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LEHETOSEGUNK,
HOGY 9 NAP ALATT
JOBB KOZERZETUNK 2z
LEGYEN"

A C AN 9 program segitsegevel elkezdhetlink egy olyan utazast,
ek vEge egy egészségesebb szervezet. Ez a kénnyen kdvethetd,

dtasosProgram egy eszkozt ad a kezedbe, melynek segitsegével

¥ atformalhatjuk az egész testlinket.

MIRE SZAMITHATSZ
A KOVETKEZO KILENC
NAPBAN? }

- . JOBBAN FOGOD MAGAD EREZNI
W ES JOBBAN FOGSZ KINEZNI, ES A TAPANYAGOK
JOBBAN FELSZIVODNAK SZERVEZETEDBEN. EZEN
t KIVUL KONNYEBBNEK ES ENERGIKUSABBNAK
FOGOD EREZNI MAGAD, VALAMINT KORDABAN
TUDOD TARTANIA AZ ETVAGYADAT,
ENNEK KOSZONHETOEN LATNI FOGOD
A TESTEDEN TORTENO VALTOZASOKAT.
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AZ EGESZSEGES
ELETSTILUST MEGTARTANI
NEM KONNYU...

... de van néhany dolog, ami miatt erdemes. A CLEAN 9
| az elso lepés, melynek segitsegével megalapozhatjuk azt az
eletstilust, egy olyan szokast, ami hozza segit minket egy
egeszsegesebb testsulykontrolihoz. Ez a tudomanyosan
bizonyitott program a Forever F.|.T program alapja,
melynek segitseégevel elerhetjik a szamunkra
optimalis egészséget, es elérhetliink egy
vékonyabb, karcsubb testalkatot. *

|}/ Forever Aloe
y \VeraGel®
N il v

o
o
.....

mn Forever 4 Forever
gy Garcinia Plus® i Lite Ultra®
54 tabletta Shake Mix
i . 1tasak
A CLEAN 9 |
csomag

tartalma: o
- ¢ Forever
2 - 4

* A digta és edzés
kezdete eldtt kérd
ki kpzeltorvosod tanacsat,
fontos & digta soran

a megheleid (napi min. 2 liter)

folyadek bevitel. A rendszeres

mozgas, torna, seta tamaogatja

a sulycsdkkendst

es a kivant suly
meglartasat.

o Meérdszalag




M EGERDEM LEI ,
A MAXIMALIS ER E D M ENYT!
KOVESD EZEKET A TANACSOKAT

A LEGJOBB EREDMENY
ELERESEHEZ'

MERD LE A SULYODAT ES AZ ATMERODET,
MIELOTT ELKEZDENED!
\:""" _ Ird fel az adatokat a flizet végén talalhaté
& tablazatba es kalkulald ki a kulonbseget
a CLEAN 9 program befejeztével.

TUZZ Ki MAGADNAK 3 REALIS CELT, AMELYET
9 NAP ALATT MEG SZERETNEL VALOSITANI!
Ez lehet barmi, hogy tébb energiad legyen, mint
peldaul, a lépcsbket hasznalod a munkaba menet
a lift helyett.

ROGZITSD A NAPI TESTEDZESEK MENETET,
AZ ETELBEVITEL MENNYISEGET, VALAMINT
AZT, HOGYAN ERZED MAGAD A 9 NAPOS
PROGRAM ALATT!

Az adatok rogzitése segit abban is, hogy megelozzuk
az esetleges elteréseket a programtol.

NAPONTA VEGEZZUNK TESTEDZEST!

Nagyon fontos az, hogy ne terheljlk tul a szerveze-
tlnket a program elejen. Kezdjunk egy konnyebb,
kevesbé megerdlteté edzesprogrammal, majd
fokozatosan noveljuk a terhelest.

g3




AHELYETT, HOGY MINDENNAP MEGMERNENK
A SULYUNKAT, ELEG, HA CSAK AZ 1.,3.,6.
ES A 9. NAPON TESSZUK MEG.

A tested Kulonbozdékeppen fog reagalni
a CLEAN 9 program elso stadiumaban,
ezert elkepzelheté némi sulyingadozas.

IGYAL NAGYON SOK VIZET!

lgyal naponta minimum 2 liter vizet, ez segit
abban, hogy teltnek érezd magad, kimossa
a mereganyagokat, hozzajarul a feszesebb

bérh6z és az optimalis egéeszseghez.

FELEJTSD EL A SOTARTOT!

A sonak vizvisszatartoé hatasa van. Helyette
hasznalj inkabb etelizesitoket és fliszereket.

TARTOZKODJ A SZENSAVAS UDITOKTOL!

A szénsavas termékek puffadast okozhatnak.
Az uditdok nem kivanatos kaloriat és cukrot
tartalmaznak.

Naponta legalabb egy etkezesnel fogyasszunk alacsony energiatartalmu, feherjében

es zOldsegekben gazdag etelt, melynek receptjei a program leirasaban megtalalhatok.
Anyagcsere betegségben szenveddknek es cukorbetegek szamara a Clean B program
nem ajanlott. Amennyiben a FOREVER CLEAN 9 etrend fogyasztasa soran egeszsegugyi
problemat tapasztal, hagyja abba az etrendet es forduljon kezeléorvosahoz.
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ELSO ES MASODIK NAP

A CLEAN 9 PROGRAM ELSO KET
NAPJA UGY LETT KIALAKITVA,
HOGY FELKESZITHESSUK
MAGUNKAT ES A SZERVE-
ZETUNKET A FOKOZOTT
IGENYBEVETELRE.




Vacsora
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3. NAPTOL A KILENCEDIKIG

FIGYELJ ODA, HOGY A TESTSULYOD NAPROL
NAPRA VALTOZIK. EMLEKEZZ ARRA, HOGY

A SULYODAT CSAK 1.,3.,6. ES A 9. NAPON
ELLENORIZD, ES SEMMIKEPPEN SE CSUGGEDJ.
FUGGETLENUL ATTOL, HOGY MIT MUTAT
A MERLEG, LATNI FOGOD A POZITIV
VALTOZASOKAT A TESTEDEN, MINT PELDAUL
LAPOSABB LESZ A HASAD, JOBB LESZ
k- . . A KOZERZETED.

1 db F@r&ver
Garclma Plus@

a Furever iﬂulﬂe
‘quara (':Tutéztl‘Etl eléﬁ

.......

Tizorai:

1 db Fareuer

. 20 m! 4 _;:fz; G&I’Gil’lia F’Ius@’

Farever Aloe Veré{f

" m:mmum i
2 dl vizzeﬂ G et

tabietta b

20 narncst
- a Famvar Aiﬂe
© VeraGel® E.‘ﬁﬁ L

1 db Ferever "
. Bhen

e ﬂﬁaiekevewe B
2 di vizzel vagy EQF'éb
fﬂiyadekkal o

1 db Forever | '- _ 1 db Fﬁ rever

Therm tabletta-; Therrn'"‘"I tabletta

gty

1 kanal

" Forever Lite
_ diira®,
hsazekeverua 3di vizzel, _ | .

mandulate;;el szojatejjel Mar majdnem

 vagy kokusztejjel ott vagy! A 9. napon _
AR i a Forever Lite Ultra® .

helyett egyel egy alacsony |
kaloria tartalmu foetelt.
Ez fogja segiteni neked

Mﬂ]d a kénnyebb atmenetet 1 kana[
mtnlm um : g F“i’rg:;g;_'“ ! Farever the
30 perc alacamy Uitra‘@

mteﬂZ!'tE;lSU " :. | i‘:rsszekeveweﬂ di 'artzzel

a7 tﬁﬁtmﬁzgas . _ mandulatejiel, szojatejiel

ﬂasd15~1ﬁ aldalt} | vagylolusztefiel ;_




Vacsora:

i B Ha esetleg égy
2 db :;-:Gl’ﬂ\f&i?@ 3 o i  dbrtenel hopya 600
i F’i Q a 2 kaiértés étkezés iﬂbb&n
i Garﬁlgii att U rnegfeia‘iﬂe neked az Ebedhez
= € a Ef‘ % esg Forever Lite UIW
a vaasnr&haaakkar .

. ﬁF’ﬂrEvEr Alnaf' i o
B 7 8 mag ﬁ"‘%‘t =

""" Este:

: o= ol

M Inimum;if &
B 5 | V iz. . 4 T

........

Egy 600 _ -
kalérias étel, AZ UTOLSO NAPOKON

// S ' MAR KEZDED EREZNI

o,

A CLEAN 9 PROGRAM
HATASAT, ENERGIKUSABB
M ES ELENKEBB LESZEL.
__'?“E‘ egy kicsivel '§ EZUTAN KEZDHETED

magasabb

a kalunabewtelﬂk ' FELKESZITENI

(203 knrul)

a 3—8 nap kﬁzbtt A SZE RVEZETEDET
""" A KOVETKEZO SZINTRE.
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FOREVER

LITE ULTRA®

TURMIX RECEPTEK

Ezek az izletes -'r'eCepte‘kthéteket' ad‘nak' hogy hogyan
tudod elkésziteni a Forever Lite Ultra® porodat. Magas
protein és antioxidans tartalmanak koszonhetéen energiaval
lat el és orakra a tehtettség érzését kolcsonzi. Hasznalhatod
a Forever F.L.T. program alatt is, mint edzés utani folyadék
és asvanyi anyag utanpﬁtlas Egy egészséges és izletes
modja annak, hogy telitettnek érezzilk magunkat és egy
afacsony ka[oriatartaimu asvanyl anyag |6ketet kapjunk.

CSEHESZNYE | |
= GYGMBEHES TURMIX

Egy t_q:tkéte_t_es Mrmlx, amelpj segit
az erdsen igénybevett izomzat
taplalasaban. |

Hozzavalok:

1 kanal Forever Lite Ultra” Vanilia 2 di
edesitomentes kokusztej ¥z fagyasztott
cseresznye Y2 teaskanal daralt gyombér
4-6 darab apro jégkocka turmixolva

20-30 masodpercig azonnal fogyaszthato.

BARACK
ES KREM TURMIX

Ez az izletes konnyii, frissité turmix a nyar
legjobb izeit varazsolja a konyhankba.

Hozzavalok:

1 kanal Forever Lite Ultra” Vanilia 2 dli
edesitomentes mandulatejjel 1 kanal
szeletelt barack 2 kanal fahéj 4-6 darab

- apro jegkocka turmixolva 20-30 masodpercig

es azonnal fogyaszthato.

A R
L e S
e A R
LI R L e i
Faoat, o A
e i Ty el
o (e R R N e
: .

AFONYAS
LOKET

Ez az izletes turmix segit abban, hogy teltségérzetet
biztositson neked orakon at, hasznos rostokkal
eés antioxidansokkal.

Hozzavalodk: .

1 kanal Forever Lite Ultra® Vanilia 2 dl édesitdmentes
kokuszte] 3/4 kanal afonya 4-6 darab apro jegkocka
turmixlova 20-30 masodpercig s azonnal fogyaszthato.

CSOKOLADE
ES MALNA TURMIX

Ez a fantasztikus csokoladéval és malnaval
izesitett turmix kielégiti az edesseg iranti
sovargasodat.

Hozzavalok:

1 kanal Forever Lite Ultra® Vanilia 2 di
edesitomentes mandulatejjel 1 kanal

friss malna 1 teaskanal kakadpor 4-6 darab
apro jégkocka turmixolva 20-30 masodpercig
és azonnal fogyaszthato.
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P TR - ho
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.................

. _j'.:_TnkeIefea mndja annak, hngy egy kis sovany
i '_:zuldsegat is fngyasszunk, ami raadﬁsui finom
L -.;-es «ﬁsvényl anyag tarl:alma 15 magas '

'."'Q-Hazzﬁvaiuk. 0
E . o Fﬂraver the Ul’rra’-ﬁ* Vanriia Y2 bogre
» S spentﬁt levél ’f& bngre afc:rnya 5 db fagyasztott
|  eperidl édésitnﬁerm&ntes kokusztej 4-6 darab
4T aprﬁ iégkﬂnka turmixolva 20-30 masodpercig @~ 0 Lite Ultra®
- e& aznnnal fr::gyaszthatﬂ o 1Er‘fnékék:|{5[.

VANI LIA .. L0 _fi FHISSITﬂ

ES EPEFI TUHM I)( Ve . .~ ALMA TURM!X

Ez egy lIlEtEE egaszséges zslrtartalummal ellétutl: Az 65z izei egy antlnxidéns bnmbéhan

Ioket, amely magas kalunatartalummal rendelkezik. gazdagnn megsznrva faheual és almaval.

Hozzavalok: -- Hozzavalok: - |

1 kanal Forever Lite f.JI'tr:a‘m Vanllla 2 dt vizzel 1 hdgre 1 kanal Forever Lite L.litra“f’ Vanilia 2 dI
_fagyasztott eper 1 teéskanél len olaj 4-6 darab ~ édesitémentes kokusztej 1 dl almapiiré

apro jégkocka turmixlova zu-«au masndperclg Y teaskanal fahej 4-6 darab apro

es azonnal fngyaszthatn iy - | jegkocka turmixiova 20-30 masodpercig

és azonnal fogyaszthato.

. SOVANY ZOLDSEGES
EROTURMIX

C 'kﬂvethetua Fﬂrewar 31

AZ ITT TALALHATO TURMIXOK
~ MINDEGYIKE KEVERHETO RIZSTEJJEL,
EDESITOSZERMENTES MANDULATEJJEL,

KOKUSZTEJJEL VAGY SZOJATEJJEL.

A FELHASZNALAS ELOTT GYOZODJ UNK

R MEG ARROL, HOGY A FELHASZNALT

f l.ntafu:tmm rnixei ANYAGOK MINDEGYIKE TARTALMAZ

E:‘;_ﬁﬁﬁt?:;ﬁ MINIMUM 50-60 KALORIAT

b 2 DECILITERENKENT.
és kitaléihat la sa;at

re{:eptjaldat |s

VAN EGY FINOM ELKESZITHETO
RECEPTED? KERLEK, 0SZD MEG VELUNK

A WWW.FACEBOOK.COM/FOREVER LIVING
PRODUCTS HUNGARY LTD OLDALON! ;




A SZABADON
FOGYASZTHATO
ETELEK LISTAJA

Az itt felsorolt élelmiszereknek alacsony

a glikémias indexe (Gl). Ez a mertekrendszer
mutatja meg, hogy egy adott élelmiszernek
mekkora hatasa van a vercukor szintinkre
1-100-as meértékskalan. Az 55 alatti élelmiszerek
alacsony Gl indexszel rendelkeznek. Ugyanis ezek
alacsony kaldriaval rendelkeznek, ennek hatasara
nem novelik tulsagosan a vércukorszintet, ezért
hasznalhatoak napkézben is, hogy elizzik a nem
kivant ehsegerzetet.

A zoldsegeket
nyersen egyuk, (Kivetel
az articsoka es a szoja)

vagy gyengen parolva olaj
és zsiradek nelkll. Az etelek
izesitése a szezonalis
fliszerndvényekkel
es a sajat izléslink
szerint torténhet.

[/

ALMA ARTICSOKA

AFONYA ARUGULA

BARACK BELGA ENDIVIA

CSERESZNYE BORSO

EPER BROKKOLI

FEKETESZEDER KARFIOL

FUGE KELKAPOSZTA

GREPFRUT PADLIZSAN

KIwWI PAPRIKA -~ MINDEN VALTOZATA
KORTE PARADICSOM

MALNA POREHAGYMA

NARANCS ROMAI SALATA
SARGABARACK SALATA - MINDEN VALTOZATA

SZEDER SPARGA

SZILVA SPENOT

szOoLO SZOJABAB
UBORKA
ZELLER
ZOLDBAB

ZOLDHAGYMA
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FOGYASZTASA
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MERSEKELT

ZOLDSEGEK

ITT FELSOROLT

GYUMOLCSOK
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AJANLOTT ACLEAN S
PROGRAM ALATT
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500-600 KALORIA
KOZOTTI iZLETES
VACSORAK

Ezek a kdnnyen és gyorsan megvaldsithato lehetéségek
otleteket adnak a CLEAN 9 program 1-9 napja alatt az izletes
ebéd vagy vacsorak elkésziteséhez. Az ételek atlagosan
500-600 kalé6riat tartalmaznak, magas fehérje és alacsony
szénhidrattartalommal segitik el6 az anyagcserét. A magas
tapanyagtartalﬂmnak koszonhetden hozzajarulnak a maximalis
energiahoz és ezzel segltve elo a tisztitasi folyamatot. Hasznald

~ Oket szab_ad_an.__az__tzle_sednek megfeleléen.

'A1-TOL A 9. NAPIG KORULBELUL 1000
KALORIAT FOGYASZTASZ EL NAPONTA.

EZ ELEGENDG . FERFIAK EHETNEK VALAMIVEL TOBBET,

MENNYISEGU 100-200 PLUSZ EXTRA KALORIAT, HA
ETEL SZAMOMRA? SZUKSEGES, VAGY FOGYASSZANAK

13

EGY KICSIVEL TOBB SOVANY FEHERJET,
ESETLEG IHATNAK EGY FOREVER LITE
ULTRA® TURMIXOT.

A CLEAN 9 PROGRAM ELKEZDESEHEZ NAGYON FONTOS

AZ AKARATERO ES AZ ELKOTELEZETTSEG. AZ EMBEREK
TOBBSEGENEK EZ NEHEZEN SIKERUL, AZ EHSEG NEHA
LEGYOZI OKET, EZERT HA EGY KIS SEGITSEGRE VAN
SZUKSEG, HASZNALD AZ ITT LATHATO OTLETEKET.

 lgyalmég @ - kis gyumolcsot,
 tobbyvizet. Aviz ' hogyeliizzik
© elGzi az éhséget Y délutani
~ éstelitettséget = Uzzuk el P ehsaget melyeket

. hirtosp, . ade[utam ~ alistabol

: -éhségerzetet Egyunk valaszthatunk Ki.
' nyers zoldségeket, '
| amelyeket ;_;
. kivé_lasZthatunk{ i
 alistabel.




RIZSES CSIRKE L KDNNYU s

x 20 dkg natur, filezett csarkerneit | -_ | 15 dkg plnmtt Iazac ! teaskanal olivaolaj

_ 3/4 bogre barnarizs, 2 bogre uegyas o ' {a plritashc:z} 1db adasburgnnya megszorva
. zbldség (a listabol kivalasztva), L | 0o faheuat 30 dkg pﬂrﬂit vegyes zoldseg.
| 15 db nyers mandula. =~ "

oL e e o S 2
s s -

. ROSTON SULT PULYKAT"- .

.15 dkg pu!ykamell a bnraben megﬂﬁtve N }5 e '-Tegyuk a kwetkezuket egy nagyubb talba
1 db kdzepesen megsutﬁtt paradicsom a tetE|era ' .ji - 1 bogre barna rizs, 2 bogre f6tt vagy nyers i
1 tedskanal olvasztott vaj, 2 db apritott metalﬂhagyma ~ babot, 10 dkg filézett grlllezett csirkemellet, -
e bégre spenot parniva 2db fﬂghagyméval . ;___; i - Y4 bdgre vagott hagymat és salsat, ¥a bogre
 és 2 teaskanal extra sz(z olivaolajjal, 1 darah  kockara vagott avokadot vagy guakamolit

. kisebb korte parolva, 6sszekeverve 1 teaskanal . 1teaskanal koriandert és citromot.

r vamlta eszenciavai es fahé;ial s e |

BAB ES SERTES . L
i 1 hﬁgre Tﬁtt {rlzs vagy qumaﬁ} I:eszta i 15 dkg fott és grillezett, szeletelt
rneghm’we 1 bogre marinara EEEIEEEE-’r - serteshus Yz bogre f0tt fekete bab,
r és s hﬁgre gumhawal 10 dkg grallezeﬂ Y2 bogre quinoa, 1 bogre vegyes salata
~ vagy st csirkecsikok, 2 bngra romal - ~ €s Y2 bogre aprora vagott uborka,
b salataval ﬂsszekevewe uhnrkéval 2 teaskanal extra szliz olivaolajjal
. es paradicsommal, letntve 2 teaskanal és 2 teaskanal balzsamecettel.
i extrasziz alwauiaual és 2 taaskanal i
g halzsamecette] S

.......

k. PUL KA HAMBURGER B

E 15 dkg alar:sc:ny zsirtartalmu puiyka pogacsaban | | o
. gluténmentes buciban mustarral megkenve, 20 dkg i I

%\ _. edesburgnnya (megszorva sutbolajjal, egy keves __ L
E . chilivel vagy faheéjjal, 200°C fokos olajban stisstik o e

. 30 percig vagy ameddig puha nem lesz.) 2 bogre | .
g [ejes saldta keverve paradicsommal és voroshagymaval, e
.~ ledntve 2 teaskanal extra szdz nrwaalajjai és 2 teaskanal | a0
% __-.:._balzsarnecettel o
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OPCIOK
SPORTOLASHOZ

1. & 2. NAP

A diéta els6 két napjaban nagyon alacsony kaloriatartalmu
eteleket fogsz fogyasztani. Eléfordulhat, hogy emiatt ugy
fogod érezni, hogy a szokasosnal kevesebb energiad van.
Ez az érzés normalis, és emiatt nem kell aggodnod.

A sportolaskor azt nagyon fontos figyelembe venned, hogy

a CLEAN 9 program ebben a szakaszaban az a legjobb,

ha kisebb intenzitasu és mersékelt edzésekhez tartod magad.
Tegyél egy 30 perces sétat lassu vagy mérsekelt tempoban,
néhany enyhe nyujtogyakorlatot végezz el vagy kezdoknek
sz0l0 visszafogott j6gan vegyel részt. Ezek a mozgasok
nemcsak stimulaljak az anyagcserédet, hanem abban is
segitenek, hogy nyugodt legyél és harmoéniaban maradj
magaddal, ahogy elkezded az atalakulast.




3. NAPTOL A KILENCEDIKIG

| 7 itt az id6 a sportolas fokozasara! Most, hogy mar tobb kaloriat

| fogyasztasz, tdbb energiat érzel magadban és készen allsz arra,

| hogy t6bb fizikai tevékenységet elvégezz. A CLEAN 9 program

ezen szakaszaban arra kell koncentralnod, hogy kaloriaegetd

aerobic sportokat vegezz el, nehany peldat a lenti sorokban talalsz.
Tanulmanyok kimutattak, hogy az olyan aerobic mozgasok, mint

a futas vagy a tanc tobb kaloriat egetnek el, mint mas mozgasformak.

ALACSONY-KOZEPES
INTENZITASU SPORTOK
GYORS GYALOGLAS STEP AEROBIC
EDZES KONDITEREMBEN HEGYMASZAS
USZAS SZIKLAMASZAS

ViZI AEROBIC TANC 1
JOGA , GORKORCSOLYAZAS
SPORT ELLIPTIKUS GEPEKEN  EDZES FUTOGEPEN
KEREKPAROZAS

AHOGY NO AZ ENERGIAD,
EMELD AZ ALACSONY-KOZEPES
INTENZITASU SPORTOLAS

IDOTARTAMAT
A NAGYSZERUBB
EREDMENYEKERT!




KESZEN ALLSZ?
IRD LE IDE A HAROM

CLEAN 9 CELODAT!
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A NAPI
UTEMTERVED

Tapasztalataink azt mutatjak, hogy az ember sokkal jobban
tartja magat a programhoz, és sokkal kdnnyebben eleri celjat,
ha leirja napi mendjét, és tablazatba foglalja elGrehaladasat.

KOVESSUK NYOMON TESTUNK
KEDVEZO VALTOZASAIT UGY,
HOGY MEGMERJUK MAGUNKAT
A KIJELOLT NAPOKON!

JEGYEZZUK FEL MINDEN

NAP AZ EXTRA ETKEZESEKET,
AZ ELVEGZETT GYAKORLAT
TIPUSAT, HOGYAN ALUDTUNK
ES HOGYAN EREZZUK
MAGUNKAT!

EZZEL NEMCSAK NYOMON TUDJUK
KOVETNI AZ ELERT EREDMENYEKET,
HANEM JO REFERENCIAKENT FOG
KESOBB SZOLGALNI, AHOGY HALADUNK
TOVABB AZ EGESZSEGES ES TESTTO-
MEGCSOKKENESHEZ VEZETO UTUNKON.

el
=)
s

v
L
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TESTMERETEK/
MERES VEGREHAJTASA

HOGYAN MEREDZKEDJUNK?

MELLKAS / Merd meg kérbe a mellkasod elejéet a honaljad
alatt, a karjaidat nyugodtan tarts magad mellett.

BICEPSZ / A honalj es konyok kozott felig merd le,
mikozben a karjaidat nyugodtan magad mellett tartod.

DEREK / Mérd meg a derekadat, koriilbelil
5 cm-rel a csipod felett.

CSIPO / Mérd meg a csipé és fenék legszélesebb
reszet ugy, hogy a meroszalagat mindket oldalon
a csipOcsont fele helyezed.

COMB / Mérd meg a comb legszélesebb pontjat,
beleertve a belsé comb legmagasabb pontjat.

VADLI / Mérd meg a vadlid legvastagabb részét, :
amely altalaban nagyjabdl féluton a terd és boka kozott'§

..........

DATUM

TESTRESZ  1.NAP  3.NAP  6.NAP  9.NAP  TELJESFOGYAS

KAR

DEREK

_Csipo
P
MELL

SULY
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ELLENORZO WP NVUITAS BEMELEGiTES

LISTA

roinvzgy o @ 0@ De B e

ELVEGZETT . EBVIETEK @
GYAKORLAT (nehézségi fog, suly, ismétiés stb.)

+ CLEAN 9 PROGRAM 1. NAP

+ REGGELI + TiZORAI

1 db Forever Garcinia ™
PlUs® tabletta 1 db Forever Fiber

120 mi Forever Alge E
Vera Gél®

1 db Forever Garcinia
T

1 db Forever Therm'™ tabletta Plus ® tabletia
30 perc minimum alacsony 120 ml Forever Aloe
intenzitasu testmozgas Vera Gél ®

b 5
s .";.
hio i
e e
i -+
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- e o
2] i e
3 A -
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SR ]

IDOTARTAM

+ VACSORA
O 1 db Forever Garcinia
Plus® tabletta
O 120 mi Forever Aloe
Vera Gél®
+ DIETAS FOETKEZE
+ ESTE

1 db Forever Therm™ tabletta O 120 mi Forever Aloe

1 kanal Forever Lite Ultra®

+ EXTRA ETKEZES BEJEGYZESE

1 NAPOT TELJESITETTEMIWm O SOLiSLLial Rk

MEG 8 NAP VAN HATHA'

Vera Gél®
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ELVEGZETT JEGYZETEK IDOTARTAM
GYAKORLAT (nehézségi fog, suly, isméﬂés sti.)

CLEAN 9 PROGRAM 2. NAP

+ REGGELI + TIZORAI + VACSORA

AAR L 1 db Forever Garcinia
1 db Forever Fiber O Plus ® tabletta

120 mi Forever Aloe 120 ml Forever Aloe
Vera Gél® + EBE D O Vera Gél®

1 db Forever Garcinia
Plus® tabletta

5 O 4

1 db Forever Garcinia

PlUS® tabletta + DIETAS FOETKEZES

120 ml Forever Aloe
Vera Gel® + ESTE

1 db Forever Therm™ tabletta 120 mi, Forever Aloe
Vera Gel®

1 db Forever Therm™ tabletta

30 perc minimum alacsony
intenzitasy testmozgas

0000

1 kanal Forever Lite Ultra®

0000

+ EXTRA ETKEZES BEJEGYZESE

@ ( 2.NAPOT TELJESITETTEM! A PROGRAM
MAJDNEM 25%-AN TULVAGYOK!




FANTASZTIKUS MUNKAT
VEGEZTEL! A CLEAN 9
PROGRAM KET NAPJAT
MARIS TELJESITETTED

NE FELEJTSD EL, A PROGRAM A MASODI_I_( NAPTOL
MEGVALTOZIK, NEZD MEG A 3-8.NAPOK UTEMTERVEIT.

o




PRALES
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GYAKORLAT  Zmm 4 5 PERC 4 30 PERC
ELLENORZO WY NvioiTAe S BEMELEGITES "
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ELVEGZETT JEGYZETEK IDOTARTAM
GYAKORLAT (nehézségi fog, saly, ismétiés stb.)

 + CLEAN 9 PROGRAM 3. NAP

+ REGGELI + TIZORAI + VACSORA
1 db Forever Garcinia L) 22 1 db Forever Garcinia
O Plus® tabletta O 1db Forever Fiber O Plus® tabletta
|
| 120 ml Forever Aloe - L 12
. O Vera Gal® + EBED O 600 kal6riatartalma étel
O 1 db Forever Therm™ tabletta O ;IEP@F;EE{HGEFCME + ESTE

O 1 kanal Forever Lite Ultra® Q 1 db Forever Therm™ tabletta O minimum 0,5 | viz

30 perc minimum normal . ®
intenzitast testmozgas O 1 kanal Forever Lite Ultra

+ EXTRA ETKEZES BEJEGYZESE

e NAPOT TELJESITETTEM'
1/3-AN TULVAGYOK!
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ELVEGZETT JEGYZETEK IDOTARTAM
GYAKORLAT (nehézségi fog, suly, ismétiés stb.) _

+ CLEAN 9 PROGRAM 4. NAP

+ REGGELI + TIZORAI + VACSORA
1 db Forever Garcinia ; 1 db Forever Garcinia
Plus® tabletta O 1db Forever Fiber ™ O Plus® tabletta

120 mi Forever Aloe + EBED O 600 kal6riatartalmu étel

Vera Gel®

™ 1 db Forever Garcinia
1 db Forever Therm™ tabletta O Bla Ot oty + ESTE

1 kanal Forever Lite Ultra® O 1 db Forever Therm™ tabletta O minimum 0,5 | viz

00000

30 perc minimum normal : ®
intenzitasi testmozgas O 1 kanal Forever Lite Ultra

+ EXTRA ETKEZES BEJEGYZESE

A FELEN TULVAGYOK! | |
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LISTA W NYUJTAS

1 ; | B POHAH \fiz . *“‘, ::__:_.-ﬁ.._.t._.,_:?::g;- :
b o e i : H*'.-,. _.__.,.-:.*-:5:"

| ELVEGZETT JEGYZETEK IDOTARTAM
| GYAKORLAT (nehézségi fog, stly, ismétiés sth.)

+ CLEAN 9 PROGRAM 5. NAP

+ REGGELI + TIZORAI + VACSORA

() btoomma @™ ) 100 Formerrber™ () Bl

O ﬂ:?anéiéi?rever 4T + EBED O 600 kaloriatartalmu étel
1 db Forever Therm™ tabletta O g}ﬁ:@Ftc;r;\;{aGamirﬂa + ESTE

‘ O 1 kanal Forever Lite Ultra® O 1 db Forever Therm™ tabletta O minimum 6,5 | viz

30 perc minimum normal 5 : ®
intenzitast testmozgas O 1 kanal Forever Lite Ultra

|+ EXTRA ETKEZES BEJEGYZESE

MAR CSAK 4 NAP VAN HATRA!
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ELVEGZETT JEGYZETEK IDOTARTAM
GYAKORLAT (nehézségi fog, suly, ismétlés sth.)

+ CLEAN 9 PROGRAM 6. NAP

+ REGGELI + TIZORAI + VACSORA
1 db Forever Garcinia db E Eibhar ™ 1 db Forever Garcinia
Plus® tabletta 1 orever Fiber Plus® tabletta
120 ml F Al i 5L B
Veranééigreuer i + EBED O 600 kaldriatartalmu étel
1 db Forever Therm™ tabletia 1 db Forever Garcinia + VACSORA

Plus @ tabletta

1 kanal Forever Lite Ultra® O 1 db Forever Therm™ tabletta O minimum 0,5 | viz

00000

30 perc minimum normal : : ®
intenzitasi testmozgas O 1 kanal Forever Lite Ultra

+ EXTRA ETKEZES BEJEGYZESE

2/3-AN TULVAGYOK!
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ELVEGZETT | JEGYZETEK T IDOTARTAM
GYAKORLAT _ (nehézségi fog, siily, ismétiés stb)

+ CLEAN 9 PROGRAM 7. NAP

+ REGGELI + TIZORAI + VACSORA
1 db Forever Garcinia . 1 db Forever Garcinia
O Plus® tabletta O 1db Forever Fiber ™ O Plus® tabletta
LEFEELEE”E" Fhg + EBED O 600 kalériatartalma étel
™ 1 db Forever Garcinia
1 db Forever Therm'™ tabletta O Plus® tabletta -+ ESTE

Q 1 kanal Forever Lite Ultra® Q 1 db Forever Therm™ tabletta O minimum 0,5 | viz

30 perc minimum normal 1 kanél Forever Lite Ultra®
intenzitasu testmozgas

+ EXTRA ETKEZES BEJEGYZESE

\ 7. NAPOT TELJESITETTEM!
MAR CSAK 2 NAP VAN HATRA!
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LISTA

ELVEGZETT JEGYZETEK
GYAKORLAT (nehezségi fag, sily, ismeétles stb.}

+ CLEAN 9 PROGRAM 8. NAP

+ REGGELI + TIZORAI
;xﬁ;ﬁﬂiﬁgi a(‘:}arctma O 1 db Forever Fiber ™

120 ml Forever Aloe =
Vera Gél® + EBED

& 1 db Forever Garcinia
1 db Forever Therm™ tabletta O Plus® tabletta

IDOTARTAM

+ VACSORA
1 db Forever Garcinia
Plus® tabletta

O 600 kaloriatartalmu étel

+ ESTE

1 kanal Forever Lite Ultra® O 1 db Forever Therm™ tabletta O minimum 0,5 | viz

30 perc minimum normal 1 kanal Forever Lite Ultra®
intenzitasu testmozgas

+ EXTRA ETKEZES BEJEGYZESE

MAR CSAK 1 NAP VAN HATRA!
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ELVEGZETT JEGYZETEK IDOTARTAM
GYAKORLAT {(nehezsegi fog, suly, ismétiés stb.)

+ CLEAN 9 PROGRAM 9. NAP

+ REGGELI + TIZORAI + VACSORA
1 db Forever Garcinia : 2 db Forever Garcinia
O Plus® tabletta O 1 db Forever Fiber ™ O Plus® tabletta
;ﬁ;ﬁ;’grew" Fyos + EBED O 600 kalériatartalmu étel

™ 1 db rorever Garcinia
O 1 db Forever Therm™ tabletta Q BIAB hicia + ESTE

1 kanal Forever Lite Ultra® O i db Forever Therm™ tabletta O minimum 0,5 1 viz

30 perc minimum normal a2 !
intenzitast testmozgas O 300 kaloriatartalmu étel

+ EXTRA ETKEZES BEJEGYZESE

MEGCSINALTAD!

el 3 : s i 4
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GRATULALUNK!

SIKERESEN
TELJESITETTED

A CLEAN 9
PROGHAE.

o



INSPIRACIO
A FOR
F.I.T.1-EL

Most, hogy mar kénnyedebbnek energikusabbnak
éerzed magad, és nagyszerl alapot épitettél fel a jobb
kGzerzetert es szebb kinezetéert, eljott az inspiracio
ideje. A Forever F.I.T 1 programja megtanit arra,
hogyan valtoztasd meg a rossz szokasaidat, és segit
neked a jobb kdzérzetért, szebb kinézetért.

EIL ¥: CHANGE THE Valy YU i .
HTRTON t'qﬁarﬁc:"ﬁ-;. i ?F_H—IU'-"'W
MAKE YOUR WOGHTLORS st

A FOREVER F.L.T. 1 FANTASZTIKUS -
INFORMACIOKAT TARTALMAZ NEMCSAK
ARROL, HOGY VALTOZTASD MEG

A TESTEDET, HANEM A TAPLALKOZASSAL /

ES SPORTOLASSAL KAPCSOLATOS
GONDOLKODASMODODAT IS.
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FELTETT
KERDESEK

MEKKORA SULYCSOKKENESRE
SZAMITHATOK A CLEAN 9
PROGRAM ALATT?

Nagyban fligg a kiindulasi tenyezoktol, beleértve
mekkora testsullyal kezdtel neki, milyen volt az
eletmodod, mielott elkezdted a Clean 9 programot.

BIZTONSAGOS A CLEAN 9 PROGRAM?

Igen, mert a program csak kilenc napra van kialakitva,
rendkivilll biztonsagos a legtdbb ember szamara.
Azonban, ha korabban egészsegligyi problémad

volt vagy jelenleg kezeles alatt allsz, mindenkepp
konzultalj kezeloorvosoddal a Clean 9 vagy barmilyen
mas etrend-és mozgasprogram megkezdese el6tt.

EHSEGET FOGOK EREZNI
A CLEAN 9 PROGRAM ALATT?

Elofordulhat, leginkabb az elsd 2 napban.

Ez normalis. Ha ezt érzed, a nem kivant
ehsegerzetet ellizheted peéldaul z6ldsegekkel,
gyumolcsokkel, Forever Fiberrel®, Forever
Lite Ultra™-val.

A PROGRAM ELSO KET NAPJA
TUNIK A LEGNEHEZEBBNEK.
PONTOSAN KELL KOVETNEM
A PORGRAMOT?

Igen. A Clean 9 testsulykezelési program

ugy lett kialakitva, hogy a tapanyagok jobban
felszivodjanak szervezetedben. Az elso két
napban felkeszitjik magunkat és a szervezetlnket
a fokozott igenybevételre, hogy a 3-9. napokon
konnyeden tullegyiink. Az elsé két nap kihagyasa
megvaltoztathatja a program fazisai alatt elerhetd
vegso eredmeényedet.

FOREVER GARCINIA PLUS®-ROL
MIT LEHET TUDNI?

A Garcinia Cambogia hidroxi-citromsav tartalma
elGseqiti a zsirok energiava alakulasat és igy
hozzajarulhat a testtomeg csdkkentd etrend
eredmenyessegehez.

Ml A FOREVER THERM™ HATASA?

Forever Therm™ kutatasoknak késztnhetden |
a benne levé B vitaminok el0segitik az anyagcseret, |
fokozzak a hotermelest, es egy plusz I6ketet is

adnak az anyagcsere folyamatoknak, hogy ezaltal
meg tobb kaloriat egethessiink el. ‘

MIERT VAN SZUKSEGUNK i
A FEHERJERE? :

A feherje alapveto epitékove a testlink minden '
sejtienek. A feherje epiti fel az izomzatot. A megfeleld ‘
fehéerje nelkil az izomzat nehezebben tudna helyrealini |
az edzesek utan, az izomzat épitéseben nagyon

fontos szerepuk van az esszencialis aminosavaknak.
A Forever Lite Ultra® magas protein és antioxidans
tartalmanak kdsztnhetben energiaval lat el és orakra
a telitettség erzeset kdlcsdnzi, egészseges étrend-es
mozgasprogrammal kombinalva segithet az izom |
helyett a zsir csokkentesehez, |

MIERT KELL NAPONTA LEGALABB
8 POHAR VIZET INNOM?

A testlink mintegy 72%-a vizbdl épll fel, amelynek
ellatasat folyamatosan potolni kell. Vizre van
szlksegunk, hogy fenntartsa az egészseges
anyagcseret, amely reszt vesz a szervezetben
za|lo szinte osszes biokemial folyamatban. Figyel;
arra, hogy megfelelo legyen a folyadekbeuvitel,
mert a viz segit a méreganyagok kivalasztasahoz,
valamint hozzasegit a b6rod szepsegehez és
csokkenti az éhsegerzetet.

A termékek nem szolgalnak betegsegek
kezelésére, gyogyitasara. A tapanyag-osszetetelre
es az egeszsegre vonatkozo allitasokat

az EFSA konszolidalt listaja tartalmazza.




TOVABBI INFORMACIOK ,
A FOREVER F...T. PROGRAMROL.:




Forever Living Products” Magyarorszag Kft,
1184 Budapest, Nefelejcs u. 9-11.

Tel.: +36 1 269 5370
www.foreverliving.com

) REV E-R

"A termekek nem szolgalnak betegsegek kezelesere, gyogyitasara.
A tapanyag-osszetetelre s az egeszsegre vonatkozo allitasokat
az EFSA konszolidalt listaja tartalmazza. A diéta kezdete elatt
kerje ki kezeldorvosa tanacsat, fontos a diéta soran a megfeleld
(napi min. 2 liter) folyadek bevitel. A rendszeres mozgas, torna,
séta tamogatja a sulycsokkenést és a kivant suly megtartasat.



