitani a mozgasra, valamint vannak olyan id6szakok, amikor
kulonésen nehéznek bizonyul a tervezés, példaul amikor
tarsasagi életet éllink, étterembe megytiink vagy szérakozunk.

A j6 hir az, hogy egy kis tervezéssel akkor sem kell aggédnunk
az étrendlink miatt, amikor kimozdulunk.

+ Nézz utana a meniinek!

A legtébb étterem honlapjan megtekintheté a mend, igy meg-
nézhetjik, mi az aktualis ajanlat. Keressuink olyan fogasokat,
amelyek elnyerik a tetszéstinket, a megfelels élelmiszerekbdl
készllnek, és amelyeket a megfelel6 adagban szolgalnak fel.

Ha el6re tudod, hogy mit fogsz enni, nagyobb a valészinlisége
annak, hogy tartod magad az étrendedhez és nem valami
egészségtelen ételt rendelsz, ami abban az adott pillanatban
jol hangzik.

+ Ne félj kérdezni!

A felszolgalo bizonyara el tudja neked mondani, hogy hogyan
készilnek az ételek. Ha ugy latod, hogy bizonytalan, kérd
meg, hogy forduljon a séfhez, igy meggy6z&dhetsz arrdl,
hogy az inycsiklandoé grillezett z6ldségeket nem olajban
sutotték és mas, hasonlé meglepetéstdl sem kell tartanod.

A hizlal6 koretek helyett kérj batran inkabb salatat, a legtébb
étteremben ezért plusz koltséget sem szamolnak fel.

+ Ne menj lures kézzel!

Csaladi vagy barati 6sszejovetelre vagy hivatalos és nem
tudod, mit fogtok enni? Ajanld fel elére, hogy te valami
egészséges étellel leped meg a tdbbieket, hiszen igy biztosan
lesz valami, amibdl te is batran fogyaszthatsz, mikdézben

a tébbi ételbdl is tudsz majd csipegetni.

@



TAPLALKOZAS
TESTALKAT
SZERINT

Az FI15 HALADO 1 program soran bemutattuk, hogy hogyan
tudjuk kimérni a megfelel6 adagokat keziink segitségével.
Az FI5 HALADO 2 programmal egy kovetkezd szintre
léplink és megvizsgaljuk, hogy a taplalkozast hogyan
igazithatjuk testalkatunkhoz.

Testalkattipusunk meghatarozasaval tokéletesithetjik étren-
dinket és megtehetjik az utolso lépést kitlizétt céljaink felé.
Testalkat alatt nemcsak testfelépitésiinkre gondolhatunk,
hiszen azt is elarulja, hogy melyik az a legjobb mozgasfajta,
amivel javithatunk kondiciénkon.

NAGYON FONTOS MEGJEGYEZ-
NUNK, HOGY A LEGTOBBEN NEM
ILLENEK BELE TOKELETESEN
EGY ADOTT TESTALKATTIPUS
KATEGORIAJABA, HISZEN TOBB
TESTALKAT IS JELLEMZO RAJUK.
HAROM TESTALKATTiPUST
KULONBOZTETUNK MEG:
EKTOMORF, ENDOMORF
ES MEZOMORF.

&



AZ EKTOMORF TESTALKAT

Az ektomorf (nyulank testalkat) tipus jellemzéi kdzé tartozik

a vékony testalkat, konny(l csontozat, keskeny medence

és vall, valamint a gyors anyagcsere. Kénnyen jéllaknak,

és gyakran Utkdznek nehézségbe, ha izmosodni szeretnének.

ETREND JAVASLATOK

Az ektomorf testalkatlak szamara ajanlott

a magasabb szénhidratbevitel, az alacso-
nyabb zsirtartalommal rendelkez6 ételek
fogyasztasa, valamint nagyon figyeljenek

a fokozott fehérjebevitelre. A 15. oldalon
olvashaté adagolas alapjan a kovetkezdket
javasoljuk:

Etelek:

FERFIAK ! HOLGYEK

2 tenyérnyi sovany fehérje i 1,5 tenyérnyi sovany fehérje

2 6kolnyi zoldség i 1 6kolnyi zoldség

3 maroknyi O6sszetett szénhidrat 2 maroknyi 6sszetett szénhidrat
2 hiivelyujjnyi zsiradék i 1 hivelyujjnyi zsiradék

Harapnival6:

™ FERFIAK i HOLGYEK
1 maroknyi 6sszetett szénhidrat 1/2 maroknyi Osszetett szénhidrat
" és/vagy 1 tenyérnyi fehérje i és/vagy 1/2 tenyérnyi fehérje
1 hiivelykujjnyi zsiradék 1/2 hiivelykujjnyi zsiradék

EDZESTIPPEK
Az ektomorf testalkatiak szamara azt ja-
vasoljuk, hogy kevesebb alkalommal ismé-
teljék meg az egyes gyakorlatokat, viszont
nehezebb stlyzékat hasznaljanak, ebbd!
adodoan tobb ideig pihenjenek és csak
minimalis kardi6 gyakorlatokat végez-
zenek. Ehelyett magas intenzitasu gyakor-
latokra fektessék a hangsulyt, amelyeket
révid intervallumokban hajtanak végre!

o



AZ ENDOMORF TESTALKAT

Az endomorf (robosztus) testalkatuak nagyobb zsirtdmeggel és révidebb, o7
vaskosabb végtagokkal rendelkeznek, anyagcseréjik pedig lassabb. /
Gyakran éhesek, kevésbé izmosak (vagy izmosak, de ez nem

latszik), kénnyen elfaradnak, és nehezen veszitenek sulyukbol.

———

Etelek:

FERFIAK

ETREND JAVASLATOK
Az endomorf testalkatuak szamara nagyon
fontos a magasabb fehérje- és zsiradék
bevitel és a lényegesen alacsonyabb vagy
minimalis szénhidratfogyasztas, amely
lehetbleg zoldségekbdl szarmazzon.

A 15. oldalon olvashaté adagolas

alapjan a kovetkezoket javasoljuk:

i HOLGYEK

3 tenyérnyi sovany fehérje
2 o6kolnyi zoldség vagy

1/2 maroknyi Osszetett szénhidrat :
3 hiivelykujjnyi zsiradék

Harapnivalo:
FERFIAK

1 tenyérnyi fehérje és/vagy
2 hivelykujjnyi zsiradék

i 2 tenyérnyi sovany fehérie
i1 8kolnyi zoldség vagy

1/2 maroknyi Osszetett szénhidrat

i 2 hiivelykujjnyi zsiradék

! HOLGYEK
i1 tenyérnyi fehérje és/vagy
x 1/2 hiivelykujjnyi zsiradék

EDZESTIPPEK:
Az endomorf testalkattiak
szamara azt javasoljuk, hogy
kovessék a program edzésterveit
és a megadott szamban vagy
tébbszor ismételjék meg a gya-
korlatokat, f6leg a zsirégetés
id6szakaban. Legf6képpen
kardié edzést végezzenek!
Az izomépitési szakaszban
viszont nehezebb sulyzékat
hasznaljanak, kevesebb ideig
pihenjenek és a kardié gyakor-
latok mellett magas intenzita-
su gyakorlatokat végezzenek
révid intervallumokban.



A MEZOMORF TESTALKAT

A mezomorf (atlétaalkat) testalkatuak aranyos testfelépitéstiek,
megfelelS zsirtémeggel rendelkeznek, és kénnyen szabadulnak
meg a kiléktol. Sportosak, hasuk az esetek tébbségében lapos
és kénnyen izmosodnak.

ETREND JAVASLATOK

A mezomorf testalkatliak szamara ajanlott

az aranyos fehérje-, zsir- és szénhidratbevitel.
A 15. oldalon olvashaté adagolas alapjan

a kovetkezOket javasoljuk:

Etelek:

FERFIAK

1,5-2 tenyérnyi sovany fehérje
2 okolnyi zoldseg és/vagy

1 maroknyi 6sszetett
szénhidrat

2 hiivelykujjnyi zsiradék

Harapnivalo:
FERFIAK

1 tenyérnyi fehérje
1,5 6kolnyi z6ldség

HOLGYEK

1 tenyérnyi sovany fehérje
1 6kolnyi z6ldség és/vagy
1 maroknyi Osszetett
szénhidrat

1 hiivelykujjnyi zsiradék

HOLGYEK
1 tenyérnyi fehérje
1 6kolnyi zoldség

A javasolt mennyiségek csak tajékozodasra szolgalnak! A bevitt
szénhidrat, fehérje és zsiradék mennyiségét korhoz, alapanyag-
cseréhez és a napi felhasznalt kaléria mennyiségéhez kell szabni
(példaul nehéz fizikai munka, aktiv sport esetén)!

EDZESTIPPEK

A mezomorf testalkatiak szamara kiléndsen
ajanlott a sziv- és érrendszerre j6tékony hatast
gyakorl6 kardié edzéstervek kdvetése, az anyag-
csere és a zsirégetés felpdrgetése, valamint fon-
tos, hogy edzés kdzben Uigyeljenek a fokozatos-
sagra, pihenésnél pedig a mértéktartasra. Féleg
kardié edzést végezzenek, és kisebb sulyzékkal
dolgozzanak (példaul fél literes tveggel)!




F15 HALADO 2
EDZESPROGRAM

1.NAP | 2. NAP | 3.NAP | 4 NAP

FI5 HALADO TABATA FI5 HALADO PIHENG
BONTOTT EDZES- KARDIO 2 BONTOTT

TERV 2 - HAT- EDZESTERV 2 - S
ES LABIZOM @ FELSOTEST <./

S NAP T 6.NAP | 7.NAP 8 NAP

VEGZETT FI5 COMBIZOM VALASZTOTT PIHENG

KARDIOEDZES 2 ES TORZSGYA- KARDIOEDZES
@ KORLATOK 2 (' 3

9. NAP | 10. NAP | 11. NAP = {2 NAP

FI5 HALADO TABATA FI5 HALADO PIHENG
BONTOTT EDZES- KARDIO 2 , BONTOTT

TERV 2 - HAT- EDZESTERV 2 - S
ES LABIZOM @ FELSOTEST ./

13. NAP 15. NAP

FUTOGEPEN 14. NAP VALASZTOTT
VEGZETT FI5 COMBIZOM RO E e
KARDIOEDZES 2 ES TORZSGYA-

@ KORLATOK 2

EMELD EGY
MAGASABB SZINTRE
ALLOKEPESSEGED!

Az F15 HALADO 2 program célzott, sajat testsullyal
végrehajthatd gyakorlatsorokat, Tabata kardi6 edzést,
valamint futégépen végzett gyakorlatokat 6tvéz egymassal
annak érdekében, hogy mozgasba lenduljink.

&
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BEMELEGITES

A minBségi edzés és a sériilések elkerlilések
érdekében az F15 HALADO 1 program soran
megvizsgaltuk a bemelegités fontossagat.
Minden F15 HALADO 2. edzés el6tt melegitsiink
be, végezzilk el az alapozé gyakorlatokat.

Ha felfrissitenéd tudasodat, lapozz vissza a 18.
oldalra vagy tekintsd meg a foreverfit15.com
oldalon elérhet6 videot!

A KARDIO
KOVETKEZO
SZINTJE

Az F15 HALADO 2 program az FI5 HALADO 1
program soran megismert Tabata és futégépen
végzends gyakorlatokra épiil. Az FI5 HALADO 2
program soran hetente harom napon végezziink
kardio gyakorlatokat és Ugyeljink arra, hogy
mindig kihivas elé allitsuk magunkat, hiszen

igy hozhatjuk ki a legtdbbet magunkbdl

és edzeéseinkbdl. Ha tul konnytlinek talalunk

egy gyakorlatot, dolgozzunk keményebben!



FI5 ,
TABATA KARDIO 2

A kovetkezd edzésterv az FI5 HALADO 1 Tabata idézit6vel
végzett gyakorlataira épul. A gyakorlatok elvégzése soran
a Tabata hagyomanyos idzitését kovet;jlk.

Minden gyakorlatot 20 masodpercig végezziink maximalis
intenzitassal és 10 masodperces pihendkkel! Minden gyakor-
latot nyolcszor végezziink el, majd pihenjink 60 masodpercet F-I-T- TI PP
és vagjunk bele a kovetkez6 gyakorlatbal Ha tul nehéznek talaljuk
a nyolc koért, dolgozzunk
kénnyebb sulyzokkal
és torekedjlink arra,
hogy fokozatosan egyre
kitartobbakka valjunk!

10 B0 = Arowrr

yaronaiok | P pihend mp pihens | (SR Tom
+ Mélyguggolas 20 mp / 10 mp pihené 8x
+ pihené 60 mp
+ Fekv6tamasz 20 mp / 10 mp pihené 8x
+ pihené 60 mp
+ Korcsolyazé mozdulatok 20 mp / 10 mp pihené 8x
+ pihené 60 mp
+ Terpesz-zar szokdelés 20 mp / 10 mp pihené 8x
+ pihené 60 mp
+ Rugas eldre bal labbal,

majd kitérés hatra 20 mp / 10 mp pihené
+ pihené 60 mp
+ Tricepsz / hats6 fekvétamasz 20 mp / 10 mp pihené
+ pihené 60 mp
+ Rugas elére jobb labbal,

majd kitérés hatra 20 mp / 10 mp pihené
+ pihené 60 mp

+ Tamaszhelyzetbdl
ugras guggolétamaszba,
majd vissza 20 mp / 10 mp pihené

©




F15 FUTOGEPEN VEGZETT
KARDIOEDZES 2

A kovetkezd edzésterv soran futdogépen végezziik a futd és sétald
gyakorlatokat, mikézben folyamatosan valtoztatjuk az emelkedd
mértékét, igy novelhetjik kitartasunkat, valamint er6sebbekké

és izmosabbakka valhatunk.

Valasszunk egy olyan sebességet, amely kihivas elé allit minket,
majd folyamatosan noveljik a sebességet egészen az edzés végéig.

+ séta 2% emelkedo 2 perc
+ futas 1% emelkedé 2 perc
+ séta 0% emelkedd 1 perc
+ futas 4% emelkedo6 2 perc
+ séta 1% emelkedd 2 perc
+ futas 0% emelked6 1 perc
+ séta 6% emelked6 2 perc
+ futas 1% emelkedé 2 perc
+ séta 0% emelkedd 1 perc
+ futas 8% emelkedo 2 perc
+ séta 1% emelkedd 2 perc
+ futas 0% emelked6 1 perc
+ séta 10% emelkedd 2 perc
+ futas 1% emelked6 2 perc
+ séta 0% emelkedd 1 perc

AZ ALTALUNK
VALASZTOTT
KARDIO EDZES

A hét utolso kardié edzését szabadon megvalaszthatod.
Ha gy érzed, hogy kétottebbek az izmaid, probald

G ki az erGsitd jogat. Valami Ujat keresel?
Latogass el zumba vagy kick box érakral

Szamtalan edzés kozil valaszthatsz.

= i Talald meg azt a kardié edzésformat, amit
a legjobban élvezel és épitsd be az életedbe!

Az éltalunk valasztott kardié edzést 30-60 percig,
pihenés nélkll prébaljuk meg elvégezni!

o




F15 HALADO BONTOTT
EDZESTERV 2 -

@ SzUKSEGES ESZKOZ: KETTLEBELL

Ez az edzésterv tiz célzott gyakorlatot mutat be, amelyek a feneket,
a combhajlité izmot, a hatizmot és a bicepszet erésitik. Végezzik
el az els6 két gyakorlatot, majd pihenjiink 30-60 masodpercet.
Ugyanezt hajtsuk végre kétszer vagy haromszor, ezutan folytassuk
tovabb az edzéstervet a kdvetkez6 két gyakorlattal.

Amikor elvégeztiik mind a tiz gyakorlatot, pihenjiink
30-60 masodpercet és kezdjik el a levezetést.

2 FOLYTASSUK
. TOVABB A
egg’\;gfgt KOVETKEZO
2 GYAKOR-
gyakorlat LATTAL!

Elemelés

Vallhoz huzas

Pihené

Bicepsz gyakorlat, mély guggolé pozicioban

Swing

Pihen6

Kitorés bal labbal, evezés jobb karral

Kitérés bal labbal, lab alatt

kettlebell atadassal

Pihené

Kitorés jobb labbal, evezés bal karral

Kitérés jobb labbal, lab alatt

kettlebell atadassal

+ Pihené

+ Mély guggolasbél, magastartasba
emel a kettlebell

+ Swing valtott karral 30 mp

Pihenj

30-60 \
masod- {
percet! I

o /

+ 4+ ++++++

+ + +



F15 HALADO BONTOTT
EDZESTERV 2 - FELSOTEST

‘ SZUKSEGES ESZKOZOK: KEZI SULYZOK, GUMISZALAG,
SZEK / STEP PAD, GIMNASZTIKAI LABDA

Ez az edzésterv az F1I5 HALADO 1 program felsétestet megmozgaté gyakorlataira épiil
azzal a klilonbséggel, hogy a gyakorlatokat némileg atalakitja és a térzs megmozgatasa
érdekében a gimnasztikai labdat is segitségtil hivja. Uj kihivast jelent a kdvetkezd tizenkét
célzott gyakorlattal, amelyek a fels6testet mozgatjak meg, féként a mellkast, a vallakat,

a tricepszet és a ferde hasizmot. Végezzik el az elsé harom gyakorlatot, pihenjink

60 masodpercet, majd ugyanezt hajtsuk végre kétszer vagy haromszor. Ezutan
folytassuk tovabb az edzéstervet a kdvetkezd harom gyakorlattal.

Amikor elvégeztiik mind a tizenkét gyakorlatot, pihenjiink 60 masodpercet
és kezdjlk el a levezetést!

3 FOLYTASSUK
egymast 60 mp TOVABB A

kovetd pihenés KOVETKEZO
gyakorlat 3 GYAKOR-
LATTAL!

+ Melitl tolas labdan fekve 16x
+ Ferde hasizmok erésitése,

hanyattfekvésben 16x / oldal
+ Labdan fekve, mells6 kézéptartasbol

konyokhaijlitas a fil mellé 16x
+ Pihend 60 mp
+ Fekv6tamasz, térdfelhizassal.

Labak a labdan. 16x

+ Terpeszallas, bal labfej kiforditva.
Torzsdontés kozben, bal kézzel,

bal labfej érintés 8x/oldal
+ Térdelés, tamasz a labdan.

Kigurulas plank poziciéba, majd vissza. 16x
+ Pihend 60 mp
+ Oldaltamasz jobb alkaron, bal kézzel

stlyz6 emelése 16x / oldal
+ Hanyattfekvésben torzs és labemelés

kézben, labdaatadas 16x
+ Oldalfekvés, feliil levé kar tamaszkodik

a foldon. Torzsfeltolas 16x
+ Pihend 60 mp
+ Terpeszallasban, sulyzé6 magastartasba

emel, majd vissza 16x / kar
+ Oldaltamasz alkaron, labda

a bokak ko6zott. Torzsemelés 16x / oldal
+ Hajlitott Ulés, tamasz hatul. Csip6emelés 16x

@



FI5

COMBIZOM
ES TORZS-
GYAKORLATOK 2

@ SzUKSEGES ESZKOZOK: KEZI SULYZOK, GUMISZALAG, SZEK / STEP PAD

Ez az edzésterv tizendt célzott mozgasformat és 45 masodperc alatt elvégzendd pliometrikus
gyakorlatot mutat be, amelyek a négyfejli combizmot és a torzset erésitik. Végezziik el az els6
harom gyakorlatot, pihenjink 30-60 masodpercet, majd ugyanezt hajtsuk végre kétszer

vagy haromszor. Ezutan folytassuk tovabb az edzéstervet a kdvetkezé harom gyakorlattal.

Amikor elvégeztiik mind a tizenét gyakorlatot, pihenjiink 30-60 masodpercet
és kezdjlk el a levezetést.

3 FOLYTASSUK
30-60 mp TOVABB A

egymast pihenés KOVETKEZO

kovetd 3 GYAKOR-
gyakorlat LATTAL!

+ Kitorésbol fellépés a lépcsére, gumikétéllel a valinal 16x/ oldal
+ Valtott labas szokdelés 45 mp
+ Ulésben evezd mozdulat 32x
+ Pihené 30-60 mp
+ Tarkora tett kézzel térdhajlitas és nyujtas guggolé pozicioba 16x
+ Zsugorugras 45 mp
+ Hanyattfekvés, hajlitott labbal. Felgordiilés 16x
+ Pihené 30-60 mp
+ Terpeszallasbol 90 fokos fordulattal guggolé pozicio, egyik lab

a lépcson. Vissza kiindulohelyzetbe, majd masik oldalra. 32x
+ Félfordulatos szokdelések 45 mp
+ Alapallas, magastartasban a kar. Térdhizas valtott labbal 16x
+ Pihené 30-60 mp
+ Kitorés pozicid, egyik lab a lIépcson. Lassu térdhajlitdas és nyujtas 8x/oldal
+ Helyben futas 45 mp
+ Tamaszhelyzetben térdhazas oldalra, valtva 16x
+ Pihené 30-60 mp
+ Guggolé poziciéban riugozas 32x
+ Terpesz- zar szokdelés 45 mp
+ Terpeszallas, sulyz6 magastartasban. Jobb térdemeléssel,

torzsforditas jobbra 16x/oldal
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GRATULALUNK!
TELJESITETTED

A FOREVER

F15 HALADO 2
PROGRAMOT!

MI'A-KOVETKEZO LEPES?

A'Vital5® csomag 6t Foreverterméket tartalmaz,
amelyek egyuttesen fejtik ki hatasukat a szervezet
szamadra nélkulézhetetlen tapanyagok biztositasa

és potlasa-érdekében. A Vitals® program-az F15
programok.soran, az egészséges életmaod érdekéeben
kialakitott szokasainkat mas, hasznos informaciokkal
kivanja tamogatni a szebb kinézetért és a kelle-
mesebb kozérzetért.

Még nem allsz készen a kovetkezd lépésre?
Ismételd meg az F15 HALADO programot!

Ne felejtsd el feljegyezni stlyodat és test-
- paramétereidet a 7. oldalon, igy nyomon
1 kovetheted, milyen eredményeket érsz el

a program alatt!

Oszd meg az F15 programokkal elért sikereidet
az #lAmForeverFIT hashtag hasznalataval!
Alig varjuk, hogy értesuljiink atalakulasodrdl
és sikereidrdl!

(®

facebook.com/ @ForeverHunHQ @ForeverHunHQ
ForeverHunHQ @

14\ |



TiZORAI i

A kiegyensulyozott, tapanyagokban gazdag tizérai teltségérzetet okoz,
segit a kinzé éhségérzet leklizdésében és egész napra energiaval tolthet
fel. Gy6z6djink meg arrdl, hogy a tizérai legalabb két 6sszetevébdl
alljon. Fontos még, hogy a szénhidrat fehérjével és/vagy egészséges
zsiradékkal egylitt szerepeljen a megfelel6 egyensuly érdekében.

Fahéjas korte turéval (cottage cheese)

Pirités avokadoval és tojassal

Hélgyek Férfiak Hélgyek Férfiak

1/2 csésze 3/4 csésze 1 szelet teljes kidrlésl 1 szelet teljes kidrlésl

2% zsirtartalmu taré 2% zsirtartalmu taré kenyér kenyér

(cottage cheese) (cottage cheese) 1/4 avokado 1/4 avokado

1 aproéra vagott kérte 1 aproéra vagott korte Osszeplirésitve Osszeplrésitve

2 aprora vagott diobél 2 apréra vagott diobél 1 f6tt tojas 2 f6tt tojas
Keverjilk 6ssze a tarét h 1) a kortedarabokkal. Piritsuk meg a teljes kiérlés(i kenyérszeletet és kenjiik ra az 6ssze-
a tetejére szorjunk diét. piirésitett avokadoét. Szeleteljilk fel, majd helyezziik a f6tt tojast

a piritésra vagy egyszeriien fogyasszuk a pirités mellé.

.

Zoldségtal humusszal

Mogyorévajas energialoket

Holgyek Férfiak
zoldségek: apréra vagott zoldségek: apréra vagott Hélgyek Férfiak
répa, pritamin paprika, zeller, répa, pritamin paprika, zeller, 1/2 csésze mogyorévaj 1/2 csésze mogyordvaj
uborka, brokkoli, uborka, brokkoli, 1/4 csésze méz 1/4 csésze méz
koktélparadicsom koktélparadicsom 1 mérékanal vanilias 1 mérékanal vanilias
1 evékanal humusz 2 evékanal humusz Forever Lite Ultra® Forever Lite Ultra®
3/4 csésze zabpehely 3/4 csésze zabpehely
1/2 teaskanal vanilia 1/2 teaskanal vanilia
- a i kivonat kivonat
Utraval6 fehérjebomba 1/4 teaskanal s6 1/4 teaskanal s6
Hélgyek Férfiak Keverjiik 6ssze a mogyorévajat mézzel, vanilia kivonattal
2 e és soval. Az igy kapott masszat forgassuk bele fehérje porba,
10 dkg szaritott 15 dkg szaritott majd zabpehelybe és készitsiink beldle 14 darab goly6t. Tegyiik
pulykamellsonka pulykamellsonka hiitébe vagy fagyasztdba. A holgyek részére egyszerre 2 darabot,
3-5 dkg mozzarella 7 dkg mozzarella a férfiak részére 3 darabot talaljunk.

1 alma 1 alma

Mozzarellagoly6k paradicsommal

Edamame (z6ld széjabab) vanilias

. Hélgyek Férfiak
zabtejjel 10 db kicsi light 15 db kicsi light
. i mozzarellagolyé mozzarellagoly6
Hélgyek Férfiak
oovex. . et . 10 db koktélparadicsom 15 db koktélparadicsom
2/3 csésze edamame (z6ld 1 egész 1/3 csésze ) P ) A PN A
p " - 1 teaskanal citromlé 1 teaskanal citromlé
széjabab) edamame (zold széjabab) . P . - o !
- . - . 1 teaskanal olivaolaj 1 teaskanal olivaolaj
1 csésze vanilias zabtej 1 csésze vanilias zabtej . .
AR A P A L fliszer fliszer
tengeri s6 izlés szerinti tengeri s6 izlés szerinti
mennyiségben mennyiségben
Az 3 legitsiik meg mikr amu sutdl vagy flizziik

meg. Enyhén sézzuk meg és vanilids zabtejjel fogyasszuk.



Sajtos amarant

Hélgyek

1 csésze puffasztott
amarant

2 evékanal reszelt
parmezan sajt

1 teaskanal olivaolaj

s6 izlés szerinti
mennyiségben

cayenne bors (opcionalis)

at a kész

Férfiak

1 1/2 csésze puffasztott
amarant

3 evékanal reszelt
parmezan sajt

1 1/2 teaskanal olivaolaj
s0 izlés szerinti
mennyiségben

cayenne bors (opcionalis)

ott amarantot (vagy quinoat), majd

locsold meg olivaolajjal, szérd meg parmezan sajttal és cayenne

borssal. izlés szerint s6zd meg.

Turékocka eperrel

Hélgyek

2 db turékocka

1 ev6kanal mandulavaj
(opcionalis)

2 nagyobb eper szeletelve

Férfiak

2-3 db turékocka

1 1/2 evékanal
mandulavaj (opcionalis)

2 nagyobb eper szeletelve

Kenjilk meg a turékockakat mandulavajjal és tegyiik a tetejére

az epreket.

Kokuszos sargadinnye

Hélgyek

1 kisebb sargadinnye

1 evékanal édesitetlen
kokuszpehely

Férfiak

1 normal méreti
sargadinnye

1 evGkanal édesitetlen
kékuszpehely

Vagjuk fel a sargadinnyét kockakra és szérjuk ra az édesitetlen
kékuszpelyhet vagy mandulat, kesudiét. Meglocsolhatjuk Joost-tal!

Zoldségchips humusszal
vagy padlizsankrémmel

Holgyek

1 maroknyi z6éldségchips
2 evokanal humusz
vagy padlizsankrém

Férfiak

1 maroknyi z6ldségchips
2 evékanal humusz
vagy padlizsankrém

10 dkg pulyka

Foldimogyoros és lekvaros joghurt

Hélgyek

2 dl 0% zsirtartalmu natar
g6rdg joghurt

1 evdkanal csokkentett
cukortartalmi vagy
curkomentes sz6l6lekvar
1/4 csésze voros sz6l6

1 evékanal sétlan,
apritott féldimogyord

Férfiak

2 dl 0% zsirtartalmu natar
g0rdg joghurt

1 evdkanal csokkentett
cukortartalmu vagy
curkomentes szél6lekvar
1/4 csésze voros sz6l6

1 evdkanal sétlan,
apritott féldimogyoro

Ovatosan keverjiik a joghurtba a lekvart és a foldimogyorét.
Vagjuk félbe a szdloket és szorjuk a tetejére. Jo étvagyat!

Granatalma mag gorog joghurttal

Hélgyek

1/2 csésze 0% zsirtartalmu
gorog joghurt

1 evdSkanal apritott did

1 adag stevia vagy eritrit

1/8 evdkanal vaniliakivonat
2 evokanal granatalma mag

Férfiak

2/3 csésze 0% zsirtartalmu

gorog joghurt

1 1/2 evékanal apritott did

1 adag stevia vagy eritrit

1/8 evdkanal vaniliakivonat

3 evokanal granatalma mag

Keverjiilk 6ssze az 6sszes hozzaval6ét és maris fogyaszthatjuk.

Jo étvagyat!

Egészséges rizs- vagy kolespuding

Hélgyek

1/2 csésze f6tt barna rizs
vagy koles

1/2 csésze csokkentett
zsirtartalmu, cukormentes
kokusztej

1 evékanal mazsola

1 teaskanal darabolt di6
egy csipetnyi fahéj

Férfiak

2/3 csésze f6it barna rizs
vagy kéles

2/3 csésze csokkentett
zsirtartalmu, cukormentes
kokusztej

1 ev6kanal mazsola

1 teaskanal darabolt di6
egy csipetnyi fahéj

Ontsiik a fétt rizsre vagy kolesre a koékusztejet, hogy ellepje, majd
melegitsiik fel. Szérjuk a tetejére a mazsolat, fahéjat és a diot.

| A y

|
Unk példaul sargarépabol, f 'Il
6kbdl, barackbaol, tofu- 1

JI

Nagyon
cukkinibdl, re 6l, é abol, sité
bél, f6z6bananbdl, gombabdl vagy céklabdl. A zéldségchipseket
martsuk bele a humuszba vagy padlizsankrémbe. A férfiak 10 dkg Hi
pulykaval is kiegészithetik a tizérait. J6 étvagyat!

“\I'I




FEHERJE

A holgyek egy tenyérnyi adagot valaszthatnak

az alabbi fehérjék kozul. Férfiak szamara

masfél- két tenyérnyi adag is megengedett.

KATEGORIAK

HAL
RAKFELEK

PULYKA

CSIRKEHUS

VADHUS
TOJAS

TEJTERMEKEK

NOVENY]

EREDETU

FEHERJE
FORRASOK
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ELELMISZERFAJTA

lazac, tilapia, tékehal, tonhal, tikorhal

garnélarak, tengeri rak, homar

pulykamell

pulykavirsli

pulykasonka

daralt sovany pulykahts

csirkemell, csirkecomb

marhafarté

szlizpecsenye

daralt sovany marhahts

szarvas, vaddiszno, mezei nyul

tojas

natur gérég joghurt

2%-os zsirtartalmu turé (cottage cheese)

sovany taré

novényi tej

tejsavo potld

lencse, hajdina

tofu

szejtan (buzahus)

vegetarianus hamburger

Forever Lite Ultra®

szbja

quinoa, kuszkusz, amarant

SZENHIDRATOK

A holgyek és a férfiak egy-egy
maroknyi adagot valaszthatnak
az alabbi szénhidratok kozdil.

KATEGORIAK ELELMISZERFAJTA

GABONAFELEK zab
rizs (vad vagy barna)
kuszkusz
teljes ki6rlés(i gabona
bulgur
arpa
quinoa

teljes kidrlési kenyér

teljes ki6rlésti tortilla

kukorica tortilla

KENYER

TESZTA

hajdina lisztbl készllt tészta

teljes kidrlés( tészta

tészta (quinoa, barna rizs, edamame)

feketebab, csicseriborso, pinto bab

HUVELYESEK

GYUMOLCSOK alma

sargabarack

bogyos gylimolcsok

citrusfélék

sz616

dinnyefélék

Gszibarack

korte

szilva

trépusi gytimélcsok

paradicsom




KATEGORIAK ELELMISZERFAJTA GYU M -OLCS-O K
grinngszmlnTl? ES ZOLDSEG EK

ZOLDSEGEK kukorica A holgyek egy 6kolnyi adagot valaszthat-
nak az alabbi szénhidratok kozul. Férfiak
szamara ket 6kéinyi adag megengedett.

\TEGORIAK ELELMISZERFAJTA

burgonyafélék

borséfélék

téli tokfélék (édesburgonya, téli tok,
makktok, yamgyokeér, sitétok)

ZSIRADEKOK

ZOLDSEGEK articsoka
(friss vagy
. » p i fagyasztott) vépa
A holgyek egy ujjnyi adagot valaszthatnak nyersen vagy
az alabbi zsiradékok kéziil. Férfiak szamara peeRe sparga
két ujjnyi adag megengedett. celbimbs
cukkini

TEGORIAK ELELMISZERFAJTA

D|O- ES mogyorévaj (foldimogyord, mandula, kesudio)

pritamin paprika

MOGYORO- brokkoli
FELEK mandula (egész és sétlan)
kaposzta
dio (kettévagott)
zeller
kesudié (egész és sétlan)
uborka
pisztacia
z6ldbab
GYUMOLCSGK olivabogyo i
kelkaposzta
tékma
MAGVAK 9 salata (minden fajtaja)
napraforgémag spenot
chia mag Karfiol
lenmag
olivaolaj
kokuszolaj
lenmagolaj

Halado szinten a fehérje, szénhidrat
TEJTERMEKEK sajt és zsirbevitelt igazitsuk testalkatunkhoz,
céljainkhoz, a legmegfelel6bb testésszetétel
eléréséhez, az edzés id6pontjahoz, sport-

vaj

ALLg:RE\FB%?(ETU mangalicazsir tevékenységiinkhoz, kaldriaigénylinkhoz!
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