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Bringe Bewegung in
dein Leben!
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Look Better. Feel Better.
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BAUSTEIN EINS:
DAS CLEAN9-PROGRAMM

Leicht durchzuflihren, entlastet
das CLEAN9-Programm den
gesamten Organismus,
unterstitzt innere Reinigungs-
prozesse und lasst den Korper
wieder spirbar werden.

BAUSTEIN DREI:
DAS VITAL*™-PROGRAMM

Du hast deine Traumfigur, willst aber

sicher gehen, dass dein Korper
optimal versorgt ist? Dann ist unser
Vital®™-Programm genau das
Richtige fur dich. Dank funf leistungs-
starker Rezepturen findest du zu mehr
Energie und Wohlbefinden.
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Look Better. Feel Better.
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*FOUNDATION. .TRANSFORMATION.



NOTIERE GEWICHT UND
KORPERMARE!

Die Waage ist nitzlich, zeigt aber nicht
immer alle Fortschritte. Notiere dein
Gewicht und deine Maf3e vor und nach
jedem F.I.T.-Programm, damit du die
Veranderungen deines Korpers besser
verstehst .

NOTIERE DEINE
KALORIENAUFNAHME!
Behalte den Uberblick:
Trage die verzehrten Kalorien
. in ein Notizbuch oder deine digitale
BASICS Forever-F.|.T.-Anwendung unter
www.tuedirwasgutes.com ein.
So lernst du, gesunde PortionsgroRen

zu erkennen und neue Ess-
gewohnheiten zu entwickeln.

~

-

LASS DEN

TRINK VIEL WASSER! SALZSTREUERWEG!
Acht Glaser Wasser* pro Tag Salz tragt zur Wasserspeicherung bei.
helfen dir, dich satter zu fihlen, Du kénntest dich trége fahlen und
den Reinigungsprozess anzukurbeln den Eindruck haben, keine Fortschritte
und das Hautbild zu verbessern. zu machen. Schmecke dein Essen am
besten mit Krautern oder

*zwei Liter insgesamt Gewirzenab.

MEIDE ZUCKER- UND
KOHLENSAURE-
HALTIGE GETRANKE!

Mit StiBgetranken werden zusétzliche
Kalorien und Zucker aufgenommen.
Kohlensaure begiinstigt das Bléhen

im Korper.

®

BESUCHE UNSERE
FOREVER-FLT.-ANWENDUNGEN UNTER
WWW.TUEDIRWASGUTES.COM.


http://www.tuedirwasgutes.com/

CLEANSY

ISTES MOGLICH, KORPER
UND WOHLBEFINDEN IN NUR
NEUN TAGEN ZU VERANDERN?
JA, DENN DER REINIGUNGS-
PROZESSISTDERERSTE
BAUSTEIN DES FOREVER-FLT-
KONZEPTSUNDBEREITET /
DICHOPTIMAL AUFEINEN 4"
GESUNDEREN ALLTAG

UND EINEN

SCHLANKEREN

KORPER VOR.

EINEN GESUNDEREN
LEBENSSTIL ZU FUHREN
IST NICHT EINFACH...

... aber es gibt ein paar Dinge im Leben,
die sollten es dir einfach Wert sein.
CLEANS ist der erste Schritt, um lebenslange
Gewohnheiten zu &ndern und ein langfristiges
Gewichtsmanagement zu verfolgen.

WAS ERWARTET
DICH IN DEN NACHSTEN
NEUN TAGEN?
DEIN KORPERBEGINNT SICH ZU REINIGEN,

NAHRSTOFFE KONNEN OPTIMAL AUF-
GENOMMEN WERDEN. DU WIRST DICH

Lege vor dem
Start deine Ziele fest
und trage sie, plus

dein Gewicht und
deine Male, in der
Tabelle auf den Seiten
20 und 21 ein.

LEICHTER UND KRAFTVOLLER
FUHLEN. DU LERNST DEINEN HUNGER
ZU KONTROLLIEREN UND WIRST
ERSTE VERANDERUNGEN
IM KORPER SPUREN.



ALLE PRODUKTE FUR CLEAN9 SIND SORGFALTIG
AUFEINANDER ABGESTIMMT -FUREINEN
MAXIMALEN SYNERGIE-EFFEKT! FUR BESTE
ERGEBNISSE FOLGE DEINEM FOREVER-

ERNAHRUNGSPLAN.
FOREVER ALOE VERA GEL™ ﬁ
hilft bei der Reinigung des Verdauungssystems und |
verbessert die Aufnahme von Nahrstoffen. y
FOREVER FIBER™ >

fordert das Séttigungs%efuhl mit einer Spezial- i

mischung aus 5g wasserloslichen Ballaststoffen.

FOREVER THERM™
unterstutzt den Stoffwechsel mit einer & |
wirksamen Kombination aus pflanzlichen |
Extrakten und Vitaminen. @t
FOREVER GARCINIA PLUS™
Das im Produkt enthaltene Chrom tragt zur Aufrecht- =
erhaltung eines normalen Blutzuckerspiegels bei. I a F

ist reich an Vitaminen und
Mineralien und enthalt pro Portion

239 Eiweil3. R‘D}"s 4

= tnd

FOREVER ULTRA™ SHAKEMIX N4

" Forever Ultra™
Shake Mix

1 Beutel a
15 Portionen

Forever
Aloe Vera Gel™

2x 1 Liter

Dein
Forever
GarciniaPlus™ CLEANO- ﬁ?é%%
54 Soft- Paket 18 Presslinge
enthalt:

gelkapseln

Forever
Fiber™

9 Portionsbeutel



TAGE EINSUND ZWEI

AN DEN ERSTEN BEIDEN TAGEN DES CLEANO9-
PROGRAMMS MUSST DU KORPER UND GEIST
AUF NULL ZURUCKFAHREN.

X~
= 2 Softgel- M_30t
g inuten =
» kap Sel n warten 4
= Garcinia
= Plus™
L bevor du Forever Aloe Vera
Gel™ trinkst
1Portions- W8 et on delnen anceren
X b.eUt?_IM Forever taglichen Nahrungs-
% Fiber erganzungen ein.
c Gemischt mit Ballaststoffe kdnnen gewisse
n 240-300ml Wasser Néhrstoffe binden und so ihre
oder einem anderen Aufnahme durch den Korper
Getrank beeintréchtigen.
o
2 2 Softgel- 30
o kapseln e .
= Garcinia
pe Plus™
S bevor du Forever Aloe Vera
Gel™ trinkst
o
z 2 Softgel- M_30t
inuten
% kap Sel n warten 4
c Garcinia
2 Plus™
< bevor du Forever Aloe Vera
Gel™ trinkst
120ml
Forever Aloe
VeraGel™

Schlafengehen

Mindestens 240 ml

Wasser dazu trinken

120ml
Forever Aloe
Vera Gel™

Mindestens 240 ml
Wasser dazu trinken

120ml
Forever Aloe
VeraGel™

Mindestens 240 ml
Wasser dazu trinken

120ml
Forever Aloe
Vera Gel™

Mindestens 240 ml
Wasser dazu trinken




1Pressling
Forever
Therm™

1 Portion

™ = )
;ﬂﬁ'g lr\ALiJ)!tra ; 1Pressling
Forever
Gemischt mit 300 ml =

Milch, Mandel-, Soja-
oder Kokosdrink




TAGE DREI BIS NEUN

ACHTUNG: DEIN GEWICHT KANN VON TAG
ZU TAG VARIIEREN! WIEGE DICH NUR AN
DEN TAGEN EINS UND NEUN.

= 120ml
o 2 Softgel- 30
=) J Minuten Forever Aloe
@ SEEEIn warten _qp VeraGel™
= Garcinia )
E Plus™ Mindestens 24_0 ml
L bevor du Forever Aloe Vera Wasserdazutrinken
Gel™ trinkst
1 Portions- Nimm Forever Fiber™ immer
getrennt von deinen anderen
~ b.EUt?_IM Forever taglichen Nahrungs-
% Fiber erganzungen ein.
c Gemischt mit Ballaststoffe kdnnen gewisse
n 240-300ml Wasser Néhrstoffe binden und so ihre
oder einem anderen Aufnahme durch den Korper i
Getrank beeintréchtigen.
5 1Portion
” 2 Softgel- Forever Ultra™ ;
0 : 1Presslin
) kapseln Shake Mix = 9
= Garcinia : - Drever
i e = Gemischt mit 300ml Therm™
= Plus Milch, Mandel-, Soja-
= oder Kokosdrink
5 Manner dirfen an den
L 2 Softgel- 600-Kalorien- nggfllEiRE_l BIS NEL:]N
: alorien zu sic
% kapse!n Mahlzeit nehmen, z. B. einen
c Garcinia Unsere Eréahrungstipps fi zusétzlichen Shake oder
g Plus™ du auf den Seiten 30 bis 51. eine zusatzliche
< 200-Kalorien-Mahlzeit
c
2
o Mindestens
% Wasser
= trinken
[3)
n

Variiere deine Mahlzeiten mit unseren leckeren Forever-Rezepten —du findest sie
bei unseren Forever-F.I.T.-Anwendungen unter www.tuedirwasgutes.com.




1 Portion
Forever Ultra™

; 1Pressling
Shake Mix X
Gemischt mit 300 ml Therm™

Milch, Mandel-, Soja-
oder Kokosdrink

Fast geschafft! l

Nimm an TAG NEUN statt
des Forever Ultra™ Shake Mix
eine 300-Kalorien-Mahlzeitein.

B

b
T

_ \II(Venn ez di(;_lieber Mindestens

:?;'lo:g:-snslarl:|zel‘iet G:Lﬂ:_h S0 ) Einen Vorschlag

am Mittag einnehmen Bewegung auf fir deinen Tagesplan

und den Forever Ultra™ nledrlg-m_|tt|erem findest du auf
EiweiR-Shake zum Sportniveau Seite 28.

Abendessen trinken. Siehe S.22

EGAL, WAS DIE WAAGE \R
SAGT, DIE POSITIVEN
VERANDERUNGEN, WIE EIN

FLACHERER BAUCH UND EIN

BESSERES KORPERGEFUHL,

WERDEN SPURBAR SEIN.




BIST DU
BEREIT...

...FUR MEHR AUS-

STRAHLUNG UND

WOHLBEFINDEN?

DANN LASS DICH
INSPIRIEREN!




ALLE PRODUKTE FUR F15™ SIND
SORGFALTIG AUFEINANDER
ABGESTIMMT —FUR EINEN
MAXIMALEN SYNERGIE-EFFEKT!

o

#

hilft bei der Reinigung des Verdauungssystems und f
verbessert die Aufnahme von Nahrstoffen.

fordert das Séttigungsq@fuhl mit einer Spezial-
mischung aus 5g wasserloslichen Ballaststoffen.

unterstiitzt den Stoffwechsel mit einer wirksamen
Kombination aus pflanzlichen Extrakten und Vitaminen. |

Das im Produkt enthaltene Chrom tragt zur Aufrecht-
erhaltung eines normalen Blutzuckerspiegels bei.

ist reich an Vitaminen und Mineralien und
enthdlt pro Portion 23g Eiweil3.

Dein
Paket

enthalt:



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

S 120ml
S 1 Softgel- 30
2 kapselg Minuten m Forever Aloe
(7] e warten ™
< Garcinia Yy VeraGel
= Plus™ Mindestens 240m|
& bevor du Forever Aloe Vera Wasserdazutrinken
Gel™ trinkst
1 Portions- Nimm Forever Fiber™ immer Snack
getrennt von deinen anderen R R
o It;gi)uthMForever tiglichen Nahrungs- mit f2"00 Kalorien
g Iner erganzungen ein . Ur Frauen
c Gemischt mit Ballaststoffe kénnen gewisse Shack
n 240-300m| Wasser Nahrstoffe binden und so ihre mit 300 Kalorien
oder einem anderen Aufnahme durch den Kérper fiir M
Getrénk beeintrachtigen. urivianner
= F
S Mittagessen
7 . mit 450 Kalorien
3 L 2] U fir Frauen
o Forever Minuten w :
I Therm™ warten e Mittagessen
= \4 mit 550 Kalorien
= fir Manner |
u
r
c ; Abendessen
7 1 Softgel- ¢ mit450Kalorien
§ kapsel Mif&en - E fir Frauen
= Garcinia warten o Abendessen !-
g Plus™ 5 mit 550 Kalorien
< | far Manner
c
P
o Mindestens
c 240ml
% Wasser
= trinken
[&]
n

Variiere deine Mahlzeiten mit unseren leckeren Forever-Rezepten —dufi
siebeiunseren Forever-F.I.T.-Anwendungen unterwww.tuedirwasgutes.com.




~ 120ml Forever Aloe Vera Gel™,
einen ARGI+e-Stick und
Wasser nach Belieben mit
Eiswiirfeln in einen Shaker
geben, schiitteln, und fertig ist
ein leckerer Energiespender
mit allen Wirkstoff
der Aloe!




Vital

VITALS™ IST DIE
TAGLICHE
BASISVERSORGUNG -
EIN WOHLFUHL-
PROGRAMM FUR

JEDERMANN.

Essenzielle Vitamine und wichtige
Mineralien kommen genau da an,
wo sie gebraucht werden. Mit den
wichtigen Inhaltsstoff  der
qualitativ so hochwertigen
Forever-Produkte versorgst du
deinen Kdrper optimal und auf
AUSGEWOGENE Dauer. Fir anhaltende Energie,
ERNAHRUNG mehr Power und Wohlbefi -
Vital®™.

REGELMARIGE
BEWEGUNG

TAGLICHE BASIS-
VERSORGUNG
MIT VITAL®™




._ DIELOSUNG FUR GESUNDE
NAHRUNGSERGANZUNG HEISST VITALS"

Mit entsprechender Bev_vegun&; und ausgewogener Ernahrung
schaff du es, deinen Korper dauerhaft in Top-Form zu halten'.
Vitals"enthélt die wichtigsten Basisprodukte, auf die alle
anderen Erzeugnisse aus dem Forever-Sortiment aufbauen
bzw. mit denen sie perfekt ergéanzt werden kénnen.

Forever Aloe Vera Gel™

Der Drink aus reinem Aloe-Vera-Gel mit einer zitronigen Note —
Power kompakt fur den Korper. Aus dem Blattmark behutsam heraus-
geldst, gelangen die wertvollen Vital- und Nahrstoffe direkt ins Glas.

Forever daily™

Alle essenziellen Vitamine und Mineralstoffe, die wir taglich flir unser
Wohlbefinden benétigen. Hilft, Mangelerscheinungen aufgrund
moderner Erndhrungsgewohnheiten auszugleichen.

Forever Active Probiotic®
Enthalt eine Mischung von Milchsaurebakterien, die einen

Schutzwall bilden — sorgt fiir eine ausgeglichene Darmflora.

Forever Arctic Sea®

Mehrfach ungeséttigte Fettsauren werden vom Kdorper nicht selbst
aufgebaut — mussen also zugefiihrt werden. Fiir Forever Arctic Sea®
werden nur hochgereinigte essentielle Omega-3-Fettsauren aus
Hochseefischen sowie Calamari verwendet.

ARGI+® Sticks

Vereint eine L-Arginin-Mischung mit einem Vitamin-Cocktail: Die Vitamine C,
B6 und B9 tragen zu einer normalen Leistung des Energiehaushalts bei,
mindern Ermidungserscheinungen.

Forever Active
Probiotic®
30 Kigelchen

Forever Dein Vital®™- Forever

Arctic Sea® r
120 Softgel- Paket daily™

kapseln enth a“:: 60 Presslinge

ARGI+® Sticks Forever Aloe

30 Portionsbeutel Vera Gel™
a l1l0g 4x 1 Liter



DEIN VITAL>™-NAHRUNGS-
ERGANZUNGSMITTEL-PROGRAMM

FUR JEDEN TAG*

X 1 Kugelchen 1Pressling
S Forever Active 50ml Forever

» i daily™
2 | Probiotic® Forever Aloe U

=] Niichtern unzerkaut VeraGel™ Mitausreichend

T Flussigkeit zu sich
LL schlucken.

nehmen.
TIPP:
% 1 Kapsel . Wenn es knapp wird mit dem
g 40 ml ‘ FOI’E@VEI’ Arctic Mittagessen, einfach eine Portion
% Forever Aloe w Seal Forever Ultra™ Shake Mix mit
@ VeraGel™ e Unzerkaut mit 300ml Milch anrithren —kann
= wmmw  reichlich Flissigkeit auch mit Friichten gemixt werden.
s ASE T ED, Hilft, sich kalorienbewusst und
kalorienreduziert zu ernéhren.

0 ® .

o . éAFliell“(; 1Pressling

S P, Stick(109) Forever

= PN Ergibt, gemischt mit daily™

(S S\ 240ml Wasser, einen ) .

g ] leckeren Drink und N:'t aqslr(elpheno_l .

© & = aktiviertjede Faser H UhSSIg eitzu sicl

P deinesKorpers. W,

i

S 1Kapsel  f EMPFEHLUNG:
g 40 ml Forever Arctic £ Einfach das Abendessen ab und
] Sea® zu durch einen Forever Ultra™
© Forever Aloe . Shake Mix ersetzen —kann auch
5 VeraGe|™ Unzerkautmit & it Friichten gemixt werden.
o) reichlich Flssigkeit g Hilft, sich kalorienbewusst und
< zusichnehmen. kalorienreduziert zu ernahren.

* Ernahre dich gesund und nimm zusétzlich zu deinen Mahlzeiten

deineVital®"-Nahrungserganzungsmittelein.

Variiere deine Mahlzeiten mit unseren leckeren Forever-Rezepten — dufi
siebeiunseren Forever-F.I.T.-Anwendungen unterwww.tuedirwasgutes.com.



FUR DEINE
GESUNDHEIT:

+ Iss taglich Obst und Gemiuse.

+ Treibe regelmaRig Sport.

+ Meide fett-, zucker- und
salzreiche Speisen.

+Iss moglichst nicht
zwischen den Mahlzeiten.




CLEAN9—-LEGE
DEINE ZIELE FES

Setze dir ein realistisches Ziel, das du wéhrend des

CLEAN9-Programms erreichen mdchtest. Jedes Ziel
ist okay, ob du dir vornimmst, ein paar Kilos zu verlieren
oder jeden Tag die Treppe hehmen willst.

WAS WIRST DU TUN,
UM DEIN ZIEL ZU ERREICHEN?

---------------------------------- Die Erfahrung hat gezeigt,
dass unser CLEAN9-
__________________________________ Programm eine groRere
Garantie auf Erfolg hat,
wenn du deine Ziele und
__________________________________ deinen taglichen Fortschritt
aufschreibst.

Achtung: Dein Gewicht
kann von Tag zu Tag
variieren! Wiege dich
nur an den Tagen eins

und neun.

Du kannst dein Gewicht
"""""""""""""""""""" und deine KérpermaRe
digital auf deiner
F.L.T.-Anwendung unter
"""""""""""""""""""" www.tuedirwasgutes.com
eintragen. Log dich doch
einfach mal ein!


http://www.tuedirwasgutes.com/

" GEWICHT &
'KORPERMARE

WIE WIRD GEMESSEN:

BRUST / Das MafRband um den Brustkorb herumlegen,
unter den Achselhéhlen durch, die Arme
locker lassen.

BIZEPS / In entspanntem Zustand messen. Der Bizeps
beénget sicﬁ| mitt$|8 zvﬂschen chselhohle un(?%ll oge%.
TAILLE / Das MaRband um die Taille legen —

ca. 5cm Uber der Hufte.

HUFTE / GESASS / Das MaRband um die Hiiftknochen
undumdie breiteste Stelle deines GeséReslegen.

OBERSCHENKEL / Das MafRband um die breiteste Stelle
deines Oberschenkels legen, den héchsten Punkt des
inneren Oberschenkels miteinbeziehen.

WADEN / Die breiteste Stelle der Waden messen,
normalerweise mittig zwischen Knie und Fu3gelenk
bei entspannter Wade .

MARE VOR DEM CLEAN9-PROGRAMM

" BIZEPS _ OBERSCHENKEL

\ \\\k\qi\\‘:‘a I ceverr
MABE NACH DEM CLEAN9-PROGRAMM

BRUST S HUFTE
" BIZEPS _ OBERSCHENKEL

TAILLE - WADEN

: % e

\

III/



CLEANS
WERDEAKTIV!

TAGE EINS UND ZWEI

In den ersten zwei Tagen ernahrst du dich auf einem relativ
niedrigen Kalorienniveau . Daher kann es sein, dass du dich
kraftlos und schwach flihlst. Das ist normal und kein Grund
zur Sorge!

Wie viel ist genug?
30 Minuten

Bewegung pro Tag
sindwichtig!

Bewegung ist wichtig. Konzentriere dich zu Beginn dieser
Phase von CLEAN9 auf einfache und lockere Ubungen.
Unternimm einen 30-mindtigen Spaziergang, fiihreleichte
Dehniibungen durch oder nimm an einer Yogastunde fur
Anfanger teil. Diese Aktivitdten regen den Stoffwechsel
an und helfen dir, ausgeglichen und ruhig zu bleiben
wahrend die Veranderung im Koérper beginnt.



4 Denke daran, dich
f,ig zwei Minuten zu dehnen und Es gibt viele Moglichkeiten,

\ - funf Minuten aufzuwérmen, zusatzliche Kalorien am Tag
¥ i< bevor du mit dem 30-Minuten- zu verbrennen. Nimm statt
WW Training beginnst. Somit

. t du die Muskel d des Aufzuges einfach mal
warmst du die Muskeln un : ;
den Kdrper aufund stellst sicher, die Treppe oder parke dein Auto

dass auch die Regeneration weiter weg l.md Iaufe
schneller eintritt. zu FuB zu deinem Ziel.

)

b

TAGE DREI
BIS NEUN

Zeit fur eine Steigerung! Da du nun mehr Kalorien zu
dir nimmst, bist du energiegeladener und kannst deine
sportlichen Aktivitaten steigern. In dieser Phase von
CLEANQ9 liegt der Fokus auf der Kalorienverbrennung,
siehe Auflistung unten. Studien zeigen, dass bei
sportlicher Betétigung wie Joggen oder Tanzen

mehr Kalorien verbrannt werden als bei

anderen Sportarten.

o

SPORTLICHES NIVEAU:
NIEDRIG-MITTEL

+ RADFAHREN + STEP AEROBIC

\

+ ZUGIGES GEHEN + WANDERN
+ SCHWIMMEN + KLETTERN

+ AQUA GYM + TANZEN

+ YOGA + INLINESKATING

+ CROSSTRAINER + LAUFBAND




CLEAN9 —=DEIN
' TAGESPLAN

Studien zeigen, dass
Menschen mehr abnehmen,

wenn sie aufschreiben, Wiege dich
was sie essen und wie viel am Anfang und am Ende A
sie trainieren. Fakt ist, des Programms, damit du '
dass Personen, die einen siehst, wie deine Gewichts-

esplan filhren, es zyei- bis abnahme fortschreitet.

Tag? N

dreimal haufiger schaffen, das

f}. CLEAN9-Programm
durchzuziehen .

\f

Notiere alle zusatzlich Damit kannst du deine

eingenommenen Lebens- Fortschritte Uberwachen
mittel, deine taglichen und du hast eine
sportlichen Aktivitaten, nutzliche Grundlage fur
wie gut du schlafst und alle weiteren Ziele deines

wie du dich fuhlst. Gewichtsmanagements.



FLT.-TIPP

Als Snack Uber den Tag verteilt

empfehlen wir Frichte, da der
darin enthaltene Fruchtzucker
deinem Korper Energie spendet.
Fur den frihen und spéaten Abend
unterstiitzt Gemiise, roh oder
gedampft, die Entlastung
des Stoff

ERLAUBTESNACKS oo
FUR ZWISCHENDURCH P st

und Sojabohnen) oder
Diese Friichte und Gemisesorten kénnen wahrend leicht gedampft, ohne
des CLEAN9-Programms in Maf3en Uber den Tag verteilt Fefte oder Ole.
gegessen werden. Diese Lebensmittel enthalten wenige
Kalorien, sind aber reich an Vitaminen, Mineralien, sekundaren
Pflanzenstoffen und Ballaststoffen.

Eine Portion

Iss bei Bedarf jeden Tag eine Portion
dieser Friichte oder Gemuisesorten.

Portion Frucht/ Portion Frucht/ Portion

Gemusesorte Gemusesorte

Aprikosen 3 Stiick Feigen 2 Stick Pfl umen 1 Stick

3. _ Apfel 1 Stiick Trauben 759 Trockenpfl umen 2 Stick

Artischocken 1 Stick Grapefruits ¥ Stick Himbeeren 1259

Brombeeren 1459 Kiwis 1 Stick Sojabohnen 509 geschalt

Blaubeeren 759 Orangen 1 Stiick Erdbeeren 8 Stiick

Kirschen 1159 Pfi siche 1 Stiick Birnen 1 Stiick

Zwei Portionen

. S L]
Iss bei Bedarf jeden Tag zwei Portionen
‘ r\\ dieser Friichte oder Gemusesorten.

Frucht/ Portion Frucht/ Portion Frucht/ Portion

Gemusesorte Gemusesorte Gemusesorte
Spargel 8 Stangen Blumenkohl Y Kopf Paprika 1 Stick
h Zuckerschoten 1159 Tomaten 1 Stick



+ CLEAN9-Programm Tag EINS UND ZWEI

Zwei Minuten ‘ Funf Minuten ‘ 30 Minuten
Dehniibungen aufwarmen Bewegung

Acht Glaser
Wasser

Sportliche Aktivitat Notizen Dauer

(Intensitét, Gewicht, Wiederholungenetc.)

‘ 2 Softgelkapseln Garcinia Plus™ ‘ 1 Portionsbeutel Forever Fiber™ ‘ 2 Softgelkapseln Garcinia Plus™
‘ 120ml Forever Aloe Vera Gel™ ‘ 120ml Forever Aloe Vera Gel™
‘ 1 Pressling Forever Therm™ ‘ 1 Pressling Forever Therm™

‘ Mindestens 30 Minuten leichte ‘ 1 Portion Forever Ultra™
Sportiibungen Shake Mix

‘ 2 Softgelkapseln Garcinia Plus™
‘ 120ml Forever Aloe Vera Gel™

‘ 120ml Forever Aloe Vera Gel™

+Erndhrung

(Schreibe alle erlaubten Snacks fir zwischendurch auf, um deine Fortschritte zu verfolgen.)

e TAG EINS UND ZWEI GESCHAFFT! GLUCKWUNSCH!



GLUCKWUNSCH!

DU HAST DIE ERSTEN
BEIDEN TAGE DES
CLEANO-
PROGRAMMS
GESCHAFFT!

Du kannst deinen
persénlichen Erndhrungs-
und Trainingsplan jeden

Tag digital auf deiner ' BLEIBE DRAN —
FEl.T.-Anwendung unter GLAUBE AN DICH!

www.tuedirwasgutes.com
organisieren. Log dich
doch einfach mal ein!



http://www.tuedirwasgutes.com/

+CLEAN9-Programm Tag DREI BIS NEUN

Zwei Minuten ‘ Funf Minuten ‘ 30 Minuten
Dehniibungen aufwarmen Bewegung

Acht Glaser
Wasser

Sportliche Aktivitat Notizen Dauer

(Intensitét, Gewicht, Wiederholungenetc.)

Fruhstuck Mittagessen

‘ 2 Softgelkapseln Garcinia Plus™ ‘ 1 Portionsbeutel Forever Fiber™ ‘ 2 Softgelkapseln Garcinia Plus™
‘ 120ml Forever Aloe Vera Gel™ ‘ 1 Pressling Forever Therm™
‘ 1 Pressling Forever Therm™ ‘ 1 Portion Forever Ultra™

@ 1 Portion Forever Ultra™ Shake Mix
Shake Mix

‘ 30 Minuten Bewegung, sport-
liches Niveau: niedrig-mittel

@ 2 Softgelkapseln Garcinia Plus™ @ 240mI Wasser
@ 600-Kalorien-Mahizeit

+Erndhrung

(Schreibe alle erlaubten Snacks fir zwischendurch auf, um deine Fortschritte zu verfolgen.)

@ TAG DREI BIS NEUN GESCHAFFT! GLUCKWUNSCH!
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GLUCKWUNSCH!
DUHAST DAS
GESAMTE CLEANO-
PROGRAMM
GESCHAFFT!

N
Du kannst deinen
persénlichen Erndhrungs-
und Trainingsplan jeden
Tag digital auf deiner
FEl.T.-Anwendung unter
www.tuedirwasgutes.com
organisieren. Log dich
doch einfach mal ein!

P

DU HAST BEREITS DEINE

TRAUMFIGUR? PERFEKT.
{ NUTZE DAS VITAL>™-
PROGRAMM — BAUSTEIN DREI

UNSERES FOREVER-FI.T.-
PROGRAMMS —, DAMIT DEIN
KORPER TAGLICH OPTIMAL
VERSORGT IST.



http://www.tuedirwasgutes.com/
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ERNAHRUNGSTIPPS

ABNEHMEN ERFORDERT NICHT NUR
KORPERLICHE BEWEGUNG, SONDERN
AUCH EINE ANDERUNG DER EIGENEN
DENKWEISE.

Wenn du deine Routine nicht &nderst, dann sind die verlorenen Pfunde mitunter schnell wieder da,
sobald du in deine alten Gewohnheiten zurlckfallst. Den Anfang macht man am besten in der Kiiche.

Lerne, wie du deinen Koérper auf gesunde Art mit Energie versorgst und welchen Einfl Eiweil3,
Kohlenhydrate und Fett wirklich haben — flir ein dauerhaft besseres Wohlbefi

DIE KRAFT DES EIWEIRES

Eiweil} — auch Protein genannt — ist fiir unsere Gesundheit und unser Wohlbefi unerlasslich.
Muskeln, Gehirn, Nerven, Haare, Haut und Nagel bestehen zu einem Grof3teil aus Eiweil3. So spielt
auch bei der Gewichtsabnahme Eiweif3 eine wichtige Rolle.

SCHON
GEWUSST?

+ Eine proteinreiche Erndhrung + Eine eiweilRreiche Ernédhrung
senkt den Appetit, denn sie beginstigt den Muskelaufbau bei
verbessert die Funktion der korperlicher Bewegung.

Hormone, die das Sattigungs-

gefihl regulieren Waéhrend du Gewicht verlierst,

helfen Proteine, den Muskel zu

Damit wird verhindert, erhalten, so dass der Stoffwechsel
dass wir uns uberessen! weiter auf Hochtouren
laufen kann.

+ Eine eiweif3reiche Ernéhrung
+ Proteinreiche Mahlzeiten unterstiitzt das Gewichts-
kurbeln den Stoffwechsel an und management .
sorgen dafiir, dass sie effizienter
in Energie umgewandelt werden. Nach einer Gewichtsabnahme fallt
es leichter, das neue Gewicht zu
halten, wenn man viel fettfreie
Kdrpermasse hat. Fettfreie Korper-
masse (oder Muskelmasse) ist aktiv
und verbrennt sogar dann
Kalorien, wenn wir uns
nicht bewegen.

Protein hat im Vergleich den
hochsten thermischen Eff
(20-35%), Kohlenhydrate und
Fette liegen eher bei 5-15%.

* Der thermische Eff der
Nahrung ist die Erhthung

des Energieverbrauchs
(ber die Stoff
im Ruhezustand hinaus.



FIT-TIPP

Verzichte auf Weil3brot, Pommes frites
und andere verarbeitete Kohlenhydrate
(meist helle oder weiRe Nahrungsmittel) und
nimm stattdessen bunte Lebensmittel

in deinen Speiseplan auf. So stellst du sicher,
dass du nahrstoffreiche Nahrungsmittel

zu dir nimmst.




Angesichts der Vielfalt an verwirrenden Informationen tber Kohlenhydrate
denkst du vielleicht, dass man sie besser meiden sollte . Tatséchlich gibt es
aber gute Kohlenhydrate, die ein langeres Sattigungsgefuhl beglinstigen,
eine gute Ballaststoff darstellen, den Blutzuckerspiegel konstant
halten und dir langfristig Energie spenden.

Das Gegenteil sind Kohlenhydrate, die ihre urspriinglichen Nahr- und
Ballaststoff verloren haben. Diese werden schnell verdaut und sorgen

fur einen raschen Anstieg des Blutzuckerspiegels, so dass man
schon kurz nach dem Verzehr wieder hungrig ist und nur noch
wenig Energie hat.

Die nachstehenden Lebensmittel sind hervor-
ragende Quellen fir gesunde Kohlenhydrate:
Frichte
Gemiuse
Schwarze Bohnen
Linsen
Naturreis
Wildreis
Haferflocken
Bulgur
Weizenvollkorn

Wie bei den Kohlenhydraten sind auch die Informationen tber Fette
und ihre Bedeutung in der Erndhrung durchaus verwirrend. In den
letzten Jahren sind sich Gesundheits- und Fitnessexperten weit-
gehend Uber die Vorteile der einfach und mehrfach ungesattigten
Fettsduren einig geworden.

Diese Fette unterstiitzen die Herzgesundheit, die kognitiven
Funktionen und mindern das Risiko bestimmter Herz-
Kreislauf-Erkrankungen .



DIESE FETTE SOLLTEST DU
GELEGENTLICH IN DEINE
ERNAHRUNG AUFNEHMEN:

Einfach ungesattigte
Fettsauren enthalten:

+Avocados
+ Oliven
+ Nisse (Mandeln, Erdnisse,
Macadamianiisse, Haselnisse,
Pekannusse, Cashewkerne)
+ Naturbelassenes Erdnuss- oder
Mandelmus (das nur Nisse
und Salz enthalt)

Mehrfach ungeséttigte
Fettsauren enthalten:
+ Walnusse
+ Samen (Sonnenblume, Sesam,
Kdirbis, Leinsamen, Chia)

+ Fettiger Fisch (Lachs, Makrele,
Thunfi Hering, Forelle, Sardine)
+ Sojadrink und Tofu




STILLE -
DEINEN DURSTI

Wasser trinken regt den Stoff an. Studien haben gezeigt, dass
schon das Trinken eines halben Liters Wasser den Stoff fur bis
zu 90 Minuten um 24-30 Prozent erhéht. Du kannst deine Stoff

rate sogar noch weiter erhéhen, indem du kaltes Wasser trinkst. Wenn
der Korper das kalte Wasser auf Kérpertemperatur erwarmt, werden
noch mehr Kalorien verbrannt.

Wasser kann auch das Hungergefihl dampfen. Ein Glas Wasser,
20-30 Minuten vor einer Mahlzeit getrunken, fordert das Sattigungs-
gefiihl. Man isst kleinere Portionen und beugt Uberessen vor. Trinke
240ml Wasser, wenn du zwischen den Mahlzeiten Hunger verspiirst.

HAST DU 15-20 MINUTEN SPATER
IMMER NOCH HUNGER? DANN
GENIESSE EINEN GESUNDEN,
AUSGEWOGENEN SNACK.

Auch wenn es vielleicht nicht
so scheint, hat Wasser einen
grofden Einfl auf die
Gewichtsabnahme. Denke
daran, wahrend des Programms
mindestens zwei Liter Wasser
pro Tag zu trinken.
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Jeder kennt den Satz: ,Das Friihstiick ist die wichtigste Mahlzeit des
Tages." Ein gesundes Frihstiick gibt Energie fur den restlichen Tag
und unterstitzt dich beim Erreichen deines Traumgewichts. Beginne
den Tag mit einem ausgewogenen Frihstiick, das alle wichtigen Nahr-
stoff enthalt. So vermeidest du, dass du spéter zu viel isst oder am
Vormittag Hunger versplrst.

Wahrend du schlafst, verlangsamt sich dein Stoffwechsel. Das Friihstiick
am Morgen regt den Stoffwechsel wieder an und bringt den Kérper in Gang.
Wenn du das Fruhstiick auslésst, riskierst du ein Absinken des Blutzucker-

spiegels mit dem Ergebnis, dass du Hunger verspurst und dich energielos
fuhlst. Dein Korper kann schlimmstenfalls sogar auf den Hungerstoffwechsel
umstellen, wodurch die Stoffwechselrate noch weiter gebremst wird.

Der Verzicht aufs Friihstiick mag auf den ersten Blick als gute Methode
erscheinen, Kalorien zu sparen, kann aber letztendlich genau das
Gegenteil bewirken. Wenn du zu trage bist, um zu trainieren, und
spater zu viel isst, dann bist du schlechter dran als nach einem
gesunden Frihstuck, das dir die Energie fur dein Workout liefert
und dir ein ausgewogenes Abendessen ermdglicht.



Es ist manchmal gar nicht so einfach, all die vielen Ernéhrungs-
tipps und -tricks zu beachten — vor allem wenn man viel unter-
wegs ist. Aber keine Panik! Es gibt eine goldene Regel, mit

der du auf dem richtigen Weg bleibst: Iss bunt!

Die Farben der verschiedenen Obst- und Gemusesorten
stehen fir unterschiedliche Phytonahrstoffe, von denen

dein Korper profitiert.

+ Rosafarbenes oder rotes Obst und
Gemise enthélt das Antioxidans Lycopin und
fordert die Herzgesundheit.

+Oranges und gelbes Gemuse enthalt
Beta-Carotin, das vom Kdrper in Vitamin A um-
gewandelt wird und die Sehkraft, das Immunsystem
und die Knochen starkt. Auch das fur unser Immun-
system wichtige Vitamin C findet sich in Friichten
dieser Farbkategorie.

+ Grines Obst und Gemuse ist reich an
Vitaminen und Nahrstoffen, die sich positiv auf die
Gesundheit auswirken. Griine Blattgemiise wie
Spinat und Griuinkohl enthalten die Antioxidantien
Lutein und Zeaxanthin, die beide die Sehkraft unter-
stitzen.

+Blaues und lilafarbenes Obstund
Gemuse enthélt sehr viel verschiedene Nahr-
stoffe, darunter Lutein und Zeaxanthin,
Resveratrol und Vitamin C. Sie férdern die
Herzgesundheit und das Immunsystem

sowie ein gesundes Gehirn und wirken
Entziindungen entgegen .

DU PLANST DEINEN
WOCHENTLICHEN
SPEISEZETTEL, BIST MIT

FREUNDEN BEIM ABENDESSEN

+WeilRe Obst-und Gemiisesorten

sind ebenfalls auRerst nahrstoffreich und

enthalten Kalium, Magnesium sowie ver-
schiedenste Vitamine und Mineralstoffe,

die deine Gesundheit unterstiitzen.
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ODER BEREITEST DIR EINEN
SNACK FUR ZWISCHENDURCH
ZU —BUNTES OBST UND
GEMUSE SPENDET DEINEM
KORPER ENERGIE UND
WOHLBEFINDEN.



Eine der Ticken bei jedem Gewichtsmanagement-Programm ist der Zeitfaktor. Oft féllt es
nicht leicht, zwischen beruflichen und familiaren Verpflichtungen Zeit flirs Training,

fur die Zubereitung einer gesunden Mahlzeit oder einfach nur fiir sich selbst
zu finden. Die nachfolgenden Tipps helfen dir, Mahlzeiten so vorzubereiten,

dass du trotzdem auf Erfolgskurs bleibst — auch wenn’s mal wieder schnell
gehen muss.

+

Wenn du schon im Voraus weif3t, wann es mal wieder knapp
werden konnte, kannst du rechtzeitig etwas Gesundes vor-
bereiten und dann einfach mitnehmen.

+

Lege fest, welche Rezepte du die Woche Uber kochen
mochtest, und berlcksichtige dabei deinen Terminkalender.
Rezeptvorschlage fi du bei unseren Forever-FI.T.-
Anwendungen unter www .tuedirwasgutes .com.

+

S - Stelle eine Einkaufsliste fiir
; . deinen wochentlichen Speise-
plan zusammen und gehe
zum Supermarkt.

=+

Koche bestimmte Zutaten vor
wie z. B. Hiihnerbrust, bestimmte

Gemuse oder andere Beilagen —
das spart unter der Woche Zeit.



Zugegeben, du kannst dich nicht wirklich ,fi schlafen®,
aber wusstest du, dass der Schlaf erheblichen Einfl

auf deine Gewichtsmanagement-Strategie haben kann?
Leider wird dieser Punkt bei der Planung eines gesunden
Lebensstils oft Ubersehen. Dabei kann es Aussehen und
Wohlbefi mafgeblich verbessern.

Wie wichtig ausreichender Schlaf fur dein Fitness- und
Ernahrungsprogramm ist, zeigt sich in erster Linie darin,
was passiert, wenn du nicht genug schlafst. Schlafmangel
beeinfl die hormonelle Reaktion des Koérpers und kann
Gewichtszunahme und Hei3hunger beglinstigen.

Wer nachts nicht ausreichend schlaft, fuhlt sich mitunter trage
und hat weniger Energie, was dazu fiihren kann, dass man
ein Workout ausfallen l&sst und wéhrend des Tages allgemein
weniger aktiv ist.

Ist man sich dessen bewusst, wird klar, warum zu wenig Schlaf
sich so negativ auf deine Strategie auswirken kann, auch wenn
du alles andere richtig machst.

ACHTE DARAUF, DASS DU FUR DEIN
WOHLBEFINDEN UND DEINEN LEBENS-
STIL DIE AUSREICHENDE MENGE
AN SCHLAF BEKOMMST, DAMIT DU
MORGENS AUSGERUHT UND
VOLLER ENERGIE IN DEN TAG
STARTENKANNST!
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Du liebst SiiRes oder hast plotzlich Lust auf fettiges Essen? Das geht nicht
nur dir so. Viele Menschen haben Verlangen nach ungesunden Lebensmitteln,
insbesondere wenn sie diese vor der Umstellung auf eine gesunde Ernéhrung
regelmaRig konsumiert haben. Aber keine Angst! Hier geben wir dir verschiedene
Tipps an die Hand, wie du deine Gelliste erfolgreich bekampfen und dein
Gewichtsmanagement-Programm einhalten kannst .

+

Oft verspuren wir Hunger, wenn der Kérper eigentlich Durst hat. Ein Glas
Wasser (240 ml) zu trinken kann helfen, diese plotzlichen Hungerattacken zu
bekampfen. Hast du kurz danach immer noch Hunger? Dann goénne dir einen

gesunden Snack. Rezepte fiir Snacks findest du bei unseren
Forever-F.|.T.-Anwendungen unter www.tuedirwasgutes.com.

+

Wenn du weif3t, zu welchen Tageszeiten dich die Lust auf Verbotenes tberféllt, dann
plane deine Mahlzeiten entsprechend ein. Wenn sich alle Kollegen vormittags im
Aufenthaltsraum zur Kaff mit Geback versammeln, dann iss kurz vorher

etwas Gesundes, denn mit vollem Magen fallt es leichter, der siien Versuchung

zu widerstehen.

+

Wenn du dir jeden Genuss strikt versagst, kann sich dies mitunter
negativ auf deinen gesunden Erndhrungsplan auswirken. Studien
belegen, dass Personen, die wahrend einer Diat komplett auf ihre
Lieblingssnacks verzichten, im Anschluss haufi dazu neigen, diese
Speisen exzessiv zu sich zu nehmen und so die mithsam verlorenen
Pfunde wieder zulegen. Wenn du also HeiRhunger auf etwas
Ungesundes hast, dann gdnne dir einmal pro Woche eine
kleine Portion davon im Rahmen einer Mahlzeit, kombiniert mit
gesunden Lebensmitteln. So kannst du deinen Ernahrungsplan
einhalten, stillst deine Geluste und bleibst motiviert!
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Du weiB3t bereits, wie du viele der tiblichen Fallen im Gewichtsmanagement
richtig umschiff ~ Weilt du auch, dass es einige weitverbreitete Irrmeinungen
gibt, die deine Fortschritte negativ beeinfl koénnen?

Du denkst wahrscheinlich, dass du deinem Erfolg mit fettfreien oder fett-
reduzierten Lebensmitteln auf die Spriinge helfen kannst. Tatséchlich kénnen
versteckte Inhaltsstoff wie z. B. zusatzlicher Zucker, Verdickungsmittel oder
Salz, die solchen Lebensmitteln haufi zugesetzt werden, um den Geschmack

zu verbessern, deinen Erfolg untergraben.

Dein Korper braucht Fett. Iss zu deinen regelmaRigen Mahlzeiten und Snacks
in MaRen Lebensmittel, die gesunde Fette enthalten.

Auf den Seiten 46 und 47 stellen wir dir eine neue Mdglichkeit vor, wie du
deine PortionsgroRen richtig wahlst. Portionsgréf3en sind zwar wichtig, doch
solltest du unbedingt auch auf die Kalorien achten. Und nicht alle Kalorien
sind gleich.

Zahle deshalb nicht einfach nur Kalorien, sondern entscheide dich
bevorzugt fir Vollwertprodukte, Eiweif3, Vollkorn, Friichte und Gemuse
sowie gesunde Fette und Kohlenhydrate, damit du deinem Korper
Nahrstoff zuflhrst, die dich lange satt machen.

Immer wieder hort man, dass Kohlenhydrate einen negativen Einfl ss
auf eine gesunde Ernahrung haben. Tatsachlich gibt es Diaten,

in denen Kohlenhydrate komplett verboten sind. Achte fiir eine
ausgewogene Ernahrung auf gesunde, séttigende Kohlenhydrate,
die die Muskelregeneration unterstiitzen und viel Energie liefern.
Auf den Seiten 44 und 45 fi du eine Liste mit gesunden Fetten
und Kohlenhydraten.
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Immer wieder gibt es Situationen, in denen es nicht so einfach ist,
deine Mahlzeiten im Voraus zu planen oder Zeit fur dein Training
zu fi z. B. wenn du Essen gehst, auf Partys oder bei
anderen gesellschaftlichen Anlassen. Aber keine Panik!

Mit ein bisschen Vorbereitung verlierst du dein Ziel auch

im grof3ten Freizeitstress nicht aus den Augen.

Viele Restaurants stellen heute ihre Speisekarte auch
online, so dass du dir das Speisenangebot schon vorab
ansehen kannst. Suche dir Gerichte aus, die dir nicht nur
schmecken, sondern auch die passende Portionsgrof3e
und die richtigen Zutaten haben. Wenn du bereits im Vor-
aus planst, was du essen wirst, fallt es dir leichter, dich fuir

eine gesunde Wahl zu entscheiden und nicht spontan etwas Un-
gesundes zu bestellen, weil es sich auf der Speisekarte gut anhort.

Die Bedienung im Restaurant sollte dir sagen kénnen, wie ein
Gericht zubereitet ist. Wenn sich die Bedienung nicht sicher sein
sollte, lasse sie in der Kiiche nachfragen, um dich vor Uber-
raschungen zu feien und ganz sicher zu gehen, dass z.B. das
gegrillte Gemuse nicht doch in Butter gebraten ist. Frage
ruhig nach einem Salat anstelle einer fettigen Beilage. Viele
Restaurants tauschen Beilagen auch ohne Zusatzkosten aus.

Du bist bei Freunden oder der Familie eingeladen und bist
unsicher, was es dort zu essen geben wird? Biete an, eine
gesunde Alternative mitzubringen. So kannst du sicher
sein, dass es ein gesundes Gericht gibt, an dem du dich
satt essen kannst. Die anderen Gerichte kannst du
naturlich trotzdem probieren.



REGENERATION
NACH DEM
TRAINING

WUSSTEST DU,
DASS ES EBENSO
WICHTIG SEIN KANN, WANN,
WIE UND WAS DU ISST?

Viele Menschen, die die Haufigkeit oder
Intensitat ihres Trainings oder ihrer Workouts
erhohen, vergessen dabei, die
Néahrstoffversorgung ihres Korpers
entsprechend anzupassen.

DIE IDEALE MAHLZEIT
NACH DEM
TRAINING ENTHALT SOWOHL
KOHLENHYDRATE ALS AUCH
PROTEINE.

Iss vorzugsweise komplexe Kohlenhydrate
wie z. B. Friichte, Vollkorn oder Gemuise.
Sie lassen den Blutzuckerspiegel nicht so
stark ansteigen wie einfache (raffinierte)
Kohlenhydrate ohne Eiweil3. Das Eiweif}
hilft dabei, den Blutzuckerspiegel
niedrig zu halten.
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Y] GENIESSEETWA30BIS

‘ 45 MINUTEN NACH DEM
TRAINING EINEN FOREVER
ULTRA™ SHAKE MIXMIT
FRUCHTEN. SEINEOPTIMALE
ZUSAMMENSETZUNG AUS

KOHLENHYDRATEN UND

EIWEISS GIBT DEINEM

KORPERALLES,WASER

BRAUCHT.

DIE NAHRSTOFF-
ZUFUHR NACH DEM
TRAINING IST WICHTIG,
DAMIT SICH DEINE MUSKELN
ERHOLEN KONNEN UND DU
MAXIMALE ERGEBNISSE
ERZIELST.

Experten raten dazu, etwa 30 bis
45 Minuten nach dem Training zu essen,
um fettfreie Muskelmasse aufzubauen
und Muskelkater vorzubeugen.

IN KOMBINATION
MIT KOHLENHYDRATEN
MAXIMIERT EIWEISS
DIE MUSKELREGENERATION
UND KANN HELFEN, MUSKEL-
KATER ZU MINDERN.

Lebensmittel wie Milch, Soja, Hihnchen,
Fisch, Quinoa und Eier sind eine wertvolle
EiweiRquelle fur die Regeneration nach
dem Training.



KOHLENHYDRATE

Fur Frauen gilt: eine Handvoll der
folgenden Kohlenhydratlieferanten.
Fir Manner gilt: zwei Handvoll der

EIWEISS

Fir Frauen gilt: eine handflachengrol3e
Portion von einem der folgenden Eiweifl3-
lieferanten. Fur Manner gilt: zwei hand-

flachengrofe Portionen.

KATEGORIE

FORM

Lachs, Heilbutt, Tilapia, Dorsch,

Thunfisch, Kaiserbarsch

SCHALENTIERE

Garnelen, Krabben, Hummer

Putenbrust

Putenwurst

PUTE

Putenschinken

Mageres Putenhack

HUHN

Hahnchenbrust

Oberschale

Flanke

RINDFLEISCH

Mageres Rinderhack

WILD

Biiffel, Elch, Hirsch

Eier

EIER

Ei-Ersatz

MILCH-

Griechischer Naturjoghurt

PRODUKTE

Hiittenk&se mit 2% Fettanteil

Fettarme Milch

Forever Ultra™ Shake Mix

Molkenprotein

Linsen

Tofu

Saitan

VEGETARIER

44

Gemiise-Burger

Soja

Quinoa

folgenden Kohlenhydratlieferanten.

KATEGORIE

GETREIDE

FORM

Hafer

Reis (wild oder braun)

Couscous

Buchweizengriitze

Bulgur

Gerste

Quinoa

Vollkornbrot

Vollkorn-Tortilla

BROT

Mais-Tortilla

Soba — japanische Buchweizennudeln

NUDELN

Vollkornnudeln

Nudeln (aus Quinoa,
braunem Reis, Edamame)

HULSEN-
FRUCHTE

Schwarze Bohnen, Kichererbsen,
Pintobohnen

Apfel

Aprikosen

Beeren

Zitrusfriichte

Trauben

FRUCHTE

Melonen

Pfirsiche

Birnen

Pflaumen

Tropische Friichte



KATEGORIE

Kartoffeln

HALTIGES
GEMUSE Ve

Erbsen

Kirbisgewachse (StRkartoffeln, Riesen-
kiirbis, Eichelkirbis, Yam, Gartenkrbis)

GEMUSE

Fur Frauen gilt: eine faustgrof3e Portion
der folgenden Gemisesorten. Fir

Manner gilt: zwei faustgrof3e Portionen.

KATEGORIE FORM

Artischocken

GEMUSE
(frisch oder gefroren,
roh oder gedampft)

Karotten

Spargel

Rosenkohl

Zucchini
Paprika

Brokkoli

Kohl

Sellerie

Gurken

Griine Bohnen

Griinkohl

Salat (alle Varianten)

Spinat

Blumenkohl

Tomaten

FETTE

Fur Frauen gilt: eine daumengroRRe
Portion von einem der folgenden Fett-
lieferanten. Fir Manner gilt: zwei daumen-
grofRe Portionen.

KATEGORIE FORM

Nussmus (aus Erdniissen, Mandeln,
Cashew)

NUSSE
Mandeln (ganz & ungesalzen)
Walniisse (Halften)
Cashew (ganz & ungesalzen)

Pistazien

Avocados

FRUCHTE

Kokosflocken (ungesuit)

Oliven

Kirbiskerne

Sonnenblumenkerne

Chia-Samen

Leinsamen

Olivendl

Kokosnussdl

Leinsamendl

Sonnenblumendl

\Vi==3 Kéase

SCHIEDENES
Dunkle Schokolade

(mindestens 70 % Kakaoanteil)




DAS RICHTIGE
MAI — DU HAST
ES IN DER HAND.

KALORIEN ZAHLEN UND DAS ABMESSEN UND
WIEGEN DER LEBENSMITTEL SIND BESTANDTEIL
JEDES ERNAHRUNGSPLANS. WENN DU DEINE
LEBENSMITTEL ABMISST ODER WIEGST, WIRST DU
DIE ENTSCHEIDUNG, WANN, WARUM UND WAS

DU ISST, BEWUSSTER TREFFEN.

Eine bewusste Erndhrung wird dich fiir den Rest deines Lebens begleiten. Anstatt Kalorien
zu zahlen, kannst du Portionsgré3en mit deinen Handen abmessen und deinem Korper die
fir deine KorpergroRe angemessene Menge an Nahrstoff  zufiihren.

EIWEISS: KOHLENHYDRATE:
HANDFLACHEN- HANDVOLL
GROR

GEMUSE: FETT:
FAUSTGROR DAUMENGROR
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ORIENTIERE DICH BEI DEN PORTIONEN ZUM FRUHSTUCK,
MITTAGESSEN UND ABENDESSEN AN DIESEN RICHTWERTEN.

FUR MANNER

2 HAND-
FLACHEN
EIWEISS

2 HANDVOLL
KOMPLEXE
KOHLEN-
HYDRATE

2 FAUSTE
GEMUSE

2 DAUMEN
GESUNDES
FETT

BEISPIELE FUR DIE
UNTERSCHIEDLICHEN
LEBENSMITTELARTEN
FINDEST DU AUF DEN
SEITEN 44 UND 45.

FUR FRAUEN

1 HAND-
FLACHE
EIWEISS

1 HANDVOLL
KOMPLEXE
KOHLEN-
HYDRATE

1 FAUST
GEMUSE

1 DAUMEN
GESUNDES
FETT

FIT.-TIPP

Damit du besser aussiehst und dich noch besser
fuhlst, ist es wichtig, alle Aspekte eines gesunden
Lebensstils umzusetzen. Selbst wenn du das
Trainingsprogramm minutiés befolgst, kénnen
kleine Nachlassigkeiten bei der Ernahrung

dazu fuhren, dass die gewiinschte Veranderung
an deinem Korper nicht eintritt.

_Ergénze deinen Lebensstil mit gesunden
Nahrstoffen und werde noch leistungsfahiger.




Wenn du dich deinem Kdrperbautyp gemaf ernahrst, kannst
du deinen Zielen fur Gesundheit und Fitness noch einen Schritt
naher kommen. Dein Kdrperbautyp verrat dir nicht nur, welche
physischen Merkmale dein Korper aufweist. Er sagt dir auch,
welche sportlichen Aktivitdéten am besten geeignet sind, um
deinen Kérper weiter zu formen.

DIE MEISTEN MENSCHEN
ENTSPRECHEN NICHT EINEM
KORPERBAUTYP, SONDERN
VEREINEN VERSCHIEDENE
ASPEKTE ALLER TYPEN IN SICH.
ESGIBT DREIKORPERBAUTYPEN:
UND

@



Mahlzeiten:

mageres Eiweil3

Der ektomorphe Korperbautyp ist eher diinn, hat schmale
Gelenke und einen schnellen Stoff Menschen dieses

Korperbautyps sind schnell satt und nehmen nicht leicht an
Gewicht oder Muskelmasse zu.

Der ektomorphe Korperbautyp kann von einer
Ernahrung mit mittlerem EiweiRRanteil, gréReren
Mengen an Kohlenhydraten und weniger Fett
profi  en. Basierend auf den auf Seite 46
vorgestellten MaRen fir Portionen empfehlen
wir fur den ektomorphen Korperbautyp
folgende Mengen:

mageres Eiweil3

Gemuse Gemuse
komplexe komplexe
Kohlenhydrate Kohlenhydrate
Fett Fett
Snacks:
komplexe komplexe
Kohlenhydrate : Kohlenhydrate
Eiweil3 : Eiweil3
oder : oder
Fett Fett

Der ektomorphe Korperbautyp kann beim
Training von weniger Wiederholungen mit
héherem Gewicht profi  en. Langere Pausen
sollten das héhere Gewicht ausgleichen.
AuRerdem sind kurze Trainingsintervalle bei
hoher Intensitat langen Ausdauertrainings
vorzuziehen .
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Der endomorphe Kdrperbautyp weist mehr Fettmasse auf,
hat gré3ere Gelenke und einen langsameren Stoff

Personen dieses Korperbautyps sind haufi  hungrig, ihre
Muskeln sind weniger defi
verlieren nicht so leicht an Gewicht.

Der endomorphe Korperbautyp kann von
einer Ernahrung mit hohem Eiweif3- und Fett-
anteil und geringeren Mengen an komplexen
Kohlenhydraten profi
den auf Seite 46 vorgestellten Maf3en fir
Portionen empfehlen wir fur den endo-
morphen Korperbautyp folgende Mengen:

Mahlzeiten:

mageres Eiweil3

Gemise Gemdse

komplexe komplexe
Kohlenhydrate Kohlenhydrate

Fett Fett
Snacks:

Eiweil3 Eiweil3

oder oder

Fett Fett

sie ermlden schnell und

en. Basierend auf

mageres Eiweil3

50

Der endomorphe Kérperbautyp kann
beim Training profi en, wenn bei den

Ubungen die empfohlene Anzahl an
Wiederholungen mit hherem Gewicht
ausgefuhrt wird. AuBerdem empfehlen
sich kurrzere Pausen zwischen den
einzelnen Ubungen und kurze Trainings-
intervalle bei hoher Intensitét zu-
satzlich zu einem Ausdauertraining
in voller Lange.




Der mesomorphe Korperbautyp hat ein symme-
trisches Erscheinungsbild, weist einen geringen
Korperfettanteil auf und verbrennt Fett scheinbar
leicht. Personen dieses Korperbautyps haben eine
athletische Figur, haufi einen fl Bauch und
bauen leicht Muskelmasse auf.

Der mesomorphe Korperbautyp kann von
einer Ernahrung mit ausgewogenen Eiweil3-,
Kohlenhydrat- und Fettanteilen profi  en.
Basierend auf den auf Seite 46 vorgestellten
Maf3en fur Portionen empfehlen wir fir den
mesomorphen Korperbautyp folgende

Mengen:
Mahlzeiten:
mageres Eiweil} mageres Eiweil3
Gemiuse Gemiuse
komplexe komplexe
Kohlenhydrate Kohlenhydrate
Fett Fett
Snacks:
komplexe komplexe
Kohlenhydrate Kohlenhydrate
Eiweil3 Eiweil3
oder oder
Fett Fett

Der mesomorphe Kdrperbautyp kann beim
Training von einer moderaten Anzahl an
Wiederholungen und Pausen profi  en.
Zusétzlich sollte eine gesunde Mischung
aus Ausdaueriibungen absolviert werden.



Setze dir realistische Ziele und arbeite darauf hin.
Jedes Ziel ist okay, sei es die Reduzierung des \’5 '
Korperumfangs um eine KleidergréRe oder  _ _“":
anderthalb Kilometer ohne Unterbrechung
laufen zu kénnen.


http://www.tuedirwasgutes.com/

BIZEPS

TAILLE

HUFTE
OBERSCHENKEL
WADEN
GEWICHT

HUFTE
OBERSCHENKEL
WADEN
GEWICHT

HUFTE
OBERSCHENKEL
WADEN

GEWICHT



FI5™ BEGINN
DEIN TRAINING

WERDE AKTIV!

Du erreichst eine langfristige Veranderung nur, wenn du
fur einen optimalen Energieverbrauch gezielt Ernahrung und
Nahrungserganzungsmittel kombinierst und regelmagig trainierst.

Das FI5"-BEGINNER 1-Programm verbindet drei einfache Work- i
outs mit gymnastischen Ubungen, die du tiberall ausfiihren kannst.
Um in Schwung zu bleiben, empfiehlt sich das Ausdauertraining fiir
zwischendurch, das du im eigenen Tempo ausfuhren kannst. Kein
umstandliches Aufbauen, keine Sportausrustung, keine Ausreden!

Lege deine Ziele fest! Nutze die Unterlagen der Seiten 52 und 53
fur deinen individuellen Weg zur Traumfigur.

FI5™ AUSDAUER KEIN TRAINING FI5™
BEGINNER BEGINNER
WORKOUT % WORKOUT

EINS s ZWEI

KEIN TRAINING | AUSDAUER | KEIN TRAINING FI5™
BEGINNER
B : WORKOUT

AUSDAUER KEIN TRAINING

BEGINNER
% WORKOUT
ZWE!

FI5" AUSDAUER
BEGINNER
WORKOUT

DREI







FI5™ WORKOUTS
BEGINNER 1

WARM UP

DEIN KORPERIST EINE MASCHINE.

Vor jedem Workout ist es wichtig, sich Zeit zum
Aufwdrmen zu nehmen. So kdnnen deine
Gelenke ihre komplette Beweglichkeit nutzen,
was die Eff deines Workouts ver-
bessert. Zudem wird die Verletzungsgefahr
reduziert. Betrachte es als Generalprobe

vor dem eigentlichen Auftritt.

Absolviere folgende Aufwarmuibungen
vor jedem Training im F15™-BEGINNER-
Programm.

HUFTBREITE
KNIEBEUGEMIT
ARMSTRECKEN

NACHOBEN

ABWECHSELN-
DES ANHEBEN HANDFERSEN-

DERKNIE LAUF

KNIE ANHEBEN SEITLICHER

UND UBERGEHEN
IN RUCKWARTIGEN
AUSFALLSCHRITT

AUSFALL- HAMPELMANN
SCHRITT



HUFTBREITE ‘
IM STEHEN
KNIEBEUGEMIT ARME NACH

ARMSTRECKEN
NACHOBEN OBEN STRECKEN

8x 16X

AUSFALL-
SEITLICHER SCHRITTMIT D%'ES"I'_'}‘#}'(\‘SN
AUSFALL- OBERSCHENKEL-

HINTEREN OBER-
SCHRITT DEHNUNG SCHENKELS

Tex | e | gy

P
" AUSFALL-
' SCHRITTMIT DEHNUNG

) DES RECHTEN
'} OBERSCHENKEL-
DEHNUNG HINTEREN OBER-

LINKS SCHENKELS

.\\

DEHNEN | SCHULTER-
DER BRUST- e REISEN
MUSKULATUR

8X 8X

WWW.TUEDIRWASGUTES.COM
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EINS

Dieses Training fuhrt zehn grundlegende Bewegungen
ein, die den Unterkorper, Oberkorper, die Korpermitte
und das Gleichgewicht beanspruchen. Jede Ubung wird
30 Sekunden durchgefiihrt. Zwischen den Ubungen
gibt es eine Pause von finf Sekunden.

Nachdem du alle zehn Ubungen ausgefiihrt hast,
gonne dir 60 Sekunden Pause und beginne wieder
von vorne. Absolviere insgesamt zwei bis drei
Durchlaufe .

Abwechselnde Ausfallschritte
Abwechselndes Anheben der Knie
Handfersen-Lauf

Kniebeugen

Armstiitz mit Arm- und Beinheben links
Armstltz mit Arm- und Beinheben rechts
Liegestutze

Rickenstrecken im Liegen
Ruckwarts-Bauchpressen

Radfahren im Liegen

60

Sekunden

Pause

WWW.TUEDIRWASGUTES.COM. (f
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Herausforderung sorgt fiir Veranderung! Sekunden

Hast du letztes Mal zwei Runden Pause
geschafft? Dann versuche dieses Mal,

drei Durchlaufe zu absolvieren. Du wirst
an Kraft gewinnen und deinem Ziel vom

Traumkorper und mehr Wohlbefinden
einen Schritt ndherkommen.



DREI

Dieses Training besteht aus zehn Ubungen, die aus
verschiedenen Sportbereichen wie Ballett, Yoga und
Gymnastik stammen. Die Bewegungen sind langsamer,
der Fokus liegt auf dem Gleichgewicht und der
Stabilisierung der Kérpermitte.

Jede Ubung wird 60 Sekunden durchgefiihrt.
Zwischen den Ubungen gibt es eine Pause von zehn
Sekunden. Sobald alle zehn Ubungen abgeschlossen
sind, mache 60 Sekunden Pause und beginne von
vorne. Ziel ist es, drei komplette Durchlaufe zu
absolvieren!

Ballett: Plie-Kniebeugen
Yoga: Aus dem herabschauenden Hund

in den Unterarmstutz

Gymnastik: Einbeiniges Kreuzheben links
Gymnastik: Einbeiniges Kreuzheben rechts
Gymnastik: Triangle Abs links

Gymnastik: Triangle Abs rechts

Yoga: Halbmond links
Yoga: Halbmond rechts

Yoga: Bootstellung (310)
Yoga: Drehung auf S%'ialﬂg:n
dem Ricken

WWW.TUEDIRWASGUTES.COM
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4 GLUCKWUNSCHI
! DUHAST DAS NIVEAU 1

& VON FOREVER FI5™
BEGINNER GESCHAFFT.

BLEIBE INBEWEGUNG!
 FI5” BEGINNER 2 IST DER
NACHSTE SCHRITT AUF DEINEM
) WEG ZU EINEM DURCH-
TRAINIERTEN KORPER UND
MEHR WOHLBEFINDEN.




TAG3

TAG2

TAG1

FI5™ AUSDAUER KEIN TRAINING =
BEGINNER OHNE GERATE '
WORKOUT

©

VIER

TAG4 TAGS5 TAGG6
FI5™ INTERVALL- | KEIN TRAINING
BEGINNER AUSDAUER

WORKOUT
FUNF

® ©

TAGS8

TAG7 TAG9

FI5™ AUSDAUER  KEIN TRAINING

BEGINNER OHNE GERATE

WORKOUT @
SECHS @ _ -

TAG10 | TAG1l ( TAGI2

FI5" INTERVALL-  KEIN TRAINING -

BEGINNER AUSDAUER S

WORKOUT A% ..
VIER @ ¥ .

\ AR \‘ h
TAG 13 TAG 14 TAG15 q bt
FI5™ KEIN TRAINING FI5™
BEGINNER BEGINNER
WORKOUT ‘- \f‘—b WORKOUT
FUNF ~






FI5" WORKOUTS
BEGINNER 2

In F1I5™ BEGINNER 1 hast du erfahren, wie wichtig das Auf-
warmen flr ein effizientes Training und das Vermeiden von

Verletzungen ist. Absolviere die bekannten Basisibungen vor
jedem F15™ BEGINNER 2 Workout. Hast du nicht mehr alle
Ubungen im Kopf? Auf Seite 56 kannst du sie nachlesen oder
schaue das Video an unter www.tuedirwasgutes.com.

AUSDAUERTRAINING
OHNE GERATE

Es gibt die unterschiedlichsten Meinungen, mit welchen Ubungen man am besten
Gewicht verliert, aber in einem Punkt sind sich alle einig: Ausdauertraining ist ein
Muss.Bei FI5" BEGINNER 2 intensivieren wir das Training und ergénzen es um
unsere eigenen Workouts, die die Pfunde dahinschmelzen lassen.

Dieses Training bietet fiinf Ubungen von je einer Minute im Wechsel mit
Steady-State-Ubungen zu je zwei Minuten, um die Herzfrequenz zu erhéhen
und dich in Bewegung zu bringen!

Entscheidedichfireine Steady-State-Ausdaueriibung undfiihre diese
zwischendeneinzelnenUbungen aus. Geeignete Steady-State-Ubungen
sind zum Beispiel Seilspringen, Laufen oder Power Walking. Sobald alle
Ubungen abgeschlossen sind, mache 60 Sekunden Pause. Ziel ist es,
zwei bis drei Durchlaufe zu absolvieren.

+ Steady-State-Ubung 2 Minuten
+ Hampelmanner 1 Minute
+ Steady-State-Ubung 2 Minuten
+ Laufen, dabei Knie
hochziehen 1 Minute
+ Steady-State-Ubung 2 Minuten
+ Beidseitige Seitwarts-
springe 1 Minute
+ Steady-State-Ubung 2 Minuten (510)
+ Bergsteiger 1 Minute Sekunden Furein
+ Steady-State-Ubung 2 Minuten Pause k%rgﬁlﬁ%%snggiggg
+ Kniebeugen mit 2—3x
Hampelmann 1 Minute wiederholen .

VIDEOS ZU ALLEN WORKOUTS FINDEST
DU BEI UNSEREN FEILT.-ANWENDUNGEN
UNTER WWW.TUEDIRWASGUTES.COM.


http://www.tuedirwasgutes.com/
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30 Sek.

mittleres
Tempo

7 Min.

Ausdauer

Wenn es dir schwerfallt, funf Inter-
valle hintereinander zu absolvieren,
dann nutze das 30-Sekunden-
Intervall zur aktiven Erholung
(d.h.gehen anstattlaufen).
Wenn dir schwindlig wird,
setze dich hin. Wechsle fir
die restlichen Intervalle

ins Gehen.
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Achte darauf, wie die neuen
Ubungen auf den bereits bekannten
aufbauen. Wir werden diese
Bewegungen im weiteren Verlauf
des FIT.-Programms erganzen!

60

Sekunden
Pause



FUNF

Dieses Training fugt den auf15" BEGINNER 1 bekannten Grund-
bewegungen 15 Sekunden an dynamischen Ubungen hinzu . Viele
Ubungen erfordern rotierende Bewegungen, die auch die Korper-
mitte und den Gleichgewichtssinn ansprechen.

Jede Ubung wird 45 Sekunden durchgefiihrt. Im Anschluss folgt un-
mittelbar die Erganzungsuibung, die 15 Sekunden durchgefuhrt wird.
Mache nach Abschluss der Erganzungstibung zehn Sekunden
Pause, bevor du mit der nachsten Ubung beginnst. Nachdem
du alle Ubungen ausgefiihrt hast, génne dir 60 Sekunden
Pause und beginne wieder von vorne . Absolviere insgesamt
zwei bis vier Durchlaufe.

Kniebeugen und Strecken
(mit Armen nach oben)
Kniebeugen mit Wippen
Holzfaller von links oben nach

FLT.-TIPP

Herausforderung sorgt fir Veranderung!

Hast du letztes Mal zwei Runden
geschafft? Dann versuche dieses Mal,

drei Durchlaufe zu absolvieren.

Du wirst an Kraft gewinnen und deinem
Ziel von deiner Traumfigur und mehr

Wohlbefinden einen Schritt
naherkommen .

60

Sekunden
Pause

rechts unten

Skater

Holzfaller von rechts oben nach
links unten

Skater

Abwechselnde seitliche
Ausfallschritte

Hampelméanner
Side-to-Side-Kniebeugen
Schnelle Side-to-Side-
Kniebeugen

Aus dem Unterarmstitz in den
linken Seitunterarmstitz
Seitunterarmstitz halten
Trizeps-Liegestiitze kniend
Bergsteiger

Aus dem Unterarmstitz in den
rechten Seitunterarmstitz
Seitunterarmstiitz halten
Beckenlift/Beckenheben
Ruckwarts-Bauchpresse
Sit-ups mit ausgestreckten Armen
bis zu den FulB3spitzen und zuriick
Sit-up halten

WWW.TUEDIRWASGUTES.COM


http://www.tuedirwasgutes.com/

SECHS

Dieses Workout wurde bereits in FIS™ BEGINNER 1 ein-
gefuhrt. Die Bewegungen sind langsamer, der Fokus liegt
vermehrt auf dem Gleichgewicht und der Stabilisierung
der Korpermitte.

Jede Ubung wird 60 Sekunden durchgefiihrt. Zwischen
den Ubungen gibt es eine Pause von zehn Sekunden.

Sobald alle zehn Ubungen abgeschlossen sind, mache

60 Sekunden Pause und beginne von vorne. Ziel ist es,
drei komplette Durchlaufe zu absolvieren!

Ballett: Plie-Kniebeugen

Yoga: Aus dem herabblickenden Hund

in den Unterarmstutz

Gymnastik: Einbeiniges Kreuzheben links
Gymnastik: Einbeiniges Kreuzheben rechts
Gymnastik: Triangle Abs links
Gymnastik: Triangle Abs rechts
Yoga: Halbmond links

Yoga: Halbmond rechts

Yoga: Bootstellung 60
Yoga: Drehung auf dem Rucken Sekunden

Pause

WWW.TUEDIRWASGUTES.COM
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GLUCKWUNSCH!
DUHAST FOREVER
FI5" BEGINNER 2
GESCHAFFT!

InF15™ BEGINNER 1&2
hast du gelernt, wie wichtig
es ist, sich herauszufordern,

um seinem Ziel von Traumfi
und Wohlbefi naher zu
kommen. Starte mit diesem

Wissen in die ndchste Phase mit



Du erreichst eine langfristige Veranderung nur, wenn du
fur einen optimalen Energieverbrauch gezielt Erndhrung
und Nahrungserganzungsmittel kombinierst und regel-
mafgig trainierst.

Das FI5"-INTERMEDIATE 1-Programm kombiniert zwei
Workouts mit gymnastischen Ubungen, die du (berall aus-
fuhren kannst. Um in Schwung zu bleiben, empfiehlt sich
das Ausdauertraining fur zwischendurch, das du im eigenen
Tempo ausfihren kannst. Kein umstandliches Aufbauen,
keine Sportausristung, keine Ausreden!






WARM UP

Vor jedem Workout ist es wichtig, sich Zeit
zum Aufwarmen zu nehmen. So kénnen
deine Gelenke ihre komplette Beweg-
lichkeit nutzen, was die Eff

deines Workouts verbessert. Zudem
wird die Verletzungsgefahr reduziert.
Betrachte es als Generalprobe vor

dem eigentlichen Auftritt.

Absolviere folgende Aufwarmibungen
vor jedem Training im FI5"-INTERMEDIATE 1-Programm.

HUFTBREITE
KNIEBEUGEMIT
ARMSTRECKEN

NACHOBEN

8X

ABWECHSELN-
DES ANHEBEN HANDFERSEN-

DERKNIE LAUF

16X

KNIE ANHEBEN SEITLICHER

UND UBERGEHEN
IN RUCKWARTIGEN AUSFALL- HAMPELMANN

AUSFALLSCHRITT SCHRITT 20X

16X 16X



- IM STEHEN
HUFTBREITE ARMENACH

KNIEBEUGE OBEN STRECKEN

8X 16X

LERTVENTELY +

'

AUSFALL-
SCHRITT MIT DEHNUNG

DESLINKEN
OBERSCHENKEL-
MIT AUFGE- DEHNUNG HINTEREN OBER-

STUTZTEN ARMEN RECHTS SCHENKELS

16X % 16X

SEITLICHER
AUSFALLSCHRITT

>

R AN e
i \."'
\q\\| ANGEZOGENEM LEE- HIELATIER
LINKEN UNTER-
SCHENKEL

HINTEREN OBER-
\16 X

SCHENKELS
DEHNEN

16x
SCHULTER-
DER BRUST-
MUSKULATUR KREISEN

8X 8X

WWW.TUEDIRWASGUTES.COM
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EINS

Dieses Workout baut auf den Basistibungen aus
F15™ BEGINNER auf und erganzt sie durch Wider-
stand. Mithilfe der Trainingsbander wird der
Kdrper zuséatzlich gefordert und der Aufbau

reiner Muskelmasse unterstitzt. Die Ubungen
werden in einem Zirkeltraining absolviert.

Nachdem du alle 13 Ubungen ausgefiihrt hast,
gonne dir 60 Sekunden Pause und beginne
wieder von vorne. Absolviere insgesamt zwei
bis drei Durchlaufe.

60

Sekunden
Pause

\\\\\\ﬂ\( ;
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, Sekunden 4
Pause



+++++ + +++++++++ A+ + A+


http://www.tuedirwasgutes.com/

Reflektiere, welche Fortschritte du gemacht hast

und wie sich dein Korper verandert hat. Setze
dir eine neue Herausforderung.



FI5™ INTERMEDIATE
DEIN TRAININGSPLZ

TAG 1 TAG 2 TAG 3 TAG4

FI5™ AUSDAUER FI5™ HIIT-
INTERMEDIATE INTERMEDIATE AUSDAUER-MIX

WORKOUT WORKOUT )
DREI = @

TAGS TAG 6 TAG7 TAG 8
- v

KEIN TRAINING FI5 HIT-KRAFT-
YOGA ZWEI AUSDAUER INTERMEDIATE

@ WORKOUT

TAG9 TAG 11 TAG 12

AUSDAUER KEIN TRAINING FI5" HIIT-
INTERMEDIATE AUSDAUER-MIX

WORKOUT
VIER @

FI5" YOGA ZWEI HIIT-KRAFT- KEIN TRAINING

I AUSDAUER

BRINGE DEINE FITNESS
AUF DIE NACHSTE STUFE.

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

@



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 kiirzerer Zeit. Aber du
bekommst nichts geschenkt: HIIT-Workouts erfordern vollen
Einsatz fir maximale Ergebnisse.

Das F15 - INTERMEDIATE 2-Programm sorgt mit zwei
verschiedenen HIIT-Ausdauerworkouts fiir mehr Abwechslung
bei deinem Ausdauertraining. Die temporeichen Ubungen
kannst du Uberall absolvieren — alles, was du
dazu brauchst, sind 16 Minuten Zeit
und einen Stuhl.

F.










In F15™ INTERMEDIATE 1 hast du erfahren, wie wichtig
das Aufwarmen fUr ein effizientes Training und die Ver-
meidung von Verletzungen ist. Absolviere die bekannten
Aufwarmibungen vor jedem FI5" INTERMEDIATE 2
Workout. Hast du nicht mehr alle Ubungen im Kopf?
Auf Seite 72 kannst du sie nachlesen oder schaue

das Video an unterwww.tuedirwasgutes.com.

AUSDAUER

Jede Ubung wird 45 Sekunden durchgefiihrt. Zwischen den Ubungen
gibt es eine Pause von 15 Sekunden. Absolviere alle Ubungen in
der genannten Reihenfolge und beginne dann ohne Unterbrechung
wieder von vorne. Gonne dir dazwischen keine Pause. Bei diesem
Workout kommt es auf die Intensitét an. Bringe dich dazu,

die Ubungen auf héchstem Niveau zu absolvieren — so erzielst
du den groRten Effekt.

Ruckwartiger Ausfallschritt, dann Frontkick links
Klappmesser-Liegestitze

Ruckwartiger Ausfallschritt, dann Frontkick rechts
Beugestutz (mit Stuhl)
Kniebeuge-Liegestiitz-Sprung in Unterarmstitz
Bergsteiger

Steady-State-Ubung

Bergsteiger

Schnelle Kniebeugen

Radfahren im Liegen


http://www.tuedirwasgutes.com/

MIX

Hampelmanner
Liegestltze

Seitlicher Nachstellschritt
Spiderman-Bergsteiger
Knie hochziehen
Ruckwarts-Bauchpresse




DREI

Ausfallschritt, Aufsteigerund Bizeps-Armbeugen links
Ausfallschritt, Aufsteiger und Bizeps-Armbeugen rechts
Rickwartiger Ausfallschritt zu Trizeps-Kickback links

Ruckwartiger Ausfallschritt zu Trizeps-Kickback rechts

Kniebeugen in Schrittstellung mit Rudern zum Bauch
links

Kniebeugen in Schrittstellung mit Rudern zum Bauch
rechts

Aus Kniebeugein einarmiges Schulterpressen links
Aus Kniebeugein einarmiges Schulterpressenrechts
Rudernim Liegestitz mit Kurzhanteln
Rickwarts-Bauchpresse mit Gewichten

60

Sekunden
Pause




VIER

ERFORDERLICHE AUSRUSTUNG: KURZHANTELN, TRAININGSBANDER

Dieses Training baut auf denF15 ™-INTERMEDIATE 1-Workouts auf und ergéanzt sie
um Widerstandsubungen mit Gewichten und Isolationstibungen . Die Arbeit mit
Gewichten fordert den Kérper und hilft beim Aufbau von Muskelmasse. Die Ubungen
werden jeweils mehrfach wiederholt, bevor man zur nachsten Ubung weitergeht.

Nachdem du alle 14 Ubungen ausgefiihrt hast, génne dir 60 Sekunden
Pause und beginne wieder von vorne .. Absolviere insgesamt zwei bis
drei Durchlaufe .

60

Sekunden
Pause

WWW.TUEDIRWASGUTES.COM


http://www.tuedirwasgutes.com/

Z\WEI

Das FI5™-Yoga-Zwei-Workout baut auf den Einsteiger-Yoga-Posen
auf, die wir in FI5™ INTERMEDIATE 1 vorgestellt haben. Obwohl
es sich um jeweils eigenstindige Ubungen handelt, solltest du ver-
suchen, die Posen flieRend ineinander tbergehen zu lassen, um

einen maximalen Trainingseffekt zu erzielen.

Es kommt nicht unbedingt darauf an, jede Ubung perfekt auszufithren.
Wichtig ist eine tiefe, gleichmaBige Atmung; der Korper soll sich
strecken, dehnen und entspannen, um die Flexibilitéat zu erhéhen.

Sonnenblume 8x

Sonnengruf3 5X
Krieger-Serie rechts 3x

Gestreckte Winkelhaltung 1x COO L

Dreieck 1x

Baumstellung 1x DOWN
Krieger-Serie links 3X

Gestreckte Winkelhaltung 1x Vergiss nicht, dir am Ende des
Dreieck 1x Trainings ein paar Minuten Zeit dafur
Baumstellung 1x zu nehmen. Die Ubungen findest du
Halbmond links 1x zum Nachlesen auf Seite 73

oder als Video auf

Wirbelsaulendrehung im Knien  1x .
www.tuedirwasgutes.com.

Halbmond rechts 1x
Wirbelsaulendrehung im Knien 1x
Stellung des Kindes 5x
Entspannungsiibung 30-60 Sekunden


http://www.tuedirwasgutes.com/

GLUCKWUNSCH!
DU HAST
FOREVER FI5™
INTERMEDIATE 2

GESCHAFFT!

In F15™ INTERMEDIATE 1&2

hast du gelernt, wie wichtig

es ist, dich herauszufordern,
um deinem Ziel von Traumfi

und mehr Wohlbefi
naher zu kommen. Starte mit
diesem Wissen in die nachste
Phase mit FI5" ADVANCED 1.



FI15™ ADVANCED 1
DEIN TRAININGSPLAN

TAG1 TAG 2 TAG3

FI5” FI5"-TABATA- FI5™ KEIN TRAINING
BACKSIDE AUSDAUER FRONTSIDE
WORKOUT EINS WORKOUT

EINS EINS

TAG 5 TAG 6 TAG7 TAG 8

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

™ TABATA-
BAEISSIDE FISUSDAUER FRORS SIDE
WORKOUT WORKOUT

vor dem Start
™-LAUFBAND- AUSDAUER deine Ziele fest und
FISAUSDAUER QUADEI® CORE NACH WAHL trage sie, plus dein
EINS WORKOUT EINS Gewicht und deine

Male, in der Tabelle
@ auf den Seiten 52
@ und 53 ein.

JETZT BEGINNT
DAS TRAINING!

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

Das ™-ADVANCED 1-Programm verbindetdrei Eigengewichtstibungen mit
zweiF,LﬁjsdauerUbungen, die dich so richtig in Schwung bringen werden.

VIDEOS ZU ALLEN WORKOUTS FINDEST DU
BEI UNSEREN FILT.-ANWENDUNGEN UNTER
‘ WWW.TUEDIRWASGUTES.COM.


http://www.tuedirwasgutes.com/

INTENSIVIERE

DEIN
AUSDAUER-
TRAINING.

Du weifl3t bereits, wie wichtig Ausdauer-
training fur ein gesundes Gewichts-
management ist. Ausdauertraining unter-
stlitzt den Stoffwechsel sowie ein gesundes
Herz und beschleunigt die Regeneration
nach einem anstrengenden Sportprogramm.

Im Rahmen des F15™-ADVANCED 1-
Programms solltest du an drei Tagen
pro Woche Ausdauertraining einplanen.

" AUSDAUER Die Trainingseinheiten sollten anspruchs-
(f TRAINIERST DU ZUM voll sein, um den groRtmaglichen Eff
oy BEISPIEL DURCH: zu erzielen. Sind sie zu leicht,

arbeitest du nicht hart genug

/ Gehen, Laufen, Treppen-
an dir selbst.

/  steigen, Crosstrainer, Rudern,
Schwimmen, Yoga, Radfahren,
/ Wandern, Aerobic, Tanzen,
£ Kickboxen



FI5" WORKOUTS
ADVANCED 1

WARM UP

DEINKORPERISTEINE
MASCHINE.

Vor jedem Workout ist es wichtig, sich Zeit
zum Aufwarmen zu nehmen. So kdnnen
deine Gelenke ihre komplette Beweglich-
keit nutzen, was die Eff deines
Workouts verbessert. Zudem wird die
Verletzungsgefahr reduziert. Betrachte
es als Generalprobe vor dem eigent-
lichen Auftritt.

Absolviere folgende Aufwarmibungen
vor jedem Training im F15™-ADVANCED 1-Programm.

HUFTBREITE
KNIEBEUGEMIT
ARMSTRECKEN STEPTOUCH
NACHOBEN 16X
8X
ABWECHSELN-
DES ANHEBEN HANEL)i%F;SEN-
DERKNIE
16X 16X
UE'B'%QESEEEEN SEITLICHER
i A AUSFALL- HAMPELMANN
IN RUCKWARTIGEN SISPALL
AUSFALLSCHRITT 20
16X 16X




COOL DOWN

Nimm dir am Ende jedes Trainings ein paar
Minuten Zeit. Dadurch sinkt deine Herz-
frequenz langsam in den Regenerations-
modus, Atmung und Blutdruck gehen
zurtick auf Normalniveau. Der Cool-Down-

Prozess verbessert die Flexibilitat und
schutzt vor Verletzungen.

Lasse die verschiedenen Ubungen
flieBend ineinander Uibergehen,

anstatt zwischendurch immer
wieder abzusetzen .

- IM STEHEN
HUFTBREITE ARMENACH

KNIEBEUGE OBEN STRECKEN

8X 16X

SEITLICHER S’éﬂﬁfﬁrﬁb’” DEHNUNG
§ AUSFALLSCHRITT | CHRUITME DESLINKEN
Y MITAUFGE- S HINTEREN OBER-
STUTZTEN ARMEN LTS SCHENKELS
16x 16X 16x

,@ AUSFALL-
Wl SCHRITTMIT
¥\ ‘\\ ANGEZOGENEM
" LINKENUNTER-

SCHENKEL

16X

DEHNUNG
DES RECHTEN
HINTEREN OBER-
SCHENKELS

16X

SCHULTER-
KREISEN

8X

DER BRUST-
MUSKULATUR

8X

DEHNEN 1

VIDEOS ZU ALLEN WORK-

OUTS FINDEST DU BEI UNSEREN
FLT-ANWENDUNGEN UNTER
WWW.TUEDIRWASGUTES.COM.


http://www.tuedirwasgutes.com/

FI5"-TABATAQ
AUSDAUER

Dieses herausfordernde Ausdauertraining beinhaltet
Ubungen im Tabata-Stil. Ubungen im Tabata-Stil ver-
binden kurze, intensive Ubungsintervalle mit kurzen
Ruhepausen. Bei dieser Trainingseinheit werden die
Ubungen in einem Zirkeltraining absolviert.

Wiederhole jede Ubung 20 Sekunden bei hochster
Intensitat und mache anschlieRend zehn Sekunden
Pause. Nachdem du alle acht Ubungen ausgefiihrt hast,
gonne dir 60 Sekunden Pause und beginne dann wieder
von vorne. Ziel ist es, acht komplette Durchlaufe
zu absolvieren.

jeweils
50 10

Sekunden
Sekunden Pause

+ Kniebeugen

+ Liegestitze

+ Skater

+ Unterarmstitz mit gespreizten Beinen

+ Frontkick, dann riickwartiger Ausfallschritt links
+ Trizeps-Liegestitze

+ Frontkick, dann rtickwartiger Ausfallschritt rechts FIT-TIPP

+ Kniebeuge-Liegestiitz-Sprung in Unterarmstiitz Mit einem hochintensiven Training,
i wie dem F15™-ADVANCED-
Ausdauertraining, erzielst du schneller
bessere Ergebnisse als mit
traditionellem Ausdauertraining .

60

Sekunden
Pause

Fir ein

komplettes Training
den Ubungssatz

8x

wiederholen .




F.LT.-TIPP

Diese Trainingseinheit kannst du
auch ohne Laufband absolvieren.
Suche dir eine Laufstrecke, bei der du
fur jede Runde etwa drei Minuten
brauchst. Versuche dann, jede Runde
schneller zu beenden als die Runde
zuvor, und erhdhe so

die Intensitat.

F15 "-LAUFBAND-
AUSDAUER EINS

Mit dieser Trainingseinheit trainierst du beim abwechselnden
Gehen, Joggen und Rennen Ausdauer, Kraft und Schnelligkeit.

Gehe zunéchst 60 Sekunden auf dem Laufband bei ein Prozent
Steigung und jogge anschlieRend weitere 60 Sekunden bei zwei
Prozent Steigung. Schliel3e die Einheit mit einem 60 Sekunden
langen Spurt bei zwei Prozent Steigung ab. Wiederhole den
Ubungssatz sechs- bis zehnmal, um das Training abzuschlieRen.

60 60 60
Sekunden Sekunden Sekunden
Gehen bei + Joggen bei + Spurt bei
ein Prozent zwei Prozent | zwei Prozent

Steigung Steigung Steigung

Fir ein
komplettes Training
den Ubungssatz

6—10x

wiederholen .

AUSDAUER
NACHWAHL

Dein Ausdauertraining am Ende jeder Woche
kannst du freiwéhlen. Fiihlen sich deine Muskeln
verspannt an, versuche es mit starkendem
Yoga. Du willst etwas Neues ausprobieren? Wie
ware es mit Zumba oder Kickboxen? Es gibt viel-
faltige Moglichkeiten, die Ausdauer zu trainieren.
Versuche ein Ausdauertraining zu finden, das dir
wirklich gefallt, und bleibe dabei.

Jedes Ausdauertraining sollte

L etwa 30—60 Minuten dauern
und idealerweise ohne Unter-

" brechung ausgefihrt werden.



FI5" BACKSIDE
WORKOUT EINS

‘ ERFORDERLICHE AUSRUSTUNG: KURZHANTELN

Diese Trainingseinheit besteht aus zehn gezielten Ubungen fiir

die Korperriickseite, also fiir deinen Po, die hintere Oberschenkel-
muskulatur, den Riicken sowie den Bizeps . Absolviere immer zwei
Ubungen direkt nacheinander. Wiederhole die Ubungen zwei- bis
dreimalund mache anschlieBend 30—60 Sekunden Pause, bevor
du mit den nachsten beiden Ubungen fortfahrst.

Nachdem du alle zehn Ubungen ausgefiihrt hast, gonne
dir 30—60 Sekunden Pause und beginne mit dem
Cool-Down-Prozess .

2
Ubungen KIS0l WEITER
nach- 3¢ 2—3X =jmSekunden MIT DEN
einander Pause NACHSTEN
2 UBUNGEN
+ Kreuzheben 16x
+ Halbaufrechtes Rudern 16x
+ Pause 30-60 Sekunden
+ Hantel-Schwingen 16x
+ Bizeps-Armbeuge
mit Aufwartshaken 16x
+ Pause 30-60 Sekunden
+ Tiefe Ausfallschritte 16x pro Seite F I T 'TI P P
+ Lawn Mower Pulls* 16x pro Seite Verwende zunéchst Gewichte,
+ Pause 30—60 Sekunden bei denen deine Muskeln erst am
Ende aller Wiederholungen der Ubung
+ *
Go.bl.et Squ.ats L ermuden. Du hast nicht alle Wieder-
+ Seitliche Bizeps-Armbeugen 16x holungen geschafft? Versuche es mit
+ Pause 30-60 Sekunden leichteren Gewichten. Du schaffst alle
+ Ruickenstrecken im Liegen 16x Wiederholungen ohne Anstrengung?
+ Rud T - Fordere dich mit schwereren
lj' el i Lt Gewichten heraus.
mit Kurzhanteln 16x
30-60
Sekunden
Pause

*VIDEOS ZU ALLEN WORKOUTS FINDEST
DU BEI UNSEREN FI.T.-ANWENDUNGEN
@ UNTER WWW.TUEDIRWASGUTES.COM.



http://www.tuedirwasgutes.com/

FI5" FRONTSIDE
WORKOUT

‘ ERFORDERLICHE AUSRUSTUNG: KURZHANTELN,
TRAININGSBANDER, STUHL

Diese Trainingseinheit besteht aus zwolf gezielten Ubungen fiir die Vorder-
seite und die Seiten deines Koérpers, also fur deine Brust, die Schultern,
den Trizeps und die schrage Bauchmuskulatur. Wiederhole jeweils

drei Ubungen zwei- bis dreimal und mache anschlieBend 60 Sekunden
Pause, bevor du mit den néachsten drei Ubungen fortfahrst.

Nachdem du alle zwolf Ubungen ausgefiihrt hast, génne dir
60 Sekunden Pause und beginne dann den Cool-Down-Prozess.

3

Ubungen
nach-
einander

WEITER
MIT DEN
NACHSTEN
3UBUNGEN

+ Kurzhanteldriicken 16x
ELT-TIPP

+ Sit-ups auf der Seite ~ 16x pro Seite

Unterwegs trainieren? Werde + Trizepsdriicken 16x
kreativ! Eine Parkbank oder eine 3 + Pause 60 Sekunden
andere stabile Grundlage etwa 30 bis 1 .
60cm Uber dem Boden dienen als Er- nggestutze 16x
satz fur einen Stuhl bei Beugestutzen + Triangle Abs* 16x
und anderen Ubungen. + Trizepsstrecken 16x pro Seite
+ Pause 60 Sekunden
+ Seitheben mit
gebeugten Armen 16x
+ Liegestiitz mit Huftdrehung
16x
+ Kickbacks* 16x
+ Pause 60 Sekunden
+ Schulterdriicken 16x
60 + Holzfaller 16x pro Seite
I T Beugstitz 16x

Pause

*VIDEOS ZU ALLEN WORKOUTS FINDEST
DU BEI UNSEREN FI.T.-ANWENDUNGEN
UNTER WWW.TUEDIRWASGUTES.COM.


http://www.tuedirwasgutes.com/

FI5" QUADS &
CORE WORKOUT

ERFORDERLICHE AUSRUSTUNG: KURZHANTELN,
TRAININGSBANDER, STUHL

Diese Trainingseinheit besteht aus zehn gezielten Ubungen fur deine
Oberschenkel und Kérpermitte . Wiederhole jeweils zwei Ubungen
zwei- bis dreimal und mache anschlie3end 30—60 Sekunden Pause,
bevor du mit den nachsten beiden Ubungen fortfahrst.

Nachdem du alle zehn Ubungen ausgefiihrt hast, génne dir
30-60 Sekunden Pause und beginne dann den Cool-Down-Prozess.

2 WEITER
Ubungen VIEEN

.”acg' NACHSTEN
EnEIe Sy 2 UBUNGEN

+ Aufsteiger mit Ausfallschritt

und Trainingsband 16x pro Seite
+ Bootstellung 16x
+ Pause 30-60 Sekunden
+ Gefangenen-Kniebeuge 16x
+ Roll-ups* 16x
+ Pause 30-60 Sekunden
+ 180°-Kniebeugen mit

Trainingsband 16x
+ Abwechselndes Knieheben

mit Kurzhantel 16x
+ Pause 30-60 Sekunden
+ Langsame Ausfallschritte 8x pro Seite
+ Spiderman-Bergsteiger 16x
+ Pause 30-60 Sekunden
+ Kniebeugen mit Wippen 32x
+ Aufsteiger mit Ausfallschritt

und Trainingsband 16x pro Seite

30-60

Sekunden
Pause

*VIDEOS ZU ALLEN WORKOUTS FINDEST
DU BEI UNSEREN FI.T.-ANWENDUNGEN
@ UNTER WWW.TUEDIRWASGUTES.COM.


http://www.tuedirwasgutes.com/
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J GLUCKWUNSCH!
DU HAST DAS NIVEAU 1
VON FOREVER F15™
ADVANCED GESCHAFFT!

BLEIBE INBEWEGUNG!
~ FI5" ADVANCED 2 IST DER
NACHSTE SCHRITT AUF DEINEM
WEG ZU EINEM DURCH-
TRAINIERTEN KORPER UND
Q MEHR WOHLBEFINDEN.




F15™ ADVANCED 2
DEIN TRAININGSPLA]

76l WiAG2 ¥ 1ac3 W TAG4

FI5™ FI5"-TABATA- FI5" KEIN TRAINING
BACKSIDE AUSDAUER FRONTSIDE .
WORKOUT ZWEI WORKOUT .‘v!e

ZWEI @

TAGS TAG 6 TAG7 TAG 8

FI5™-LAUFBAND- FI5™ AUSDAUER KEIN TRAINING
AUSDAUER ZWEI | QUADS & CORE NACH WAHL O
0

NG
TAG9 TAG 10 TAG 11 TAG 12

FI5" FI5"-TABATA- FI5™ KEIN TRAINING
BACKSIDE AUSDAUER FRONTSIDE
WORKOUT ZWEI WORKOUT

ZWEI @ ZWEI

TAG 13 TAG 14 TAG 15

FI5™-LAUFBAND- FI15" 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-
gewichtsubungen im Tabata-Stil auf und kombiniert sie mit Aus-

dauertbungen auf dem Laufband, die dich so richtig in Schwung
bringen werden.

2



Lege vor dem
Start deine Ziele fest
und trage sie, plus

dein Gewicht und deine
Male, in der Tabelle
auf den Seiten 52 und
53 ein.




FI5™ WORKOQUTS
ADVANCED 2

In FI5™ ADVANCED 1 hast du erfahren, wie wichtig das
Aufwarmen fur ein effi Training und die Vermeidung

von Verletzungen ist.

Absolviere die bekannten Aufwarmubungen vor jedem fi5™-
ADVANCED 2-Workout. Hast du nicht mehr alle Ubungen
im Kopf? Auf Seite 90 kannst du sie nachlesen oder schaue
das Video an unter www.tuedirwasgutes.com.

AUSDAUER-
TRAINING AUF
NEUEM NIVEAU

Das FI15"-ADVANCED 2-Programm baut auf den
Ausdauertbungen auf dem Laufband und im
Tabata-Stil auf, die du in F15™ ADVANCED 1
kennengelernt hast. Im Rahmen des fj5™-
ADVANCED 2-Programms solltest du an

drei Tagen pro Woche Ausdauertraining ein-
planen. Die Trainingseinheiten sollten
anspruchsvoll sein, um den gréRtmaoglichen
Effekt zu erzielen. Sind sie zu leicht,
arbeitest du nicht hart genug an dir selbst.

VIDEOS ZU ALLEN WORKOUTS FINDEST
DU BEI UNSEREN FEIL.T.-ANWENDUNGEN
UNTER WWW.TUEDIRWASGUTES.COM.


http://www.tuedirwasgutes.com/
http://www.tuedirwasgutes.com/

’:.

L L 4
»/ F15 "-TABATA.-

USDAUER ZWEI

Dieses herausfordernde Ausdauertraining baut auf den Ubungen
im Tabata-Stil ausFISADVANCED 1 auf. Bei dieser Trainingseinheit
werden die Ubungen im traditionellen, wiederholenden Tabata-Stil

absolviert .

Wiederhole jede Ubung 20 Sekunden bei hochster Intensitéat und
mache anschlieRend zehn Sekunden Pause. Wiederhole jede Ubung
achtmal. Nachdem du alle acht Wiederholungen ausgefiihrt hast,
gonne dir 60 Sekunden Pause und beginne dann mit der
néchsten Ubung.

20 10 60 WEITER
Sekunden==Sekunden 3¢ 8X  =mSekunden MITDER
Ubung Pause Pause NACHSTEN
UBUNG
+ Kniebeugen 20 Sekunden Max./
10 Sekunden Pause 8x
+ Pause 60 Sekunden
+ Liegestutze 20 Sekunden Max./
10 Sekunden Pause 8x
+ Pause 60 Sekunden
+ Skater 20 Sekunden Max./
10 Sekunden Pause 8x
+ Pause 60 Sekunden
+ Unterarmsttitz mit 20 Sekunden Max./
F. | T -TlP P gespreizten Beinen 10 Sekunden Pause 8x
Wenn es dir schwerfallt, + Pause 60 Sekunden
eine Ubung achtmal zu * Frontkick, dann ruck-
wiederholen, bevor du zur wartiger Ausfallschritt 20 Sekunden Max./
néchsten wechselst, versuche links 10 Sekunden Pause 8x
es mit einem leichteren + Pause 60 Sekunden
Gewicht, um mehr Wider- + Trizeps-Liegestltze 20 Sekunden Max./
standskraft aufzubauen. 10 Sekunden Pause 8x
+ Pause 60 Sekunden
+ Frontkick, dann rtick-
i wartiger Ausfallschritt 20 Sekunden Max./
A 1 rechts 10 Sekunden Pause 8x
+ Pause 60 Sekunden

"a_l A + Kniebeuge-Liegestltz- 20 Sekunden Max./
| \1 Sprung in Unterarmstiitz 10 Sekunden Pause 8x







WORKOUT

2

Ubungen
nach-

einander

+ Kreuzheben

+ Aufrechtes Rudern

+ Pause

+ Bizeps-Armbeugen

+ Hantel-Schwingen

+ Pause

+ Tiefer Ausfallschritt mit
Lawn Mower Pulls* links

+ Ausfallschritt mit Durch-
reichen links

+ Pause

+ Tiefer Ausfallschritt mit
Lawn Mower Pulls* rechts

+ Ausfallschritt mit Durch-
reichen rechts

+ Pause

+ Goblet Squats* mit
Schulterdriicken

+ Abwechselndes Hantel-
Schwingen

30-60

Sekunden
Pause

DU BEI UNSEREN FLT.-ANWENDUNGEN
UNTER WWW.TUEDIRWASGUTES.COM.

g *VIDEOS ZU ALLEN WORKOUTS FINDEST

FI5" BACKSIDE

‘ ERFORDERLICHE AUSRUSTUNG: KUGELHANTEL

Diese Trainingseinheit besteht aus zehn gezielten Ubungen fiir die Kérperriick-
seite, also fur deinen Po, die hintere Oberschenkelmuskulatur, den Riicken

sowie den Bizeps. Bei dieser Trainingseinheit werden Wiederholungen
entweder gezahlt oder auf Zeit ausgefiihrt. Fiihre jeweils zwei Ubungen
direkt nacheinander aus und wiederhole sie zwei- bis dreimal. Mache
anschlieRend 30—60 Sekunden Pause, bevor du mit den nachsten
beiden Ubungen fortfahrst.

Nachdem du alle zehn Ubungen ausgefiihrt hast, génne dir
30-60 Sekunden Pause und beginne dann den Cool-

Down-Prozess .

WEITER
MIT DEN
NACHSTEN
2 UBUNGEN

16x

30 Sekunden
30-60 Sekunden
16x

30 Sekunden
30-60 Sekunden

16x

30 Sekunden
30-60 Sekunden

16x

30 Sekunden
30-60 Sekunden

16x

30 Sekunden

© .


http://www.tuedirwasgutes.com/

FI5™
FRONTSIDE
WORKOUT

ERFORDERLICHE AUSRUSTUNG: KURZHANTELN,
TRAININGSBANDER, STUHL

Diese Trainingseinheit besteht aus zwolf gezielten Ubungen fiir die
Vorderseite und die Seiten deines Korpers, also flr deine Brust,
die Schultern, den Trizeps und die schrage Bauchmuskulatur.
Fiihre jeweils drei Ubungen direkt nacheinander aus und wiederhole
sie zwei- bis dreimal. Mache anschlieRend 60 Sekunden Pause,
bevor du mit den nachsten drei Ubungen fortfahrst.

Nachdem du alle zwolf Ubungen ausgefiihrt hast, gonne dir
60 Sekunden Pause und beginne dann den Cool-Down-Prozess.

3
Ubungen 60 WEITER
nac?\- Sekunden MIT DEN
einander Pause NACHSTEN

3 UBUNGEN

+ Kurzhanteldriicken 16x
+ Sit-ups auf der Seite  16x pro Seite

+ Trizepsdriicken 16x
+ Pause 60 Sekunden
+ Liegestltze 16x
+ Triangle Abs* 16x
+ Trizepsstrecken 16x pro Seite
+ Pause 60 Sekunden
+ Seitheben mit
gebeugten Armen 16x 60
+ Liegestlitz mit Huftdrehung Sekunden
16x Pause
+ Kickbacks* 16x
+ Pause 60 Sekunden
+ Schulterdriicken 16x
+ Holzfaller 16x pro Seite
+ Beugstitz 16x

*VIDEOS ZU ALLEN WORKOUTS FINDEST
DU BEI UNSEREN FEILT.-ANWENDUNGEN
UNTER WWW.TUEDIRWASGUTES.COM.


http://www.tuedirwasgutes.com/

FI5™
S & CORE
RKOUT ZWEI

‘ ERFORDERLICHE AUSRUSTUNG: KURZHANTELN,
TRAININGSBANDER, STUHL

Diese Trainingseinheit besteht aus 15 gezielten Ubungen fiir deine Ober-
schenkel und Kérpermitte ergénzt durch plyometrische Ubungen in
45-Sekunden-Intervallen. Beidieser Trainingseinheitwerden Wiederholungen
entweder gezahlt oder auf Zeit ausgefiihrt. Fiihre jeweils drei Ubungen direkt
nacheinanderausundmacheanschlieRend 30-60 Sekunden Pause. Wiederhole
die Ubungen zwei- bis dreimal, bevor du mit den néachsten drei Ubungen fortfahrst.

/

Nachdem du alle 15 Ubungen ausgefiihrt hast, génne dir 30—60 Sekunden Pause
und beginne den Cool-Down-Prozess.

3
Ubungen | 30—60 WEITER
nach- =jmSekunden 3 2—-3X MITDEN
einander Pause NACHSTEN

3 UBUNGEN

+ Aufsteiger mit Ausfallschritt und Trainingsband  16x pro Seite

+ Plyometrische Ausfallschritte*

+ Bootstellung

+ Pause

+ Gefangenen-Kniebeuge

+ Sprung mit Anhocken oder auf der Stelle

45 Sekunden
16x

30-60 Sekunden
16x

A laufen mit Knieheben 45 Sekunden
'& + Roll-ups* 16x
: + Pause 30-60 Sekunden
+ 180°-Kniebeugen mit Trainingsband 16x
+ 180°-Spriinge 45 Sekunden
+ Abwechselndes Knieheben mit Kurzhantel 16x
| + Pause 30-60 Sekunden
+ Langsame Ausfallschritte 8x pro Seite
\ + Sprintstarts 45 Sekunden
+ Spiderman-Bergsteiger 16x
+ Pause 30-60 Sekunden
+ Kniebeugen mit Wippen 32x
30-60 + Hampelmanner 45 Sekunden
Seg(;{}ggn + Seitliche Bauchpresse im Stehen 16x pro Seite

* *VIDEOS ZU ALLEN WORKOUTS FINDEST
| DU BEI UNSEREN FEI.T.-ANWENDUNGEN
'l UNTER WWW.TUEDIRWASGUTES.COM.


http://www.tuedirwasgutes.com/

GLUCKWUNSCH!

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

Trage dein Gewicht
und deine Malf3e
in der Tabelle
auf den Seiten 52
und 53 ein.



A MIT FOREVER EI.T.

B 4. WEITERGEHEN? NUTZE
- DIEVERSCHIEDENEN
BAUSTEINE UNSERES
FIL.T.-KONZEPTS FUR

DEINE INDIVIDUELLEN

ZIELE ZU MEHR
ENERGIE UND
WOHLBEFINDEN!

DUHAST BEREITS DEINE
TRAUMFIGUR? PERFEKT.
. NUTZE DAS VITAL®™-

1 PROGRAMM —BAUSTEIN DREI
UNSERES FOREVER-F.I.T.-
KONZEPTS —, DAMIT DEIN

KORPER TAGLICH OPTIMAL

VERSORGT IST.

DU KANNST NATURLICH
DAS GESAMTE F.I.T.-KONZEPT
IMMER WIEDER BELIEBIG
WIEDERHOLEN —
ENTSCHEIDE SELBST,
WASDIRGUT TUT.
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