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POTI SA ARA’ S \\

] SA TE SIMTI MAI
BINE iN DOAR
9 ZILE?

€ care ai nevoie pentru a incepe chiar de azi
transformarea corpului tiu!

LACETE
POTI ASTEPTA iN
URMATOARELE 9 ZILE?

VEI ARATA SI TE VEI SIMTI MAI BINE
Sl VEI INCEPE SA ELIMINI TOXINELE
ACUMULATE, CARE TE POT IMPIEDICA SA

ASIMILEZI PE DEPLIN NUTRIENTII DIN HRANA.

VEI INCEPE DE ASEMENEA SA TE SIMTI MAI
USOR SI MAI ENERGIC, DOVEDIND CAiTI
POTI TINE SUB CONTROL APETITUL,

S| VEI VEDEA CUM CORPUL TAU
INCEPE SA SE SCHIMBE.

Programul CLEAN 9 te poate ajuta la lansarea calatoriei tale
pentru a deveni mai suplu si mai sanatos. Acest program
eficient de detoxifiere, usor de urmat, iti ofera instrumentele

\, A\ \\\1\ \\\‘“\ ‘\\

TRECEREA LA UN STIL
DE VIATA MAI SANATOS
NU ESTE USOARA...

\ ...dar cateva lucruri care merita cu adevarat sunt. CLEAN 9 este

primul pas in crearea unor obiceiuri pentru tot restul vietii, care te
vor ajuta sa obtii cu adevarat o gestionare a greutatii pe termen
lung. Acest sistem demonstrat de detoxifiere este baza
programului Forever F.L.T., plasandu-te in cea mai buna
pozitie de a obtine o sanatate optima, de a-ti curata
corpul si de a deveni mult mai suplu.T
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Forever Aloe

Vera Gel®
2 flacoane
X 1 litru
\ RONOE] Forever
' Garcinia Plus® Lite Ultra®
54 capsule Shake Mix
gelatinoase 1 plic
Ce include
pachetul tau
CLEANO9:
Forever
I;(i)l;z‘r’TeMr Therm™
9 pliculete 18 tablete

’
N

— ’ Centimetru



MERITI CELE MAI BUNE
REZULTATE.

URMEAZA ACESTE SUGESTII
CA SA OBTII CELE MAI BUNE
REZULTATE.

=
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CANTARESTE-TE S| MASOARA-TE
INAINTE DE A INCEPE.

Inregistreaz& masuratorile in aceasta brosurs,
calculand diferentele la sfarsitul
programului CLEAN 9.

ALEGE 3 TELURI REALISTE PE CARE
DORESTI SA LE OBTII IN URMATOARELE 9
ZILE.

Poate fi orice, de la a avea mai multa energie la
a merge pe scari in loc de a lua liftul.

INREGISTREAZA-TI ZILNIC iN BROSURA
CLEAN 9 EXERCITIILE, ALIMENTELE
CONSUMATE SI CUM TE-AI SIMTIT iN
TIMPUL PROGRAMULUI.

Responsabilizarea te va ajuta sa previi devierea
de la program.

FA MISCARE ZILNIC.

Este important sa nu te suprasoliciti la inceputul
programului. Incepe cu exercitii usoare, cu
impact redus, intensificand gradual activitatea.

iN LOC DE A TE CANTARI ZILNIC,

INREGISTREAZA-TI GREUTATEA
DOAR iN ZILELE 1, 3, 6 SI 9.

Deoarece corpul tau raspunde diferitelor

etape din CLEAN 9, greutatea ta poate fluctua.

BEA MULTA APA.

Consumul a opt pahare de apa (2 ) pe zi te
poate ajuta sa te simti satul, sa elimini toxinele
si sa ai o piele sanatoasa si o stare optima de
sanatate.

RENUNTA LA SOLNITA.

Sarea contribuie la retentia lichidelor.
Condimenteaza mancarurile cu plante si
mirodenii.

EVITA BAUTURILE RACORITOARE SI
CARBOGAZOASE.

Dioxidul de carbon contribuie la balonare.
Bauturile racoritoare adauga, de asemenea,
un aport nedorit de calorii si zahar.

REALIZEAZA CA

POTI FACE ASTA
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ZILELE 1&2
PRIMELE DOUA

ZILE ALE PROGRAMULUI , |
CLEAN 9 SUNT CONCEPUTE |
PENTRU RESETAREA o
CORPULUI SI A |

MINTII TALE ‘
2 capsule ' 2 capsule

gelatinoase gelatinoase
Forever Garcinia

Aloe Vera Gel® Aloe Vera Gel®

Gustare

2 capsule )
gelatinoase
Forever Garcinia % Asteapti Asteapta
Plus® /A 20min o 20min o
Consumate cu 20 de min. . \4
inainte de Fore\éer 1 pllCUIet
dleelaice) Forever Fiber™
Mixat cu
240-300 ml de apa
sau alta bautura
120 ml preferata 120 ml 120 ml
Forever Aloe Forever Aloe Forever Aloe
Vera Gel® Vera Gel® Vera Gel®
Cu minimum o o Cu minimum Cu un minimum
240 ml de ap& =5 :\fe'?‘,‘,'iigf,.‘iasf;arat 240 ml de apé de 240 ml de ap3
de suplimentele tale zilnice.
Fibrele se pot lega de unele
substante nutritive, cu
impact asupra absorbtiei
lor de catre corpul
tau.

1 tableta 5

Forever Therm™ 1 tableta
Forever Therm™ -

Alimentele
permise pot fi

Savureaza-le cu
moderatie pentru a
Minimum ajuta la controlul
30 de minute foamei.

de exercitii

usoare
. Vezipag. 15&16

1 masura
Forever Lite Ultra®

Mixata cu 300 ml de apa,
lapte de migdale, lapte
slab de soia sau
lapte de cocos

Forever Garcinia

Mic dejun Plus® d Plus®
Consumate cu 20 de min. J Consumate cu 20 de min.
nainte de Forever inainte de Forever

gasite la pagina 11.

Forever Aloe
Vera Gel®

Cu un minimum
de 240 ml de apa

Cresterea
consumului de apa
este importanta
atunci cand iti cureti
corpul!

Apa sustine
sanatatea digestiva,
eliminand toxinele si
impuritatile din sistemul
nostru. Bea cel putin 2 litri
de apa pe zi pentru

a obtine cele mai
bune rezultate!

iN ACEST TIMP, VEI
INCEPE SA ELIMINI
TOXINELE DIN CORPUL
TAU. ANGAJAMENTUL

DE A RESPECTA ACEST
PROGRAM ESTE CRUCIAL,
IAR PRIMELE DOUA ZILE

_ SUNT CELE MAI GRELE.
PASTREAZA-TI SCOPURILE
iN MINTE SI REALIZEAZA

CA DIFICULTATEA ESTE
DOAR TEMPORARA.



Mic dejun

2 capsule
gelatinoase
Forever Garcinia
Plus®

Consumate cu 20 de min.
inainte de Forever
Aloe Vera Gel®

120 ml
Forever Aloe
Vera Gel®

Cu minimum
240 ml de apa

1 tableta
Forever Therm

™

1 masura
Forever Lite
Ultra®

Mixata cu 300 ml de apa,
lapte de migdale, lapte
degresat de soia sau
lapte de cocos

Minimum
30 minute
exercitii de
intensitate
moderata

Vezi pag. 15 & 16
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ZILELE 3-9

CONSTIENTIZEAZA CA GREUTATEA TA
POATE FLUCTUA DE LA ZI LA ZI.
AMINTESTE-TI SA TE CANTARESTI DOAR

iN ZILELE 1, 3, 6 SI 9, S| NU FI DESCURAJAT!_ 2 capsule
INDIFERENT CE SPUN MASURATORILE, VEI INCEPE gelatinoase
SA VEZI SCHIMBARI POZITIVE iN CORPUL TAU, CUM SREJCEIREECIE!
AR FI UN ABDOMEN MAI PLAT SI O MAI BUNA Plus®

STARE DE BINE.

Asteapta
20 min

v
\ 4

2 capsule
gelatinoase
Forever Garcinia
Plus®
1 pliculet
Forever Fiber™
Mixat cu 240-300 ml de apa
sau alte lichide
. / Masa de 600
1 tableta - 7 de calorii
Forever Therm P4, Vezi pag. 13 & 14
" pentru sugestii

Barbatii pot
avea pana la 200
de calorii mai mult
in zilele 3-8.

Ei pot avea fie un shake in

plus, fie 200 de calorii in
plus la masa lor.

Aproape ai reusit!

n ZIUA 9 introdu pentru
pranz o masa de 300 calorii
in loc de shake-ul Forever
Lite Ultra®. Asta te va

ajuta sa treci la = -
Forever F.L.T. 1. 1 masurg
Forever Lite
Ultra®

Mixata cu 300 ml de apa,
lapte de migdale, lapte

degresat de soia sau
. lapte de cocos .

Programul meselor ' ;

din CLEAN9
poate fi adaptat
stilului tau de viata.

Daca preferi sa ai '
o0 masa de 600 de calorii
pentru pranz si un shake

cu proteine din
Forever Lite Ultra®
pentru cina nu ezita

sa le inversezi!

Seara
\\
Minimum
240 ml
de apa

iN ULTIMA ZI, CORPUL
TAU SE VA SIMTI PLIN DE
ENERGIE Sl REVIGORAT
ODATA CU FINALIZAREA
PROGRAMULUI CLEAN 9

S| PREGATIREA PENTRU
PASUL URMATOR!
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FOREVER

LITE ULTRA®

RETETE SHAKE.

Aceste retete savuroase vor aduce un plus de varietate la shake-urile
Forever Lite Ultra®. Bogate in proteine si antioxidanti, sunt concepute
special pentru a-ti da pentru multe ore senzatia de satietate si de
energie. Poti, de asemenea, sa folosesti aceste idei de shake-uri ca
bauturi post-antrenament de-a lungul programului Forever F.L.T.
Reprezinta o cale sanatoasa si delicioasa de a fi satul si de a avea
oricand este necesar un impuls de energie cu putine calorii si multi

nutrienti.

CIRESE & GHIMBIR
SHAKE PENTRU REFACERE

Shake-ul perfect de la pranz ajuta la
calmarea durerilor musculare si cresterea
beneficiilor aduse de exercitiile fizice.

Combina:

1 masura de Forever Lite Ultra® Vanilla shake
mix / 240 ml lapte de cocos neindulcit / 2
ceasca de cirese inghetate / %2 lingurita ghimbir
maruntit / 4-6 cubulete de gheata in blender /
Amesteca la viteza mare pentru 20-30 secunde
si serveste-| imediat.

219

calorii pe
portie

SHAKE CU PIERSICI &
FRISCA

Usor si cremos, acest shake revigorant
combina cele mai bune gusturi ale verii.

Combina:

1 masura de Forever Lite Ultra® Vanilla shake
mix / 240 ml lapte de cocos neindulcit / 1
ceasca de pere inghetate neindulcite / %2
lingurita scortisoara / 4-6 cubulete de gheata in
blender / Amesteca la viteza mare pentru 20-30
secunde si serveste-| imediat.

180

calorii pe
portie

EXPLOZIE
DE AFINE

Bogat in fibre si antioxidanti, acest shake te va
ajuta sa te simti satul multe ore.

Combina:

1 masura de Forever Lite Ultra® Vanilla shake mix /
240 ml lapte de cocos neindulcit / 3% ceasca de
afine / 4-6 cubulete de gheatd in blender / Amesteca
la viteza mare pentru 20-30 secunde si serveste-|
imediat.

203

calorii pe
portie

SHAKE DE CIOCOLATA &
ZMEURA

Un amestec savuros, bogat in ciocolata si
zmeura dulce, te ajuta sa-ti satisfaci pofta
pentru un desert.

Combina:

1 masura de Forever Lite Ultra® Vanilla shake mix /
240 ml lapte de cocos neindulcit / 1 ceasca de
zmeura proaspata / 1 lingurita pudra de cacao / 4-6
cubulete de gheata in blender / Amesteca la viteza
mare pentru 20-30 secunde si serveste-l imediat.

204

calorii pe
portie

SHAKE DE
VANILIE & CAPSUNE

Aceasta este o cale savuroasa de a spori
aportul tau de grasimi sanatoase fara un
impact caloric puternic.

Combina:

1 masura de Forever Lite Ultra® Vanilla shake mix
/240 ml de apa/ 1 ceasca de capsune congelate
/1 lingurita de ulei de in / 4-6 cubulete de gheata
n blender / Amesteca la viteza mare pentru 20-30
secunde si serveste-| imediat.

203

calorii pe
portie

SHAKE DE PUTERE
SLAB & VERDE

O cale buna de a strecura o portie in plus de
verdeturi, acest shake este surprinzator de
delicios si de hranitor.

Combina:

1 masura de Forever Lite Ultra® Vanilla shake mix
/ Y2 ceasca frunze proaspete de spanac / V2
ceasca de afine inghetate / 5 capsune intregi
inghetate / 60 ml lapte de cocos neindulcit / 4-6
cubulete de gheata in blender / Amesteca la
viteza mare pentru 20-30 secunde si serveste-|
imediat.

SHAKE RACOROS
DE MAR

Reunind toate gusturile toamnei, acest
shake este extrem de bogat in antioxidanti,
mere si scortisoara.

Combina:

1 masura de Forever Lite Ultra® Vanilla shake
mix / 240 ml lapte de cocos neindulcit / 120 ml
sos de mere / %2 lingurita scortisoara / 4-6
cubulete de gheata in blender / Amesteca la
vitezd mare pentru 20-30 secunde si serveste-|
imediat.

188

calorii pe
portie

Fructele si
legumele din lista
ta de Alimente
Permise de la pag. 11
pot fi amestecate si
combinate cu Forever Lite
Ultra® in nenumarate
feluri.

POTI INLOCUI LAPTELE DE OREZ,

c!.gfe LAPTELE DE MIGDALE NEINDULCIT,
portic LAPTELE DE COCOS NEINDULCIT SAU

LAPTELE DE SOIA NEINDULCIT DIN
ORICARE DINTRE ACESTE RETETE.
VERIFICA ETICHETA PENTRU A TE
ASIGURA CA LAPTELE PE CARE L-Al

Poti inlocui
Forever Lite Ultra®
Chocolate shake mix

n orice reteta sau
experimenteaza
si creeaza una
proprie!

ALES ASIGURA APROXIMATIV 50-60

DE CALORII LA 240 ML.

Al O RETETA EXTRAORDINARA?
IMPARTASESTE O CU NOI PE
WWW.FACEBOOK.COM/FOREVERFAN



ALIMENTELE
TALE PERMISE.

Toate alimentele de mai jos au o valoare scazuta a
indicelui glicemic (IG) - un sistem care masoara
cat de mult modifica un anumit aliment nivelul de
zahar din sange, pe o scara de la 1 la 100.
Alimentele sub 55 sunt considerate cu un IG
scazut. Deoarece aceste alimente au putine
calorii, avand un efect mic asupra zaharului din
sange, ele pot fi savurate ca o gustare de-a lungul
unei zile pentru a ajuta la reducerea poftei de

mancare.

CAISE

MERE

MURE

AFINE

CIRESE
SMOCHINE
STRUGURI ROSII/ALBI
GRAPEFRUIT
KIWI
PORTOCALE
PIERSICI

PERE

PRUNE

PRUNE USCATE
ZMEURA
CAPSUNE

Legumele ar trebui
mancate crude (cu
exceptia anghinarei si
a soiei) sau gatite usor la
aburi, fara grasimi sau uleiuri.
Daca doresti, poti imbunatati
gustul cu plantele sau
condimentele tale
preferate.

ANGHINARE
RUCOLA
SPARANGHEL
ANDIVE BELGIENE
BROCCOLI
CONOPIDA
TELINA
CASTRAVETE
VANATA
CEAPA VERDE SAU ARPAGIC
VARZA KALE

PRAZ

SALATA VERDE - TOATE VARIETATILE
ARDEI - TOATE VARIETATILE
SALATA ROMANA

MAZARE PASTAI

FASOLE

SPANAC

FASOLE PASTAI

ROSII

SOIA

PACESTE FRUCTE SI
LEGUME POT FI
CONSUMATE MODERAT
ORICAND PE DURATA
PROGRAMULUI CLEAN 9.



CINE DELICIOASE
MESE DE 500-600
DE CALORIL.

Aceste idei pentru 0 masa usoara si rapida pot adauga varietate
programului tau CLEAN 9 de-a lungul zilelor 3-9. Fiecare masa
are aproximativ 500-600 de calorii si consta din alimente
bogate in proteine si sarace in carbohidrati, care iti accelereaza
metabolismul. Echilibrul nutrientilor din fiecare masa te ajuta, de
asemenea, sa te simii satul si plin de energie, sustinand in
acelasi timp o detoxifiere optima. Simte-te liber sa amesteci si
sa combini mesele potrivit gusturilor tale.

ESTE DE-A LUNGUL ZILELOR 3-9 VEI CONSUMA
ACEASTA 1000 DE CALORII PE ZI. BARBATII POT
MANCARE = = ADAUGA 100-200 CALORII PE ZI, DACA ESTE
SUFICIENTA  NECESAR, CONSUMAND 60-90 GR DE
PENTRU PROTEINE SLABE SAU BAND UN SHAKE
MINE? ADITIONAL FOREVER LITE ULTRA®,

Apa te ajuta sa te simti
sétul si poate contribui

CLEAN 9 NECESITA ANGAJAMENT SI VOINTA. DIN
FERICIRE, MAJORITATEA OAMENILOR CONSTATA CA
FOAMEA LOR SCADE PE ZI CE TRECE, DAR DACA iTl ESTE
FOAME CU ADEVARAT S| Al NEVOIE DE CEVA iN PLUS,
INCEARCA ACESTE SFATURI SUPLIMENTARE:

Bea S A s

. = = Mananca un

DL Eok fruct din lista ta de

Alimente Permise ca
0 gustare de

la reducerea foamei ey

si a poftelor. Alunga
foamea de la
mijlocul zilei cu
legume crude proaspat
taiate din lista ta de
Alimente Permise.

PUI & OREZ

150 gr piept de pui la cuptor, fara piele si oase /
% ceasca de orez brun / 2 cesti legume
amestecate (din lista Alimentele tale Permise) /
15 migdale crude

584

Calorii
estimate

CINA CU FRIPTURA DE
CURCAN

120 gr piept de curcan copt, fara piele / 1 cartof
mediu la cuptor acoperit cu 1 lingurita de unt
clarifiat si arpagic maruntit / ¥2 ceagca de spanac
sote cu 2 cétei de usturoi maruntiti in 2 lingurite
de ulei de masline extra virgin / 1 compot mic de
pere amestecat cu 1 lingurita de extract de
vanilie si pudrat cu scortisoara

540

Calorii
estimate

SEARA PASTELOR

1 ceasca paste (orez sau quinoa) gatite
impreuna cu 1 ceasca de sos marinat si Y2
ceasca ciuperci/ 90 gr pui la cuptor sau la
gratar, fara piele si oase, feliat / 2 cesti salata
verde cu rosii si catraveti, asezonate cu 2
lingurite de ulei de masline extravirgin si 2
lingurite de otet balsamic

585

Calorii
estimate

BURGER DE CURCAN
& CARTOFI PRAJITI

120 gr hamburger de carne macra din piept de
curcan pe o chifla fara gluten si cu mustar / 120
gr felii de cartof dulce (presara pudra de chili
sau scortisoara; coace la 200°C pentru 30 de
minute sau pana cand se inmoaie) / 2 cesti de
salata verde amestecata cu rosii si ceapa rosie,
asezonate cu 2 lingurite de ulei de méasline
extravirgin si 2 lingurite de otet balsamic

588

Calorii
estimate

SOMON SIMPLU

120 gr somon, sotat / 1 lingurita de ulei de
masline (pentru sote) / 1 cartof dulce mediu
pudrat cu scortisoara / 1 punga de legume
pentru microunde, pentru o persoana

527

Calorii
estimate

BOL DE BURRITO

ntr-un castron mare aseaza urmétoarele
ingrediente / 1 ceasca de orez brun / %2 ceasca
de fasole neagra sau pinto / 90 gr piept de pui
feliat fript sau la gratar, fara piele si oase / a
ceasca de ceapa si salsa maruntite / ¥4 ceasca
avocado cubulete sau guacamole / 1 lingurita
de coriandru / lime felii

545

Calorii
estimate

PORC & FASOLE

120 gr cotlet de porc la gratar sau fript / 12
ceasca fasole neagra gatita / %2 ceasca quinoa
/1 ceasca salata verde mixta si ¥2 ceasca
castravete tocat asezonat cu 2 lingurite de ulei
de masline extravirgin si 2 lingurite de otet
balsamic

582

Calorii
estimate



Exista multe oportunitati
de a arde caloriile suplimentare

L]
PR IVI N D pe tot parcursul zilei. in loc de lift,
urca pe scari, sau parcheaza
mai departe de destinatia ta
EXERCITIILE. 51 meral pe 105
L)

ZILELE 1&2

Vei consuma o dieta foarte saraca in calorii in primele 2 zile.
Din acest motiv, s-ar putea sa simti ca ai mai putina energie
decat de obicei. Acest lucru este normal, nu ai de ce sa te
ingrijorezi.

Desi este important sa faci exercitii fizice, cel mai bine este
sa practici exercitiile cu un impact redus si moderat in timpul
acestei faze a programului CLEAN 9. Fa o plimbare de 30 de
minute Tn ritm lent sau moderat, realizeaza unele exercitii
usoare de intindere sau urmeaza cursuri de yoga concepute
pentru incepatori. Aceste activitati iti vor stimula nu numai
metabolismul, ci te vor ajuta, de asemenea, sa ramai
concentrat si calm odata cu inceperea transformarii tale.

Desi poti imparti in
doua sesiuni a cate 15 minute,
cel mai bine este sa faci toate

cele 30 de minute o data,
pentru a-ti pune corpul
in starea de ardere a
Cat de mult grasimilor.
este necesar?
Este important sa
faci 30 de minute de
exercitii aerobice
in fiecare zi.

Asigura-te ca ai
2 minute pentru extensii si
5 minute pentru incalzire inainte
de finalizarea celor 30 de minute de
exercitii fizice. Pregatirea corpului

si a muschilor iti asigura un
randament mai bun al
antrenamentului si o
recuperare mai
rapida.

ZILELE 3-9

E timpul pentru intensificare! Acum, consumand mai multe
calorii, ar trebui sa te simti mai plin de energie, gata sa faci mai
multd activitate fizica. In aceasta parte a programului CLEAN 9,
accentul ar trebui sa cada pe arderea caloriilor prin exercitii
aerobice, cum ar fi exemplele de mai jos. Studiile arata ca
activitatile aerobice, cum ar fi alergatul sau dansul, ard mai
multe calorii decéat alte forme de exercitii fizice.

EXERCITII CU IMPACT
SCAZUT-MEDIU

MERSUL PE JOS _ STEP AEROBIC
ANTRENAMENTUL DE FORTA DRUMETIA

iNoTUL ALPINISMUL
AEROBIC iN APA DANSUL

YOGA ) MERSUL PE ROLE
BICICLETA ELIPTICA BANDA DE ALERGARE
CICLISMUL

ACUM, CA Al MAI MULTA
ENERGIE, CRESTE DURATA SI
INTENSITATEA EXERCITIILOR
CU IMPACT REDUS-MEDIU

PENTRU REZULTATE MAI

Q BUNE!
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ESTI GATA?
NOTEAZA-TI CELE 3

OBIECTIVE CLEANO.

v

PLANIFICATORUL
TAU ZILNIC

Cercetarile arata ca oamenii care noteaza ceea ce mananca si
cat de mult exerseazé pierd mai mult in greutate. Intr-adevar, cei
care tin un planificator zilnic au pana la de doua-trei ori mai
multe sanse de a respecta programul CLEAN 9.

TINE EVIDENTA SCHIMBARILOR
DIN CORPUL TAU CANTARINDU-TE
iN ZILELE INDICATE.

NOTEAZA ORICE ALIMENT
MANANCI SUPLIMENTAR,

CE TIP DE EXERCITII FACI iN
FIECARE ZI, CAT DE BINE DORMI
SICUMTE SIMTI

NU NUMAI CA-TI VA DA O BUNA
PERSPECTIVA ASUPRA PROGRESULUI
TAU, DAR iTI VA OFERI MAI TARZIU, DE
ASEMENEA S1 UN BUN PUNCT DE
REFERINTA DE-A LUNGUL PARCURGERII
CALATORIEI TALE SPRE SANATATE SI
SCADEREA iN GREUTATE.




Z1 Z3

Z2

GREUTATE uetace @iz @umm.  @naw
& MASURATORI. :

CUM SE MASOARA: 5k DEAPA B @ @ E
DE APA * [ 3 e e L J L L J L J

PIEPT / Masoara sub axile, in jurul partii
frontale a pieptului, cu bratele relaxate pe langa
corp.

EXERCITIILE NOTE DURATA

(intensitate, greutate, nr. repetarilor etc.)

BICEPS / Masoara la jumatatea distantei dintre
axila si cot cu bratul relaxat pe langa corp.

TALIE / Masoara-ti talia naturala — aproximativ

5 cm deasupra soldurilor. SLCHLTiE

E: - noastra arata ca ai mai
it multe sanse de a ramane in
SOLDURI / Masoara in jurul celei mai mari parti programul CLEAN 9 si de

. . A . a-ti atinge obiectivele
a soldurilor si a feselor, punand centimetrul ¢ dacgm ]

peste fiecare parte a oaselor soldului. pr:i?;;s_UI + PROGRAM CLEAN 9 ZIUA 1

COAPSE / Masoara la cel mai mare punct al
coapsei, inclusiv cel mai inalt punct de pe
coapsa interioara.

+ MIC DEJUN + GUSTARE + CINA

= = i = i 2 capsule gelatinoase B R 2 capsule gelatinoase
GAMBE!-E / Masoarla cea mai groasa portiune Forever Garcinia Plus® O U [t el Al O Forever Garcinia Plus®
a gambei tale, de obicei aproximativ la
jumatatea distantei dintre genunchi si glezna, in 1GZe(I)®mI Forever Aloe Vera 4 PRANZ O 1GZe(I)®mI Forever Aloe Vera

vreme ce gambele tale sunt relaxate.

= ™ 2 capsule gelatinoase
1 tableta Forever Therm O Forover Garcinia Plus® + SEARA

min. 30 de minute de
exercitii de intensitate 120®ml Forever Aloe Vera 120 ml Forever Aloe Vera
2 Gel Gel®

redusa

DATA O 1 tableta Forever Therm™
PARTE CORP ZIUA 1 ZIUA3 ZIUA6 ZIUA9 TOTAL SCADERE O . _
1 masura Forever Lite Ultra®

0000

BRAT
SOLDURI

COAPSA

PIEPT

GREUTATE

ZIUA 1 GATA!
o AU MAIRAMAS 8 ZILE! O =/



Z1
Z2

A A
LISTA DE . 2 MINUTE ' 5 MINUTE ' 30 MINUTE 0 T R EABA FAN TASTI CA!
VERIFICARE STRETCH INCALZIRE EXERCITII

Al TERMINAT DEJA 2 ZILE
24" e ltegete ge te dede ALE PROGRAMULUI CLEAN 9.
EXERCITIILE DURATA

NU UITA, PROGRAMUL SE SCHIMBA DUPA ZIUA 2,
VERIFICA LISTA PENTRU ZILELE 3-9.

+PROGRAM CLEAN9 ZIUA 2

+ MIC DEJUN + GUSTARE + CINA
2 capsule gelatinoase 1 pliculet Forever Fiber™ 2 capsule gelatinoase
Forever Garcinia Plus® P ; Forever Garcinia Plus®
120 ml Forever Aloe Vera A 120 ml Forever Aloe Vera
O & + PRANZ O &
P ) 2 capsule gelatinoase
O UELE LIRS A LT Forever Garcinia Plus® + SEARA

min. 30 de minute de
exercitii de intensitate éze?ml Forever Aloe Vera O 120 ml Forever Aloe Vera

2
redusa Gel

1 tableta Forever Therm™

1 masura Forever Lite Ultra®

+ALIMENTE

ZIUA 2 GATA!
APROAPE 25% DIN DRUM!




Z1 Z3
22 y 4

LISTA DE 2 MINUTE 5 MINUTE 30 MINUTE LISTA DE 2 MINUTE 5 MINUTE 30 MINUTE

VERIFICARE STRETCH INCALZIRE EXERCITII VERIFICARE STRETCH INCALZIRE EXERCITII

24 gete e e e e dede " HebebeteoeDedeDe

EXERCITIILE NOTE DURATA EXERCITIILE NOTE DURATA

(intensitate, greutate, nr. repetarilor etc.) (intensitate, greutate, nr. repetarilor etc.)

+PROGRAM CLEANY9 ZIUA 3 +PROGRAM CLEANY9 ZIUA 4

+ MIC DEJUN + GUSTARE + CINA + MIC DEJUN + GUSTARE + CINA
2 capsule gelatinoase . : 2 capsule gelatinoase 2 capsule gelatinoase : ; 2 capsule gelatinoase
O Forever Garcinia Plus® O 1x Pliculet Forever Fiber™ O Forever Garcinia Plus® Forever Garcinia Plus® 1 pliculet Forever Fiber™ Forever Garcinia Plus®
O é26(|)®ml Forever Aloe Vera 4 PRANZ O Masa de 600 calorii O é2e(|)®ml Forever Aloe Vera 4 PRANZ O Mas3 de 600 calorii
- 2 capsule gelatinoase = 2 capsule gelatinoase
O 1 tableta Forever Therm™ O Forer\)/er Ge?rcinia Plus® + SEARA O 1 tableta Forever Therm™ O ForeF\)/er Ge?rcinia Plus® + SEARA

O blrt‘:gguré Forever Lite O 1 tableta Forever Therm™ O 240 ml de apa O bft?:(g”ra Forevertite O 1 tableta Forever Therm™ O 240 ml de apa

min. 30 de minute de S . min. 30 de minute de P )
O exercitii de intensitate O 1 masura Forever Lite Ultra® O exercitii de intensitate O 1 masura Forever Lite Ultra®
moderata moderata

+ALIMENTE +ALIMENTE

ZIUA 3 GATA! ZIUA 4 GATA!
o O 1/3 REALIZATA! APROAPE LA 1/2 DIN DRUM! O 4



Z1 Z3 Z5 21 Z3 Z5
2 Z4 Z2 Z4 26

LISTA DE 2 MINUTE . 5 MINUTE 30 MINUTE LISTA DE 2 MINUTE 5 MINUTE 30 MINUTE

VERIFICARE STRETCH INCALZIRE EXERCITII VERIFICARE STRETCH INCALZIRE EXERCITII

2 He BeDe e He0e deDe " HebBege e beDe deDe

EXERCITIILE NOTE DURATA EXERCITIILE NOTE DURATA

(intensitate, greutate, nr. repetarilor etc.) (intensitate, greutate, nr. repetarilor etc.)

+PROGRAM CLEAN 9 ZIUA 5 +PROGRAM CLEAN 9 ZIUA 6

+ MIC DEJUN + GUSTARE + CINA + MIC DEJUN + GUSTARE + CINA

2 capsule gelatinoase - : 2 capsule gelatinoase 2 capsule gelatinoase : . 2 capsule gelatinoase
O Forever Garcinia Plus® O -l R e O Forever Garcinia Plus® Forever Garcinia Plus® 1 pliculet Forever Fiber™ Forever Garcinia Plus®
O 20 ni Forever Aloe Vera + PRANZ O Masa de 600 calorii O t20 niForever Aloe Vera -+ PRANZ O Mas3 de 600 calorii

o 2 capsule gelatinoase = 2 capsule gelatinoase
O 1 tableta Forever Therm™ O Eoever Calaale B ee + SEARA O 1 tableta Forever Therm™ O Soreer CaralinE Ee + SEARA
O blr::aéguré Fareverlie O 1 tableta Forever Therm™ O 240 ml de apa O Llrtr::@s)uré ForeveriLits O 1 tableta Forever Therm™ O 240 ml de apa
in.30d inute d min. 30 de minute de _ ~ ;

O 'e']('gmiﬁi dZ m{g#sﬁats O 1 masura Forever Lite Ultra® O exercitii de intensitate 1 masura Forever Lite Ultra®

moderatd moderata

+ALIMENTE +ALIMENTE

ZIUA 5 GATA! ZIUA 6 GATA!
o O AU MAI RAMAS DOAR 4 ZILE! 2/3 DIN DRUM! O o



Z1 Z3 Z5 zZ7 Z1 Z3 Z5 z7
Z2 Z4 Z6 22 24 26 Z8

LISTA DE 2 MINUTE 5 MINUTE 30 MINUTE LISTA DE 2 MINUTE 5 MINUTE 30 MINUTE
VERIFICARE STRETCH INCALZIRE EXERCITII VERIFICARE STRETCH INCALZIRE EXERCITII

24 geDe e e e e dede " HebeeteoeDedeDe

EXERCITIILE NOTE DURATA EXERCITIILE NOTE DURATA

(intensitate, greutate, nr. repetarilor etc.) (intensitate, greutate, nr. repetarilor etc.)

+PROGRAM CLEAN 9 ZIUA 7 +PROGRAM CLEAN 9 ZIUA 8

+ MIC DEJUN + GUSTARE + CINA + MIC DEJUN + GUSTARE + CINA

2 capsule gelatinoase : ™™ 2 capsule gelatinoase 2 capsule gelatinoase . oy T™ 2 capsule gelatinoase
O Forever Garcinia Plus® O elichE R O Forever Garcinia Plus® Forever Garcinia Plus® RElEEE A ] Forever Garcinia Plus®
O 120 mi Forever Aloe Vera 4+ PRANZ O Masi de 600 calorii O 20 mi Forever Aloe Vera + PRANZ O Masa de 600 calorii

= 2 capsule gelatinoase = 2 capsule gelatinoase

O 1 tablsta Forever Therm™ O Forever Garcinia Plus® + SEARA O 1 tableta Forever Therm’™ O Forever Garcinia Plus® + SEARA
O Gmagurs Forever Lits O 1 tableta Forever Therm™ O 240 ml de apa O i S R IS O 1 tableta Forever Therm™ O 240 ml de apa

min. 30 de minute de ; ;

on el ) .30d ted

O exercitii de intensitate O 1 masura Forever Lite Ultra® O rer;'(lgrcitii dg irr?tlgr:‘si‘teat: O 1 masura Forever Lite Ultra®

moderata moderata

+ALIMENTE +ALIMENTE

ZIUA 7 GATA! ZIUA 8 GATA!
© O AU MAI RAMAS 2 ZILE! A MAI RAMAS O ZI! O ©



brane e @ e FELICITARI!
Al FINALIZAT
2% e He He e Be0ede e CU SUCCES
EXERCITIILE - ) DURATA PROGRAMUL

LISTA DE 2 MINUTE 5 MINUTE

INCALZIRE

+PROGRAM CLEAN 9 ZIUA 9

+ MIC DEJUN + GUSTARE + CINA

2c p ule g I t . ) J—— 2 capsule gelatinoase
O Forever Gar PI 0 O 1 pliculet Forever Fiber™ O Forever Garcinia Plus®
O g}%‘f@m' Forever Aloe Vera . PRANZ O Mas3 de 600 calorii

C>1tbltF er Therm™ 2 capsule gelatin + SEARA

min. 30 de minute de
O exercitii de intensitate O 1 tableta Fo ™ O 240 ml de apa
m rata

Masa de 300 calorii

+ALIMENTE

ZIUA 9 GATA!
Al REUSIT!




LASA-TE INSPIRAT

Acum, dupa ce ti-ai detoxifiat corpul, construind o baza
pentru a arata si a te simti mai bine, a sosit timpul sa te lasi
inspirat! te va invata cum sa renunti la
obiceiurile gresite, ajutandu-te sa arati si sa te simti mai bine.

FOREVER F.I.T. 1 CONTINE
INFORMATII FANTASTICE
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INTREBARI
FRECVENTE.

CATE KG MA ASTEPT SA SLABESC
CU CLEAN 9?

Cantitatea de kilograme pierdute in timpul
programului CLEAN 9 depinde de factorii de
referintd, inclusiv greutatea initiald si stilul tau
de viata atunci cand ai inceput programul.

ESTE PROGRAMUL CLEAN 9
SANATOS?

Da. Deoarece programul este conceput pentru
a fi urmat doar 9 zile, este extrem de sigur
pentru majoritatea oamenilor. Cu toate acestea,
daca ai o problema de sanatate pre-existenta
sau te afli sub ingrijirea unui medic, este intelept
sd te consulti cu el inainte de a incepe CLEAN 9
sau orice alt program de slabire.

VOI SIMTI FOAME PE DURATA
PROGRAMULUI CLEAN 9?

Ai putea simti foamea, mai ales in primele 2 zile.
Acest lucru este normal. Cu toate acestea,
senzatia de foame va disparea. Forever Fiber™
si Forever Lite Ultra® sunt concepute pentru a
sustine senzatia de satietate si a ajuta la
preintampinarea foamei.*

PRIMELE 2 ZILE ALE
PROGRAMULUI PAR GRELE!
CHIAR TREBUIE SA LE URMEZ
EXACT CUM AU FOST DESCRISE?

Da. CLEAN 9 este conceput special pentru a
relansa un program sdnatos de management al
greutatii, ajutand la eliminarea unora dintre
toxinele care pot avea un impact negativ asupra
starii generale de sanatate. Aceste doua zile
ajuta la resetarea capacitatii organismului de a
se detoxifia, construind baza pentru
urmatoarele 7 zile. Nerespectarea Zilelor 1 si 2
poate influenta rezultatele finale in timpul
acestei faze a programului.

CE FACE FOREVER
GARCINIA PLUS®?

Garcinia cambogia este un fruct mic, in forma
de dovleac, care contine un compus cunoscut
sub numele de acid hidroxicitric (AHC). Studiile
arata ca AHC ajuta la mentinerea unei greutati
sanatoase atunci cand este folosit in
combinatie cu o dieta sanatoasa si un program
de exercitii fizice. in mod specific, Garcinia
poate ajuta la o ardere mai eficienta a grasimilor

din corp. Aceasta poate ajuta, de asemenea,
la suprimarea poftei de mancare prin
cresterea nivelului de serotonina.”

CARE SUNT BENEFICIILE
FOREVER THERM™?

Forever Therm™ oferad o combinatie
puternica de extracte botanice si vitamine,
care pot sprijini metabolismul prin stimularea
termogenezei.*

DE CE AM NEVOIE DE
PROTEINE?

Proteina este componenta de baza din fiecare
celula a corpului tau. In scopul de a genera
sau repara tesuturile ori muschii, corpul tau
are nevoie de aminoacizi care pot fi derivati
numai din proteine. Cercetarile arata ca
proteina este esentiala pentru scaderea cu
succes in greutate. Restrictia de calorii, care
nu include cantitati adecvate de proteine,
poate cauza o pierdere a masei musculare
inainte de a incepe arderea grasimilor.
Forever Lite Ultra®, atunci cand este
combinat cu un regim alimentar sanatos si cu
un program de exercitii fizice, te poate ajuta sa
pierzi din grasime, nu din masa musculara.

DE CE AR TREBUI SA BEAU CEL
PUTIN 8 PAHARE DE APA PE 2Z1?

Aproximativ 72% din corpul tau este format
din apa si trebuie sa refaci in mod constant
aceasta sursa. Apa este necesara pentru
mentinerea unui metabolism sanatos,
deoarece este implicata in aproape toate
procesele biochimice din corpul tau. Sa fii
bine hidratat te ajuta, de asemenea, sa-ti
pastrezi senzatia de satietate intre mese.

ATAT TIMP CAT MONITORIZEZ
CATE CALORII MANANC, PENTRU
A RAMANE iN LIMITA A 1,000
CALORII DIN C9, POT CONSUMA
CE ALIMENTE DORESC?

Unul dintre cele mai importante aspecte ale
transformarii corpul tau este schimbarea
modului de a gandi despre mancare. Pentru
rezultate optime, iti sugeram sa urmezi
programul exact asa cum a fost descris in
aceasta brosura. Alimentele cu putine calorii
nu iti pot oferi un echilibru corect de substante
nutritive necesare pentru curatarea si
scdderea in greutate.

*Aceste declaratii nu au fost evaluate de catre
Food and Drug Administration. Aceste
produse nu sunt destinate diagnosticarii,
tratarii, vindecarii ori prevenirii niciunei boli.

AFLA MAI MULTE DESPRE
FOREVER F.I.T. VIZITAND:
WWW.DISCOVERFOREVER.COM



Distribuit exclusiv de:

Forever Living Products Romania,
Bd. Aviatorilor 3, Bucuresti.

Tel: 021 222 89 23,

PO REVER? wwomionvhgon

*Afirmatiile din aceasta publicatie nu au fost evaluate de Food and Drug Administration
(SUA) sau de Food Standards Agency (Marea Britanie). Informatiile continute in acest
document sunt oferite doar in scopuri educationale, nu sunt destinate diagnosticarii,
tratarii, vindecarii ori prevenirii niciunei boli. Te rugam sa consulti un medic sau alt
profesionist calificat in domeniul medical pentru mai multe informatii detaliate, inainte
de aincepe orice program de exercitii sau de a folosi orice supliment alimentar, mai
ales dacd in prezent iei vreun medicament sau esti sub tratament medical pentru o
problema pre-existenta de sanatate.



