


















1包 
Forever Fiber® 
与至少240毫升 
的水或其他饮料







蔬菜精瘦能量奶昔
每份166卡路里

绿色蔬菜中维生素搭配美味的奶昔， 
营养丰富，健康美味。 

 制作方法： 1勺Forever Lite Ultra® 
（香草口味）/  60毫升无糖椰奶 /

4-6块的小冰块 / 将搅拌机调至中高档位 / 
 搅拌20-30秒 / 即可食用。 

您可用  
Forever Lite Ultra®  

（巧克力口味)替代以上 
任何一个配方，新口味 

由您创造！
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多喝水。
  

水有助于让您拥有 
饱足感，可以帮助 

抑制饥饿和 
  渴望食物的感觉。









5分钟的热身运动

第1天 第2天 第3天 第4天 第5天 第6天 第7天 第8天 第9天

8杯水

2分钟的伸展 30分钟的运动

运动项目 备注 运动时间
(运动强度，次数等等) 



第1天 第2天 第3天 第4天 第5天 第6天 第7天 第8天 第9天

8杯水

2分钟的伸展 30分钟的运动

运动项目 备注 运动时间
(运动强度，次数等等) 





5分钟的热身运动

第1天 第2天 第3天 第4天 第5天 第6天 第7天 第8天 第9天

8杯水

2分钟的伸展 30分钟的运动

运动项目 备注 运动时间
(运动强度，次数等等) 

120毫升Forever Vera Gel® 

4颗Forever Bee Pollen® 

1勺Forever Lite Ultra®

2颗Forever Arctic Sea®  

30分钟低强度运动



5分钟的热身运动

第1天 第2天 第3天 第4天 第5天 第6天 第7天 第8天 第9天

8杯水

2分钟的伸展 30分钟的运动

运动项目 备注 运动时间
(运动强度，次数等等) 

120毫升Forever Vera Gel® 

4颗Forever Bee Pollen® 

1勺Forever Lite Ultra®

2颗Forever Arctic Sea®  

30分钟低强度运动



5分钟的热身运动

第1天 第2天 第3天 第4天 第5天 第6天 第7天 第8天 第9天

8杯水

2分钟的伸展 30分钟的运动

运动项目 备注 运动时间
(运动强度，次数等等) 

120毫升Forever Vera Gel® 

4颗Forever Bee Pollen® 

1勺Forever Lite Ultra®

2颗Forever Arctic Sea®  

30分钟低强度运动

120毫升Forever Vera Gel®
4颗 Forever Bee Pollen® 

600卡路里的餐饮
2颗 Forever Arctic Sea®



5分钟的热身运动

第1天 第2天 第3天 第4天 第5天 第6天 第7天 第8天 第9天

8杯水

2分钟的伸展 30分钟的运动

运动项目 备注 运动时间
(运动强度，次数等等) 

Forever Arctic Sea®

120毫升Forever Vera Gel® 

4颗Forever Bee Pollen® 

1勺Forever Lite Ultra®

2颗Forever Arctic Sea®  

30分钟低强度运动



5分钟的热身运动

第1天 第2天 第3天 第4天 第5天 第6天 第7天 第8天 第9天

8杯水

2分钟的伸展 30分钟的运动

运动项目 备注 运动时间
(运动强度，次数等等) 

120毫升Forever Vera Gel® 

4颗Forever Bee Pollen® 

1勺Forever Lite Ultra®

2颗Forever Arctic Sea®  

30分钟低强度运动
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(运动强度，次数等等) 

120毫升Forever Vera Gel® 

4颗Forever Bee Pollen® 

1勺Forever Lite Ultra®

2颗Forever Arctic Sea®  

30分钟低强度运动



5分钟的热身运动

第1天 第2天 第3天 第4天 第5天 第6天 第7天 第8天 第9天

8杯水

2分钟的伸展 30分钟的运动

运动项目 备注 运动时间
(运动强度，次数等等) 

120毫升Forever Vera Gel® 

4颗Forever Bee Pollen® 

1勺Forever Lite Ultra®

2颗Forever Arctic Sea®  

30分钟低强度运动
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