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Look Better. Feel Better.

DAS PROGRAMM FUR EIN DAUERHAFTES
GEWICHTSMANAGEMENT, BESSERES AUS
EHEN

MEHR WOHLBEFINDEN

¥

FOREVER®






ALLE PRODUKTE FUR F15™ SIND
SORGFALTIG AUFEINANDER
ABGESTIMMT - FUR EINEN

MAXIMALEN SYNERGIE-EFFEKT!

FUR BESTE ERGEBNISSE FOLGE
DEINEM FOREVER-ERNAHRUNGSPLAN.

-
13
FOREVER ALOE VERA GEL™ i
hilft bei der Reinigung des Verdauungssystems und \,
verbessert die Aufnahme von N&hrstoffen.

FOREVER FIBER™ p'érmr
fordert das Sattigungsgefihl mit einer Spezial- “

mischung aus 5g wasserloslichen Ballaststoffen. Qi 1
)
\ FOREVER THERM™ —
3 unterstltzt den Stoffwechsel mit einer wirksamen ‘ ;?gmw |
‘ Kombination aus pflanzlichen Extrakten und Vitaminen. ;

FOREVER SHAPE®

enthélt hochwertige Faserstoffe aus Kaktusfeigen, 5
Proteine aus Kidneybohnen sowie das wichtige V3
Spurenelement Chrom.

FOREVER ULTRA™ SHAKE MIX 33 T A g
ist reich an Vitaminen und Mineralien und enthalt pro y
Portion 21 g Eiweiss. [a%

Forever Ultra™
Shake Mix

1 Beutel a
15 Portionen

Forever
Aloe Vera Gel™

2x 1 Liter

Dein FI5™- Forever

Forever Shape® Paket Therm™

15 Kapseln

enthalt 30 Presslinge

Forever
Fiber™

15 Sticks



DEIN FI5"-NAHRUNGSERGANZUNGS-
MITTEL-PROGRAMM FUR JEDEN TAG

X 1 Portion
S 120ml Forever Ultra™ -
et Shake Mix 1 Pressling
£ Forever Aloe ' Forever Therm™
= Vera Ge|™ | Gemischt mit 240 ml iy
I.t fettarmer Milch, Mandel-, : —
Soja- oder Kokosdrink
i
Snack
~ 1 Stick taglichen Nahrungs- mit ?00 Kalorien
8 Forever Fiber™ ergéanzungen ein. fur Frauen
5 A gemscnum Balstiofe kornen gevisee Snack
A 240-300mI W: inden u ' i i
SR Aufnahme durch den Kérper mit 300 I._(alo”en
beeintrachtigen. fir Mé&nner
i
s Mittagessen
o R 1 Pressli B \indestens mit 450 Kalorien
@ ressling 240 ml flr Frauen
o Forever W. :
8 Y. Therm™ /asser Mittagessen
E PR & trinken mit 550 Kalorien
= fur Manner
i A
o Abendessen
@ 1 Kapsel mit 450 Kalorien
ko) Forever Shape® Vi oten - fdr Frauen
c Mindestens 240ml warten 4 Abendessen
g Wasser dazu trinken \ 4 mit 550 Kalorien
< fur Manner
i
c
2
Ec W Mindestens f
3 < 240 ml >
5 % Wasser %
> < & trinken
3}
n
16 cl ere de e cl elle ere e ere Oore < Re epPLE 0
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. 120ml Forever Aloe Vera Gel™,
einen halben ARGI+®-Stick und

Wasser nach Belieben mit

Eiswirfeln in einen Shaker
geben, schitteln, und fertig ist

ein leckerer Energiespender

mit allen Wirkstoffen
der Aloe!




Setze dir realistische Ziele und arbeite darauf hin.
Jedes Ziel ist okay, sei es die Reduzierung des
Kérperumfangs um eine KleidergréBe oder
anderthalb Kilometer ohne Unterbrechung
laufen zu kdénnen.



MAS
BRUST
BIZEPS
TAILLE

DEM |
BRUST

BIZEPS
TAILLE

HUFTE
OBERSCHENKEL

GEWICHT

HUFTE
OBERSCHENKEL

GEWICHT

HUFTE
OBERSCHENKEL

GEWICHT



FI5™ BEGINNER
DEIN TRAININGY

WERDE AKTIV!

Du erreichst eine langfristige Verédnderung nur, wenn du
fur einen optimalen Energieverbrauch gezielt Erndhrung und
Nahrungsergadnzungsmittel kombinierst und regelmaBig trainierst.

Das FI5™-BEGINNER 1-Programm verbindet drei einfache Work-
outs mit gymnastischen Ubungen, die du Uberall ausfithren kannst.
Um in Schwung zu bleiben, empfiehlt sich das Ausdauertraining fir
zwischendurch, das du im eigenen Tempo ausfiihren kannst. Kein
umstandliches Aufbauen, keine Sportausristung, keine Ausreden!

Lege deine Ziele fest! Nutze die Unterlagen der Seiten 18 und 19
fur deinen individuellen Weg zur Traumfigur.

FIs™ AUSDAUER | KEIN TRAINING FIs™

BEGINNER BEGINNER

WORKOUT C WORKOUT
EINS ; ZWEI

KEIN TRAINING AUSDAUER KEIN TRAINING F15™
BEGINNER

C C WORKOUT

AUSDAUER KEIN TRAINING FI5™ KEIN TRAINING
BEGINNER
WORKOUT
ZWEI

F15™ AUSDAUER KEIN TRAINING

BEGINNER
WORKOUT @ %
DREI <
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WWW.TUEDIRWASGUTES.COM




TAG 1 TAG 2 TAG3

F15™ AUSDAUER KEIN TRAINING
BEGINNER OHNE GERATE >,
WORKOUT ; -V -

®

VIER

TAG4 TAG5

FIS™ ' INTERVALL-
BEGINNER = AUSDAUER
WORKOUT
FUNF

TAG6

KEIN TRAINING |

TAGS8 TAG9

TAG7

FI5™ AUSDAUER  KEIN TRAINING
BEGINNER | OHNE GERATE ,
WORKOUT (v)

SECHS ® :

TAG 11

INTERVALL-  KEIN TRAINING

TAG 10

F15™

BEGINNER AUSDAUER >
WORKOUT -V »
VIER @ . ; .
. & R
e W
TAG13 | TAG14 | TAG15 Q. ™
FI5™ KEIN TRAINING FI5™
BEGINNER s, BEGINNER
WORKOUT -V - WORKOUT
FUNF . SECHS

DLVIEREN.



BRINGE DEINE
FITNESS AUF DIE
NACHSTE STUFE.

Das FI5™-BEGINNER 2-Programm baut auf den
drei Workouts auf, die du bereits kennst, und ergénzt diese
um spannende neue Ausdaueriibungen, die dich
in Schwung bringen!

Lege vor dem Start
deine Ziele fest und
trage sie zusammen

mit deinem Gewicht und
deinen MaBen auf den
Seiten 18 und 19 ein.

VIDEOS ZU ALLEN WORKOUTS
FINDEST DU AUF UNSERER
FOREVER-F.I.T.-WEBSITE
WWW.TUEDIRWASGUTES.COM.

e




FI5™ INTERMB
DEIN TRAININ®

WERDE AKTIV!

Du erreichst eine langfristige Verdnderung nur, wenn du
flr einen optimalen Energieverbrauch gezielt Erndhrung
und Nahrungserganzungsmittel kombinierst und regel-
maBig trainierst.

Das FI5™-INTERMEDIATE 1-Programm kombiniert zwei
Workouts mit gymnastischen Ubungen, die du (iberall aus-
fuhren kannst. Um in Schwung zu bleiben, empfiehlt sich
das Ausdauertraining fir zwischendurch, das du im eigenen
Tempo ausfiihren kannst. Kein umstandliches Aufbauen,
keine Sportausriistung, keine Ausreden!

TAG 1 TAG2 TAG3 TAG4

F15™ AUSDAUER KEIN TRAINING F15™
INTERMEDIATE INTERMEDIATE
WORKOUT WORKOUT

EINS

TAG5

INTERVALL-
AUSDAUER

TAG6

KEIN TRAINING

TAG7

FI5™ YOGA EINS

TAGS8

AUSDAUER

TAG9

KEIN TRAINING

F15™

INTERMEDIATE

WORKOUT
EINS

INTERVALL-
AUSDAUER

®

KEIN TRAINING

‘ ! \ ’
© )/
Lege
vor dem Start

_:\/‘_

TAG 13 TAG 14 TAG 15 Lo
FI5" KEIN TRAINING | FI5™ YOGAEINS B 4 0c Gie Dlus dein
IN.IV-\IIE(;‘RMKEODIIJ#TE g Gewic_ht und deine
ZWEI -'Yf MaBe, in der Tabelle

auf den Seiten 18
und 19 ein.



In FI5™ BEGINNER 1&2
hast du gelernt, wie wichtig
es ist, sich herauszufordern,
um seinem Ziel von der Traum-
figur und Wohlbefinden naher zu
kommen. Starte mit diesem
Wissen in die nachste Phase mit

WWW.TUEDIRWASGUTES.COM



FI5™ INTERMEDIATE 2
DEIN TRAININGSPLAL

TAG 1 TAG 2 TAG3

F15™ AUSDAUER FI5™
INTERMEDIATE INTERMEDIATE | AUSDAUER-MIX
WORKOUT WORKOUT
DREI @

TAG5 TAG 6 TAG7  TAGS

KEIN TRAINING FI5™ HIIT-KRAFT- FI5™
YOGA ZWEI AUSDAUER INTERMEDIATE
WORKOUT

TAG9

AUSDAUER KEIN TRAINING

. INTERMEDIATE ; AUSDAUER-MIX
@ :v.‘= WORKOUT
s VIER

TAG 13

F15™ YOGA ZWEI HIIT-KRAFT- KEIN TRAINING

AUSDAUER .
4 ®

BRINGE DEINE FITNESS
AUF DIE NACHSTE STUFE.

Das FI5™-INTERMEDIATE 2-Programm baut auf den Workouts
auf, die du bereits kennst, und ergénzt diese um spannende
neue Ausdaueriibungen, die dich in Schwung bringen!

VIDEOS ZU ALLEN WORKOUTS FINDEST
DU AUF UNSERER FOREVER-FL.T.-
WEBSITE WWW.TUEDIRWASGUTES.COM.




Mit High Intensity Interval Training (HIIT) Workouts kannst du
dein Ausdauertraining abwechslungsreicher gestalten. Diese
energiegeladenen Workouts erhdhen die Herzfrequenz und
verbrennen mehr Fett und Kalorien in klrzerer Zeit. Aber du
bekommst nichts geschenkt: HIIT-Workouts erfordern vollen
Einsatz fir maximale Ergebnisse.

Das FI5™-INTERMEDIATE 2-Programm sorgt mit zwei
verschiedenen HIIT-Ausdauerworkouts flir mehr Abwechslung
bei deinem Ausdauertraining. Die temporeichen Ubungen
kannst du Uberall absolvieren — alles, was du
dazu brauchst, sind 16 Minuten Zeit
und einen Stuhl.




F15™ ADVANCED 1 1
DEIN TRAININGSP

TAG 1 TAG 2 TAG3 jrale:

FI5™ FI5™-TABATA- FI5™ KEIN TRAINING
BACKSIDE AUSDAUER FRONTSIDE

WORKOUT EINS WORKOUT (' 2

EINS @ EINS J

TAG5 TAG6 TAG7 TAGS8

FI5"-LAUFBAND- FI5™ AUSDAUER KEIN TRAINING
AUSDAUER | QUADS & CORE | NACH WAHL
EINS WORKOUT

@ EINS

TAG9 TAG 10 TAG 11 TAG 12

FI5™ F15™-TABATA- FI5™ KEIN TRAINING
BACKSIDE AUSDAUER FRONTSIDE
WORKOUT EINS WORKOUT

EINS @ EINS

TAG13 Y TAG14 Y TAG 15 -

FI5™-LAUFBAND- FI5™ AUSDAUER deine Ziele fest und
AUSDAUER QUADS & CORE NACH WAHL trage sie, plus dein
EINS WORKOUT @ Gewicht und deine

EINS MaBe, in der Tabelle
@ auf den Seiten 18
und 19 ein.

JETZT BEGINNT
DAS TRAINING!

Du erreichst eine langfristige Veranderung nur, wenn du flr einen optimalen
Energieverbrauch Erndhrung und Nahrungserganzungsmittel kombinierst,
die deinen Koérper mit Energie versorgen, und gezieltem Training, das dir hilft,
Kalorien zu verbrennen und fettfreie Muskelmasse aufzubauen.

Das F15™-ADVANCED 1-Programm verbindet drei Eigengewichtsiibungen mit
zwei Ausdauertibungen, die dich so richtig in Schwung bringen werden.

VIDEOS ZU ALLEN WORKOUTS FINDEST DU
AUF UNSERER FOREVER-FILT.-WEBSITE
WWW.TUEDIRWASGUTES.COM.



In FI5™ INTERMEDIATE 1&2
hast du gelernt, wie wichtig
es ist, dich herauszufordern,

um deinem Ziel von deiner Traum-
figur und mehr Wohlbefinden
naher zu kommen. Starte mit
diesem Wissen in die nachste
Phase mit F15™ ADVANCED 1.

INTENSIVIERE
DEIN
AUSDAUER-
TRAINING.

Du weiBt bereits, wie wichtig Ausdauer-
training fur ein gesundes Gewichts-
management ist. Ausdauertraining unter-
stiitzt den Stoffwechsel sowie ein gesundes
Herz und beschleunigt die Regeneration
nach einem anstrengenden Sportprogramm.

: AUSDAUER
WW ; TRAINIERST DU ZUM Im Rahmen des FI5™-ADVANCED 1-
/\// ’ BEISPIEL DURCH: Programms solltest du an drei Tagen
& Gehen, Laufen, Treppen- pro Woche Ausdauertraining einplanen. Die
/ steigen, Crosstrainer, Rudern, Trainingseinheiten sollten
Schwimmen, Yoga_, Radfahren, anspruchsvoll sein, um den
/ Wanderrkiélt(atr)c;l;)(g:r,] LEHEET, groBtmaoglichen Effekt zu erzielen.

Sind sie zu leicht, arbeitest du nicht
hart genug an dir selbst.

o




F15™ ADVANCED 2
DEIN TRAININGSPLAN |

TAG 1 TAG 2 TAG3 TAG4

F15™ F15™-TABATA- F15™ KEIN TRAINING |
BACKSIDE AUSDAUER FRONTSIDE o
WORKOUT ZWEI WORKOUT 3\/1—‘:

ZWEI @ ZWEI

TAG5 TAG 6 TAG7 | TAGS

FI5™-LAUFBAND- FI5™ AUSDAUER | KEIN TRAINING
AUSDAUER ZWEI| QUADS & CORE NACH WAHL C
A

® L@
TAGY Y TAG10 Y TAG11 Y TAG12

FI5™ FI5"-TABATA- FI5™ KEIN TRAINING
BACKSIDE AUSDAUER FRONTSIDE .
WORKOUT ZWEI WORKOUT :v}‘g

ZWEI @ ZWEI

TAG13 | TAG14 | TAG15 |

F15™-LAUFBAND- FI5™ AUSDAUER
AUSDAUER ZWEI| QUADS & CORE NACH WAHL

WORKOUT
@ ZWEI

BRINGE DEINE FITNESS
AUF DIE NACHSTE STUFE.

Das FI5™-ADVANCED 2-Programm baut auf den gezielten Eigen-
gewichtstibungen im Tabata-Stil auf und kombiniert sie mit Aus-
dauertbungen auf dem Laufband, die dich so richtig in Schwung
bringen werden.

=)



Lege vor dem Start
deine Ziele fest und
trage sie zusammen
mit deinem Gewicht und
deinen MaBen auf den
Seiten 18 und 19 ein.




GLUCKWUNSCH!
DU HAST DAS
GESAMTE F15™-
ADVANCED-
PROGRAMM
GESCHAFFT!

Trage dein Gewicht
und deine MaBe
in der Tabelle
auf den Seiten 18
und 19 ein.




DU HAST BEREITS DEINE
TRAUMFIGUR? PERFEKT.
NUTZE DAS VITAL?%®-
PROGRAMM - BAUSTEIN DREI
UNSERES FOREVER-F.I.T.-
KONZEPTS -, DAMIT DEIN
KORPER TAGLICH OPTIMAL
VERSORGT IST.

DU KANNST NATURLICH
DAS GESAMTE FILT.-KONZEPT
IMMER WIEDER BELIEBIG
WIEDERHOLEN -
ENTSCHEIDE SELBST,
WAS DIR GUT TUT.




Uberreicht durch:

o
%

v

A
\V

STARTE JETZT DURCH!

Das gesamte FI.T.-Konzept
findest du auf

WWW.TUEDIRWASGUTES.COM.

Logge dich doch einfach mal ein!
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FOREVER®

Forever Living Products Germany GmbH
Mdinchen

Stand: Juli 2021 | Irrtimer und Anderungen vorbehalten
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Forever Living Products Austria GmbH
Hagenbrunn

Forever Living Products Switzerland GmbH
Frauenfeld
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