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AR GALIMA
ATRODYTI IR
JAUSTIS GERIA

VOS PO 9

DIENU? TAIP.

Programa Clean 9 gali tapti pirmuoju zingsniu lieknesnio ir
sveikesnio kiino link. Si veiksminga ir nesudétinga programa
aprupins jus visomis reikalingomis priemonemis, kad
galéetumete pradeti keistis jau Siandien!

KO GALITE TIKETIS PER
ATEINANCIAS 9 DIENAS?

ATRODYSITE GERIAU, JAUSITES GERIAU IR
PRADESITE SALINTI IS ORGANIZMO JAME
SUSIKAUPUSIUS TOKSINUS, KURIE GALI. TRUKDYTI
MAKSIMALIAI PASISAVINTI-SU MAISTU GAUNAMAS
MAISTO MEDZIAGAS. BE TO, PASIJUSITE LENGVESNI
IR ENERGINGESNI, JRODYSITE SAU, KAD GALITE
KONTROLIUOTIAPETITA, IR PASTEBESITE, KAD

KUNAS IMAKEISTIS.

KEISTI

GYVENIMO BUDA

...ta¢iau daugelis vertingy dalyky néra lengvai
pasiekiami. Programa Clean 9 — pirmasis zingsnis siekiant
visam laikui jtvirtinti jproCius, padésianCius pasiekti ir
ilaikyti norimg svorj. Si valymo programa — programos
Forever F. |. T. pagrindas; tai puiki pradzia, jei norite bti
sveiki, iSvalyti organizma ir dziaugtis lieknesniu kanu.”

* Prie§ pradédami mankstintis ar vartoti kokj nors maisto

papildg pasitarkite su gydytoju ar kitu kvalifikuotu sveikatos
priezitros specialistu ir suzinokite daugiau.
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NUSIPELNETE
MAKSIMALAUS
REZULTATO.

STAI KELETAS PATARIMUY, KAIP
PASIEKTI GERIAUSIA
REZULTATA.

PRIES PRADEDAMI PASISVERKITE IR

ISMATUOKITE KUNO APIMTIS.

Rezultatus uzsiraSykite j Sig broSidrg ir uzbaige
programa Clean 9 suskaiciuokite skirtuma.

BROSIUROJE CLEAN 9 KASDIEN
PASIZYMEKITE, KOKIUS MANKSTOS PRATIMUS
ATLIEKATE, KIEK SUVALGOTE IR KAIP
JAUCIATES LAIKYDAMIESI PROGRAMOS.

Savikontrolé padés nenukrypti nuo programos

GERKITE DAUG VANDENS.
8 stikl den pdqglpdtmltlkl Splauti i$

°gmtk augoti sveikg oda ir gera savijauta.

PAMIRSKITE DRUSKINE

D ska I iko ky e. Geriau gardinkite maistg
zolelémis ir prie
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VENKITE GAIVIUJU IR GAZUOTY GERIMU
G t i gérimai skatin pI pu tma Gai siuose gérimuose
eikalin gq kalorijy ir cukra

BUKITE TIKRI,
0 KAD JUMS PAVYKS.



PASIRUOSE?
UZSIRASYKITE
PROGRAMOS
CLEAN 9 TIKSLUS.

SuraSykite savo tikslus, kuriuos norite
pasiekti programos Clean 9 déka.
Tikslai gali bati jvairus, pavyzdziui,
atsikratyti poros kilogramy arba tilpti j
melyng suknele.

KA PLANUOJATE
PASIEKTI?

h;:;i‘;s:tﬁ:;i:(;h?:: Nepamirskite, kad Sios
iymi’si SERER programos metu jﬁ:sq
9 acaryta svoris gali svyruoti.
pazanga, ikl !Yykd° Svorj uzsirasykite tik 1 ir
Visg programa ir 9 dienomis.
pasiekia savo tikslus.

KUNO SVORIS
IR APIMTYS

KAIP MATUOTI:

KRUTINE / Rankos nuleistos prie $onuy; centimetru apjuoskite kritine per
plaCiausia vieta, po pazastimis.

DVIGALVIS RAUMUO / Ranka nuleista prie Sono; matuokite per vidurj tarp
pazasties ir alkines.

LIEMUO / Matuokite vieta, kur yra tikrasis jusy liemuo — mazdaug 5 cm virsS kluby.
KLUBAI / Matuokite per placiausia kluby ir sédmeny vieta.

SLAUNYS / Matuokite per pladiausia $launies vieta, jskaitant ir aukséiausig vidines
Slaunies puses taska.

BLAUZDOS / Blauzdos atpalaiduotos; matuokite per placiausia blauzdos
vieta — dazniausiai mazdaug per vidurj tarp kelio ir kKulksnies.

APIMTYS IR SVORIS PRIES PROGRAMA CLEAN 9:

KRUTINE KLUBAI

DVIGALVIS SLAUNYS
RAUMUO BLAUZDOS
LIEMUO SVORIS

APIMTYS IR SVORIS PO PROGRAMOS CLEAN 9:

KRUTINE KLUBAI

DVIGALVIS SLAUNYS
RAUMUO BLAUZDOS
LIEMUO SVORIS




1 IR 2 DIENOS

PIRMOSIOS DVI PROGRAMOS CLEAN 9
DIENOS SKIRTOS ORGANIZMO IR
MASTYMO PERORIENTAVIMUIL.

‘© 2k & 120 ml
;0 GBS Palaukite »Aloe Vera“ 1 tableté
> nForever 30 min. nektaro Forever
7] Garcinia 0 S | 2 »
] Plus“® Su maziausiai . Therm“™
o pries geriant 240 ml vandens
»,Aloe Vera“ nektara
i
: Papilda ,Forever Fiber“™
2 L pakells vartokite atskirai nuo kity
-g ,,Forever kasdien vartojamy papildy.
© Fiber“™ Maistinés skaidulos gali
X i suristi kai kurias maistines
N Sumaisytasu 240 Y edsiagas ir turéti ftakos ju ¥4
= ar kito gérimo pasisavinimui organizme.
i
: 120 ml L SIS
o 2 kapsules Palaukite ,Aloe Vera“ kokteilio
= ,,Forever 30 min. v nektaro »Forever Lite Ultra“®
Q2 Garcinia > o Sumaisytas su 300 ml
o Plus“® Su maziausiai ¢ vandens, migdoly pieno, '
e pries geriant 240 ml vandens neriebaus sojy pieno
,Aloe Vera“ nektara. arba kokosu pieno
: £
© 120 ml |,f A
c A 7 f
@ 2 kapsules Palaukite ,Aloe Vera / /
-é gﬁ'g!g a \4 Su maziausiai f y
S pries geriant 240 ml vandens /
»Aloe Vera“ nektara = { Valant .
| alan organlzr_nq
svarbu gerti
daugiau
120 ml
!
o . Aloe Vera* vandens!
_‘& nektaro
¢>U Su maziausiai
240 ml vandens

LEISTINY MAISTO PRODUKTY SARASA RASITE 14 IR 15 PSL.
VALGYKITE JU ALKIUI NUMALSINTI, TACIAU SAIKINGAL.

SIAME ETAPE IS ORGANIZMO PRADEDAMI
SALINTI TOKSINAL VYKDYTI PROGRAMOS
REIKALAVIMUS BUTINA, O PIRMOSIOS DVI'
DIENOS - PACIOS SUNKIAUSIOS. NEPAMIRSKITE
SAVO TIKSLU IR ZINOKITE, KAD SUNKUMAI YRA

LAIKINI.

Maziausiai 30 min.
nedidelio intensyvumo
mankstos

Zr. 18 ir 19 psl.

1 tableté
,Forever
Therm“™




3 -9 DIENOS

NEPAMIRSKITE, KAD JUSY SVORIS GALI SVYRUOTI.
SVERKITES TIK 1 IR 9 DIENOMIS.

120 ml
,,Aloe Vera“
nektaro

Su maziausiai
240 ml vandens

Tikslas beveik
pasiektas!

9 diena vietoje kokteilio ,Forever
Lite Ultra“® pietums suvalgykite
300 kcal patiekalg. Tai palengvins
peréjima prie programos F15.

0 2 kaPSUIes Palaukite
> »,Forever 30 min. :
7 Garcinia *>
a Plus“® o
prie$ geriant
,Aloe Vera“ nektara.
i
: Papildg ,,Forever Fiber“™
e L pakells vartokite atskirai nuo kity
-g » Fore‘yer kasdien vartojamy papildy.
© Fiber“™ Maistinés skaidulos gali
X = suristi kai kurias maistines
N Sypaia 240 | medsiagas r et ks 1
ar kito gérimo pasisavinimui organizme.
i
1 samtelis
. kokteilio
& 2Fkapsules Forever Lite
el ” orever " Ultr “@®
2 Garcinia a
o Plus®® i SumaisSytas su 300 ml
us .} vandens, migdoly pieno,
neriebaus soju pieno
arba kokosuy pieno
i
e 2 kapsulé
apsules -
.0:’ : Forgver 600 kcal patiekalas
_‘!“ Garcinia Pasi;‘:(lsy?%e:;okite
© Plus“® :
>
i
(] .. -
o MazZiausiai
X 240 ml
S vandens

3 - 9 dienomis vyrai gali
suvartoti iki 200 kcal daugiau.
Jie gali arba iSgerti papildoma
kokteilj, arba suvalgyti 200 kcal
daugiau turintj patiekala.

KAD IR KA RODYTY SVARSTYKLES, PASTEBESITE
TEIGIAMUS POKYCIUS, PAVYZDZIUI, PLOKSTESN] PILVA
0 AR PAGEREJUSIA SAVIJAUTA.

1 samtelis
kokteilio
,Forever Lite
Ultra®e

Sumaisytas su 300 ml
vandens, migdoly pieno,

neriebaus sojuy pieno
arba kokosy pieno

1 tableté
,Forever
Therm“™

1 tableté
,Forever >
Therm“™

vidutinio
intensyvumo
mankstos

Zr. psl. 18 ir 19

Vava
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Maziausiai 30 min.
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Programos

_ Clean 9
valgiarastj galima

priderinti prie

jusy gyvenimo

budo.

|I|

(| USITE K

of / PASKUTINE|DIENA, UZBAIGDAMI PROGRAM
LEAN 9 ILWSDAMIESI KITAM ZINGSNIUI,

Jeigu 600 kcal patiekala
norite suvalgyti per pietus, o
baltymuy kokteilj, pagaminta

su papildu ,,Forever Lite

Ultra“®, iSgerti vakarienei,
galite sukeisti juos vietomis!

NERGIJOS IR JEGY!
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FOREVER LITE ULTRA®
KOKTEILIY RECEPTAL

Pagal Siuos gardzius receptus pasigaminsite jvairesniy Forever Lite
Ultra® kokteiliy. Juose gausu baltymy ir antioksidanty, kad jaustumétés
sotis ir energingi ne vieng valanda. Siuos kokteilius taip pat galite gerti
po treniruoCiy visa laika, kol laikysités programos Forever F.I.T..

Tai sveikas ir skanus budas numalSinti alkj ir pasilepinti tuomet,

kai prireikia nekaloringo, maistingo uzkandzio.

Bet kuriame recepte
vanilinj ,Forever Lite
Ultra“® kokteilj galite
pakeisti $okoladiniu — arba
galite eksperimentuoti ir
sukurti savo receptg!

JEGAS ATSTATANTIS
VYSNIV IR IMBIERO : : KOKTEILIS VANILINIS BRASKIY
KOKTEILIS MELYNIY JEGA - »OBUOLIY PYRAGAS* KOKTEILIS
) - Viena porcija - 203 kcal F Vi 188 kcal i =
Viena porcija - 219 kcal Siame kokteilyje gausu figiira grazinanéiy Rud elr:: iv':::i': r:léaia me k Okt(e::yj e Vienalporcija 203 keal
Puikus kokteilis dienai jpuséjus; padeda maistiniy skaiduly ir antioksidanty, todél jis )

Tai gardus buidas apripinti organizma

atpalaiduoti pavargusius raumenis ir padés ilgam pamirsti alki. Cml, ku"u‘ﬁﬁ:r:';f‘::"t'oks'da"t“’ i geraisiais "lebalkalls nesuvartojant daug
sustiprinti teigiama mankstos poveiki. Plaktuve sumaiSykite 1 samtelj vanilinio kokteilio e S On ) - »
Plaktuve sumaisykite 1 samtelj vanilinio kokteilio ,Forever Lite Ultra“®, 240 ml nesaldinto kokosy Plaktuve sumaisykite 1 samtelj vanilinio kokteilio Plaktuve sgmalsyk:te 1 samtelj vanilinio kOktel"_O
,Forever Lite Ultra“®, 240 ml nesaldinto kokosy pieno, % puodelio mélyniy, 4 - 6 nedidelius ledo 4Forever Lite Ultra“®, 240 ml nesaldinto kokosy _,.Forever L|Se_U|tra ®L24_0 ml_vandens_, 1 puodelj
pieno, %2 puodelio Saldyty vysniy, ¥ a. 8. kubelius. Dideliu grei¢iu plakite 20 - 30 sek. ir i 1 pieno, 120 ml obuoliy tyrés, % a. . cinamono, 4 - 6 Saldyty braskiy, 1 a. 8. liny sémeny aliejaus, 4 - 6
smulkinto imbiero, 4 - 6 nedidelius ledo kubelius. karto patiekite. nedidelius ledo kubelius. Dideliu greiciu plakite 20 nedidelius ledo kubelius. Dideliu greiciu plakite 20
Dideliu greiciu plakite 20 - 30 sek. ir i$ karto - 30 sek. ir i$ karto patiekite. - 30 sek. ir i$ karto patiekite.

patiekite. i /

= ENERGIJOS
KREMINIS PERSIKY SQKOLADINIS 1 SUTEIKIANTIS gALIASIS
KOKTEILIS AVIECIU KOKTEILIS KOKTEILIS

Viena porcija - 180 kcal Viena porcija - 204 kcal. Viena porcija - 166 kcal.

Lengvame ir gaivinan¢iame kreminés DekadentiSkas sodraus Sokolado ir saldziy Sis nepaprastai skanus ir maistingas
konsistencijos kokteilyje dera visi puikiausi avieciy derinys puikiai tiks tuomet, kai kokteilis - puikus budas suvalgyti
vasaros skoniai. norésite ko nors saldaus. 1 papildoma porcija zalumyny.
Plaktuve sumaiSykite 1 samtelj vanilinio kokteilio Plaktuve sumaiSykite 1 samtelj vanilinio kokteilio Plaktuve sumaisSykite 1 samtelj vanilinio kokteilio
,Forever Lite Ultra“®, 240 ml nesaldinto migdoly »Forever Lite Ultra“®, 240 ml nesaldinto kokosy ,Forever Lite Ultra“®, %2 puodelio 3vieziy $pinaty lapy,
pieno, 1 puodelj $aldyty nesaldinty persiky, ¥z a. §. pieno, 1 puodelj Svieziy avieciy, 1 a. 8. kakavos 2 puodelio $aldyty mélyniy, 5 Saldytas braskes, 60 ml
cinamono, 4 - 6 nedidelius ledo kubelius. Dideliu milteliy, 4 - 6 nedidelius ledo kubelius. Dideliu grei¢iu nesaldinto kokosy pieno, 4 - 6 nedidelius ledo kubelius. ¥
greiciu plakite 20 - 30 sek. ir i$ karto patiekite. plakite 20 - 30 sek. ir i$ karto patiekite. Dideliu greiciu plakite 20 - 30 sek.
ir i$ karto patiekite.

Yra gausybé budy

sumaisyti kokteilj

»Forever Lite Ultra“® <
ir vaisius ir darzoves i$

leistiny produkty saraso

(14 ir 15 psl.).

Al

GAMINDAMI BET KUR] IS $IU KOKTEILIY GALITE NAUDOTI RYZIY HURCTVRN
PIENA, NESALDINTA MIGDOLU PIENA, NESALDINTA KOKOSU . 4 Y B
PIENA ARBA NESALDINTA SOJU PIENA. PATIKRI ETIKETE IR Vol -.
ISITIKINKITE, KAD 240 ML JUSU PASIRINKTOS O RUSIES -
ENERGINE VERTE - MAZDAUG 50 - 60 KCAL.

2 |




Vaisius/Darzové Viena porcija

VAV

VAISIAI, D2
IR NERIBOJAW
MAISTO PROD®

Toliau iSvardytus vaisius ir darzoves valgykite visos programos
Clean 9 metu, kad numalSintuméte apetita. Juose mazai kalorijy,
taCiau gausu vitaminy, mineraly, fitonutrienty ir maistiniy skaiduly.

S

Yy _JAVAVA
" ANAA  AWAWA

Ribojami maisto produktai (1 porcija)

Kasdien suvalgykite viena Siy vaisiy ir darzoviy porcija.

AV
\VAVA. AVAVS”

[N/
AV

Vaisius/Darzové Viena porcija Vaisius/Darzové Viena porcija Vaisius/Darzové Viena porcija

AV

Abrikosai 3 Figos 2 mazos figos  Slyvos 1 vidutinio dydzio slyva \
Obuoliai 1 vidutinio dydZio obuolys Vynuogés % puodelio Dziovintos slyvos 2 vidutinio dydzio > > e
Artisokai 1 vidutinio dydzio artiSokas Greipfrutai Y2 vidutinio dydZzio  Avietés 1 puodelis \
Gervuogés 1 puodelis Apelsinai 1 mazas apelsinas  Sojy pupelés V4 puodelio iSaizyty

Mélynés % puodelio Persikai 1 vidutinio dydZio persikas ~ Braskés 8 vidutinio dydZio braskés > > 4
Kiviai 1 vidutinio dydzio kivis ~Kriausés 1 maZa kriausé

Vysnios 2 puodelio ' ' '

AV

Ribojami maisto produktai (2 porcijos)

Kasdien suvalgykite dvi Siy vaisiy ir darzoviy porcijas.

\VAVA

Darzoves reikéty valgyti
termiskai neapdorotas

PR \/ \[ i .
vAVAVAVAVAVAVAVAVA T~

Sparagai 8 Tgliai (i8skyrus artiSokus ir sojas)
Ziediniai kopustai ¥s galvutés arba paruostas garuose be
Saldziosios paprikos 1 vidutinio dydzio paprika riebaly ar aliejaus. Jei norite,
Zirniai % puodelio pagardinkite jas Zolelémis ar
Pomidorai 1 vidutinio dydzio pomidoras megstamais prieskoniais.

Neribojami produktai |

Siy vaisiy ir darzoviy kasdien valgykite tiek, kiek norite. Juose tiek mazai
kalorijy, kad jy porcija programos Clean 9 metu nenustatyta.

>
S

Grazgarstés Cikorijos Lapiniai kopustai

Salierai Brokoliai Porai

Laiskiniai svogunai Agurkai Spinatai

Lapinés salotos (Visos risys) Baklazanai Sparaginés pupelés 1

A

AVAVAV VAVA
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»y, A A » s 3
dlS greita engval paruosiamals patiekald gaillte pdajva avo
algiara 9 programo ean 9 dieno ergineé e eno patiekalo verte g
azdaug 000 600 kalo aa a eazlagu apykaita, |le ga a
pProa OoSse ga a azal angliavanade Be to, kiekvieno
patiekalo a O edziago d paila O10 ode gla d e O O e
energ ge O orga OD engvia dlling O al. Patieka gd
gd e De OKIla d d
PAPRASTAS
VISTIENA LASISOS
SU RYZIAIS PATIEKALAS
Apie 584 kcal Apie 527 kcal
150 g orkaitéje keptos vitienos kratinélés 120 g apkeptos lasisos, 1 v. 8. alyvuogiy
be odelés ir kauly, % puodelio rudyjy ryziy, aliejaus (kepimui), 1 vidutinio dydzio
2 puodeliai jvairiy darZoviy (i§ leistiny cinamonu pabarstyta saldzioji bulve,
produkty saraso), 15 nekepinty migdoly. pakuoté mikrobangy krosneléje tinkamy
gaminti darzoviy (skirta
vienam asmeniui).
KEPTA &
MEKSIKIETISKAS
KALAKUTIENA SU KA
DARZOVEMIS allchSaias
Apie 545 kcal
Apie 540 kcal

120 g orkaitéje keptos kalakuto kritinélés be
odelés, 1 vidutinio dydZio orkaitéje kepta bulve
su 1 a. 8. lydyto sviesto ir smulkintais lai$kiniais

Cesnakais, 2 puodelio Spinaty, su 2 skilteléemis
smulkinto ¢esnako apkepinty 2 a. §. itin gryno
alyvuogiy aliejaus, 1 nedidelé kriause, iSvirta
vandenyje su 1 a. $. vanilés ekstrakto
ir pabarstyta cinamonu.

AY® A B JA A A
oD OM ARIT O PO 10
». A ":: A AR () ()
'
DA A VA DA A
16 PAPILDOMA KO OR

Dideliame dubenyje sluoksniuokite Siuos
produktus: 1 puodelj ruduju ryziy, %2 puodelio
virty juodyjy arba margyjy pupeliy, 90 g
griezinéliais supjaustytos orkaitéje arba ant
groteliy keptos vistienos kratinélés be odelés ir
kauly, po ¥s puodelio smulkinto svogtino ir
astraus padazo (,salsa“), ¥ puodelio kubeliais
supjaustyto avokado arba gvakamolés,

1 v. §. Sviezios kalendros. Pagar-
dinkite Zaliosios citrinos

sultimis.
A U
00 A PER D A
00 a PER D d
R A ARBA =
» RA®

. LAIKANTIS PROGRAMOS CLEAN 9 PRIREIKS
UZSISPYRIMO IR VALIOS. LAIMEI, DAUGELIS ZMONI
PASTEBI, KAD ALKIO JAUSMAS KASDIEN VIS SILPNE
TACIAU JEI JAUCIATES LABAI ALKANI IR NORITE

SUVALGYTI KA NORS

PASINAUDOTI SIAIS PATARIMAIS:

PAPILDOMAI, PAMEGINKIT

;" Gerkite daugiau Popietinj alkj
vandens. malsSinkite
o . . . Vakare
\/andgo uz_pllldo skranqi o svypjgustytczmlg . suvalgykite gabaliuka
ir gali padéti nuslopinti Svieziomis darzovemis vaisiaus i leistiny
alkj ar norg suvalgyti ka i$ leistiny Qroduktu produkty saraso.
nors skanaus. sgraso.
g KALAKUTIENOS
N MESAINIS SU
& e SKRUDINTOMIS
A _ BULVYTEMIS
i o Apie 588 kcal

MAKARONU
PATIEKALAS

Apie 585 kcal

1 puodelis virty (ryziy arba balandy milty)
makarony, sumaisyty su 1 puodeliu padazo
,Marinara“ ir %2 puodelio gryby, 90 g
griezinéliais pjaustytos orkaitéje arba ant
groteliy keptos vistienos be odelés ir kauly,
2 puodeliai romaniniy saloty su pomidorais ir
agurkais, pagardinty 2 a. §. itin gryno
alyvuogiy aliejaus ir 2 a. §.
balzaminio acto.

Maltinukas i$ liesos maltos kalakuto kratinélés (120 g)

ant garstyciomis apteptos bandelés be gliuteno, 120 g §

i skrudinty saldziyjy bulviy skilteliy (apipurkskite kepimo

; aliejumi, pagardinkite Ziupsneliu €ili pipiry milteliy ar

cinamono; kepkite iki 200 °C (400 °F) jkaitintoje orkaitéje
30 min. arba kol suminkstés), 2 puodeliai jvairiy
saloty lapy su pomidorais ir mélynuoju svogunu,

pagardinty 2 a. $. itin gryno alyvuogiy
aliejaus ir 2 a. $. balzaminio

acto.

KIAULIENA SU
PUPELEMIS

Apie 582 kalorijas

Ant groteliy arba orkaitéje keptas kiaulienos
kepsnys (120 g), %2 puodelio virty juodujy
pupeliy, %2 puodelio boliviniy balanduy,

1 puodelis jvairiy saloty lapy ir %2 puodelio
kubeliais pjaustyty agurku, pagardinty
2 a. 8. itin gryno alyvuogiy aliejaus ir
2 a. 8. balzaminio acto.




KAIP .
MANKSTINTIS?

1 -2 DIENOS

Pirmasias dvi dienas suvartosite labai mazai kalorijy. Todél
gali atrodyti, kad turite maziau energijos nei paprastai. Tai
normalu, ir neverta dél to nerimauti.

Kiek laiko
mankstintis? Manksta galima padalinti j dvi
Kasdien 30 min. dalis po 15 min., tadiau kad
skirkite nedidelio organizmas imty deginti z
intensyvumo riebalus, geriau mankstintis
fiziniams 30 min. be pertraukos.

pratimams.

Nors Siek tiek mankstintis reikia, Siame programos
Clean 9 etape manksta turéty buti lengva arba
vidutiniskai intensyvi. 30 min. pasivaik$¢iokite
nedideliu ar vidutiniu tempu, atlikite lengvus tempimo
pratimus ar apsilankykite jogos uzsiémimuose
pradedantiesiems. Taip ne tik paskatinsite medziagy
apykaita, bet ir lengviau susikaupsite ir iSliksite ramus
poky¢iy proceso pradzioje.

D

min. — apSilimo pratimams.

Prie$ 30 min. mankstg 2 min. Per dieng pasitaiko nemazai
skirkite tempimo pratimams ir 5 galimybiy sudeginti kalorijy
papildomai. Uzuot naudojesi liftu,
Paruosus kunag ir raumenis lipkite laiptais, arba pasistatykite
manksta bus efektyvesné, o po  automobilj toliau nuo kelionés tikslo,

jos greiciau atgausite jégas. ir eikite pesciomis.

3 -9 DIENOS

Metas padirbéti smarkiau! Vartojate daugiau kalorijy,
todél turetuméte buti-energingesni ir pasirenge didesniam
fiziniam kraviui. Siame programos Clean 9 etape
daugiausia démesio reikety skirti kalorijas deginantiems
pratimams (Zr. sagrasg apacioje). Tyrimy duomenimis, tokie
uzsiémimai, kaip bégimas ar Sokiai, sudegina daugiau
kalorijy, nei bet kokie Kiti fiziniai pratimai.

NEDIDELIO IR VIDUTINIO
INTENSYVUMO PRATIMAI

+ VAZIAVIMAS DVIRACIU + ZINGSNINE AEROBIKA

+ GREITAS EJIMAS + ZYGIAI PESCIOMIS

+ PLAUKIMAS + KOPIMAS | UOLAS

+ VANDENS AEROBIKA + SOKIAI
+ JOGA + VAZINEJIMAS RIEDUCIAIS

+ ELIPSINIS + BEGIMO TAKELIS
TRENIRUOKLIS +TEMPIMO PRATIMAI



PLANAS
KIEKVIENAI

DIENAI.

A

Tyrimy duomenys rodo, kad
zmones, kurie uzsiraso, ka
valgo ir kiek laiko mankstinasi,
numeta daugiau svorio. Tiems,
kurie kasdien Zzymeésis, ka
nuveike, tikimybeé jgyvendinti

visg programa Clean 9 yra du

Sk

VAVAVA
(3

ar tris kartus didesné.

Pasizymeékite, ka valgote
papildomai, kaip kasdien
mankstinatés, ar gerai
miegate ir kaip jauciatés.

-

Stebekite, kaip keiciasi jusy

kunas: programos pradzioje

ir pabaigoje pasisverkite, o
rezultatus uzsirasykite.

Taip ne tik turésite
galimybe stebéti pazanga,
bet ir sukaupsite
informacija, kuri bus
naudinga tolimesnéje
kelionéje sveiko ir lieckno
ktno link.

2 min. tempimo
pratimy

Q00000000

+Programa Clean 9: 1 diena

pratimy

5 min. apsilimo

‘ 30 min. mankstos

8 stiklinés
vandens

Mankstos rasis

Pusryciai

Pastabos
(Intensyvumas, svarmenys,
kiek karty atliktas pratimas ir t. t.)

Uzkandis

Trukmeé

Pietus

‘ 2 kapsulés ,,Forever Garcinia Plus“®
‘ 120 ml ,Aloe Vera“ nektaro
‘ 1 tableté ,Forever Therm“™

@ Maziausiai 30 min. nedidelio
intensyvumo mankstos

Vakariené

‘ 1 pakelis ,Forever Fiber“™

Vakare

‘ 2 kapsulés ,Forever Garcinia Plus“®

‘ 120 ml ,Aloe Vera“nektaro

+ Maistas

UzsirasSykite, kokius neribojamus produktus valgote, kad galétuméte sekti pazanga.

‘ 120 ml , Aloe Vera“ nektaro

‘ 2 kapsulés ,Forever Garcinia Plus“®
. 120 ml , Aloe Vera“ nektaro
‘ 1 tableté ,Forever Therm“™

‘ 1 samtelis kokteilio ,,Forever Lite
Ultra“®

1 DIENA BAIGTA! LIKO 8 DIENOS!




©

+ Programa Clean 9: 2 diena

pratimy

2 min. tempimo

pratimy

5 min. apsilimo

‘ 30 min. mankstos

8 stiklinés
vandens

Mankstos rasis

Pusryciai

Pastabos
(Intensyvumas, svarmenys,

kiek karty atliktas pratimas ir t. t.)

Uzkandis

Trukmé

Pietus

. 120 ml , Aloe Vera“ nektaro
‘ 1 tableté ,Forever Therm“™

‘ MaZiausiai 30 min. nedidelio
intensyvumo mankstos

Vakariené

‘ 2 kapsulés ,Forever Garcinia Plus“®

‘ 1 pakelis ,Forever Fiber“™

Vakare

‘ 120 ml. ,Aloe Vera“ nektaro

+ Maistas

. 2 kapsulés ,Forever Garcinia Plus"®

. 120 ml ,Aloe Vera“ nektaro

‘ 2 kapsulés ,Forever Garcinia Plus“®
‘ 120 ml , Aloe Vera“ nektaro
‘ 1 tableté ,Forever Therm“™

‘ 1 samtelis kokteilio ,Forever Lite
Ultra“®

PUIKIAI |
PADIRBETA! I[VEIKETE
JAU 2 PROGRAMOS
CLEAN 9 DIENAS.
PIRMYN.

NEPAMIRSKITE, KAD PO 2 DIENOS PROGRAMA
KEICIASI, PATIKRINKITE 3 - 9 DIENY

UZDUOCIY SARASA.

Uzsirasykite, kokius neribojamus produktus valgote, kad galétuméte sekti pazanga.

e 2 DIENA BAIGTA! JVEIKTA BEVEIK 25 PROC. KELIO!
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+Programa Clean 9: 3 diena

2 min. tempimo ‘ 5 min. apsilimo ‘ . .
‘ pratimy pratimy 30 min. mankstos

8 stiklinés
vandens

000000

+ Programa Clean 9: 4 diena

2 min. tempimo ‘ 5 min. apsilimo ‘ 30 min. mank&tos

pratimy pratimy

8 stiklinés
vandens

Mankstos rusis Pastabos Trukmé
(Intensyvumas, svarmenys,
kiek karty atliktas pratimas ir t. t.)

T (T T

‘ 2 kapsulés ,Forever Garcinia Plus“® ‘ 1 pakelis ,Forever Fiber“™

‘ 120 ml , Aloe Vera“ nektaro

‘ 1 tableté ,Forever Therm“™

‘ 1 samt. kokteilio ,Forever Lite Ultra“®

@ Maziausiai 30 mi n. vidutinio
intensyvumo mankstos

N T

‘ 2 kapsulés ,Forever Garcinia Plus“® ‘ 240 ml vandens

‘ 2 kapsulés ,,Forever Garcinia Plu:
‘ 1 tableté ,Forever Therm“™

‘ 1 samtelis kokteilio ,,Forever Lite
Ultra“

‘ 600 kcal patiekalas

+ Maistas

Uzsirasykite, kokius neribojamus produktus valgote, kad galétuméte sekti pazanga.

@ 3 DIENA BAIGTA! |VEIKTA 1/3 KELIO!

Mankstos rusis Pastabos Trukmeé
(Intensyvumas, svarmenys,
kiek karty atliktas pratimas ir t. t.)

T (T T

@ 2 kapsulés ,Forever Garcinia Plus“® | @ 1 pakelis ,Forever Fiber«™
‘ 120 ml ,Aloe Vera“ nektaro

‘ 1 tableté ,Forever Therm“™

‘ 1 samt. kokteilio ,Forever Lite Ultra“®

‘ MazZiausiai 30 min. vidutinio
intensyvumo mankstos

T C—

‘ 2 kapsulés ,Forever Garcinia Plu 240 ml vandens

‘ 2 kapsulés ,,Forever Garcinia Plu:
‘ 1 tableté ,Forever Therm“™

‘ 1 samtelis kokteilio ,Forever Lite

‘ 600 kcal patiekalas

+ Maistas

UzsirasSykite, kokius neribojamus produktus valgote, kad galétuméte sekti pazanga.

4 DIENA BAIGTA! BEVEIK PUSIAUKELE! @
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+Programa Clean 9: 5 diena

2 min. tempimo ‘ 5 min. apsilimo ‘ . .
‘ pratimy pratimy 30 min. mankstos

8 stiklinés
vandens

0000

+Programa Clean 9: 6 diena

2 min. tempimo ‘ 5 min. apsilimo ‘ 30 min. mank&tos

pratimy pratimy

8 stiklinés
vandens

Mankstos rusis Pastabos Trukmé
(Intensyvumas, svarmenys,
kiek karty atliktas pratimas ir t. t.)

T (T T

@ 2kapsulés ,Forever Garcinia Plus“® | @ 1 pakelis ,Forever Fiber ™

‘ 120 ml , Aloe Vera“ nektaro

‘ 1 tableté ,Forever Therm“™

‘ 1 samt. kokteilio ,,Forever Lite Ultra“®

@ Maziausiai 30 min. vidutinio
intensyvumo mankstos

N T

‘ 2 kapsulés ,Forever Garcinia Plus“® ‘ 240 ml vandens

‘ 2 kapsulés ,,Forever Garcinia Plu:
‘ 1 tableté ,Forever Therm“™

‘ 1 samtelis kokteilio ,,Forever Lite
Ultra“®

‘ 600 kcal patiekalas

+ Maistas

Uzsirasykite, kokius neribojamus produktus valgote, kad galétuméte sekti pazanga.

e 5 DIENA BAIGTA! LIKO TIK 4 DIENOS!

Mankstos rusis Pastabos Trukmeé
(Intensyvumas, svarmenys,
kiek karty atliktas pratimas ir t. t.)

T (T T

@ 2 kapsulés ,Forever Garcinia Plus“® | @ 1 pakelis ,Forever Fiber<™

‘ 120 ml ,Aloe Vera“ nektaro

‘ 1 tableté ,Forever Therm“™

‘ 1 samt. kokteilio ,,Forever Lite Ultra“®

@ Maziausiai 30 min. vidutinio
intensyvumo mankstos

‘ 2 kapsulés ,,Forever Garcinia Plus“® 240 ml vandens

‘ 2 kapsulés ,Forever Garcinia Plus“®
‘ 1 tableté ,Forever Therm“™

‘ 1 samtelis kokteilio ,Forever Lite

‘ 600 kcal patiekalas

+ Maistas

UzsirasSykite, kokius neribojamus produktus valgote, kad galétuméte sekti pazanga.

6 DIENA BAIGTA! 2/3 KELIO! a
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‘ 30 min. mankstos

+Programa Clean 9: 7 diena

‘ 2 min. tempimo ‘ 5 min. apsilimo
pratimy pratimy

8 stiklinés
vandens

+ Programa Clean 9: 8 diena

2 min. tempimo ‘ 5 min. apsilimo ‘ 30 min. mank&tos

pratimy pratimy

8 stiklinés
vandens

Mankstos rusis Pastabos Trukmé
(Intensyvumas, svarmenys,
kiek karty atliktas pratimas ir t. t.)

T (T T

‘ 2 kapsulés ,Forever Garcinia Plus“® ‘ 1 pakelis ,Forever Fiber“™

‘ 120 ml , Aloe Vera“ nektaro

‘ 1 tableté ,Forever Therm“™

‘ 1 samt. kokteilio ,,Forever Lite Ultra“®

@ Maziausiai 30 min. vidutinio
intensyvumo mankstos

‘ 2 kapsulés ,,Forever Garcinia Plus“® ‘ 240 ml vandens

‘ 2 kapsulés ,Forever Garcinia Plus“®
‘ 1 tableté ,Forever Therm“™

‘ 1 samtelis kokteilio ,,Forever Lite
Ultra“®

‘ 600 kcal patiekalas

+ Maistas

Uzsirasykite, kokius neribojamus produktus valgote, kad galétuméte sekti pazanga.

@ 7 DIENA BAIGTA! LIKO 2 DIENOS!

Mankstos rusis Pastabos Trukmeé
(Intensyvumas, svarmenys,
kiek karty atliktas pratimas ir t. t.)

T O T

@ 2 kapsulés ,Forever Garcinia Plus“® [ @ 1 pakelis ,Forever Fiber“™

‘ 120 ml ,Aloe Vera“ nektaro

‘ 1 tableté ,Forever Therm“™

‘ 1 samt. kokteilio ,Forever Lite Ultra“®

@ Maziausiai 30 min. vidutinio
intensyvumo mankstos

‘ 2 kapsulés ,Forever Garcinia Plu ‘ 240 ml vandens

@ 2 kapsulés ,Forever Garcinia Plu
‘ 1 tableté ,Forever Therm“™

‘ 1 samtelis kokteilio ,Forever Lite

Ultra“®

‘ 600 kcal patiekalas

+ Maistas

UzsirasSykite, kokius neribojamus produktus valgote, kad galétuméte sekti pazanga.

8 DIENA BAIGTA! LIKO VIENA DIENA! @
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‘ 30 min. mankstos

+ Programa Clean 9: 9 diena

2 min. tempimo
pratimy

5 min. apsilimo
pratimy

8 stiklinés
vandens

Mankstos rusis Pastabos Trukmé
(Intensyvumas, svarmenys,
kiek karty atliktas pratimas ir t. t.)

S

SVEIKINAME!
JUS SEKMINGAI
BAIGETE PROGRAMA

CLEAN 9.

Pusryciai Uzkandis Pietus

@ 2 kapsulés ,Forever Garcinia Plus“® | @ 1 pakelis ,Forever Fiber“™ @ 2 kapsulés ,Forever Garcinia Plus*® §
‘ 120 ml ,Aloe Vera® nektaro ‘ 1 tableté ,Forever Therm“™
‘ 1 tableté ,Forever Therm“™
‘ 1 samt. kokteilio ,,Forever Lite Ultra“®
‘ Maziausiai 30 min. vidutinio
intensyvumo mankstos

‘ 300 kcal patiekalas

ATSIVERSKITE 7 PSL. IR UZRASYKITE
KUNO SVOR] IR APIMTIS PO
PROGRAMOS CLEAN 9.

Vakariené Vakare

1
}
”vﬁ

. 2 kapsulés ,Forever Garcinia Plus"® . 240 ml vandens

‘ 600 kcal patiekalas

+ Maistas

Uzsirasykite, kokius neribojamus produktus valgote, kad galétuméte sekti pazanga.

AY ATAVAYA, AVAATAVAVATAYA

9 DIENA BAIGTA! JUMS PAVYKO!
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DAZNAI UZDUODAMI
KLAUSIMAI.

KIEK SVORIO GALIU TIKETIS NUMESTI
PAGAL PROGRAMA CLEAN 9?

Kiek svorio numesite pagal programa Clean 9 priklauso
nuo jusy pradiniy duomenu, jskaitant jisy pradinj svorj
ir gyvenimo buda pradedant laikytis programos.

AR PROGRAMA CLEAN 9 YRA SAUGI?

Taip. Kadangi programa trunka tik devynias dienas,
daugumai Zmoniuy ji visai saugi. Taciau jei skundziatés
kokiu nors negalavimu ar esate prizitrimi gydytojo, pries
pradedant lieknéti pagal programa Clean 9 ar bet kokia
kitg lieknéjimo programa reikéty pasitarti su gydytoju.

AR LAIKYDAMASIS PROGRAMOS
CLEAN 9 JAUSIU ALKI?

Galite jausti alkj, ypa¢ pirmasias dvi dienas. Tai
normalu. Taciau alkio jausmas turéty silpnéti. Papildas
»Forever Fiber“™ ir kokteilis ,,Forever Lite Ultra“®
padeda pajusti sotuma ir slopinti alkj.

PIRMOSIOS DVI PROGRAMOS DIENOS
ATRODO SUNKIOS! AR BUTINAI VISKA
TURIU DARYTI TAIP, KAIP NURODYTA?

Taip. Programos Clean 9 paskirtis — pradéti sveiko
lieknéjimo procesa ir padéti pasalinti i organizmo kai
kuriuos toksinus, galin¢ius turéti neigiamos jtakos jusu
sveikatai. Pirmosios dvi dienos padeda perorientuoti
organizma, kad Sis imty Salinti toksinus, ir paruosti jj 3
-9 dienoms. Praleidus 1 ir 2 dienas, tai gali turéti jtakos
galutiniam Sio programos etapo rezultatui.

KOKIA PAPILDO FOREVER
GARCINIA PLUS® PASKIRTIS?

Briaunotosios garcinijos veda nedidelius, molitiga
primenancius vaisius, kuriuose yra medziagos,
vadinamos hidroksicitrinos rugstimi. Tyrimy duomenys
rodo, kad hidroksicitrinos rtgstis (derinant jos vartojima
su sveika mityba ir manksta) padeda palaikyti normaly
svorj. Tiksliau, briaunotoji garcinija gali padéti organizmui
efektyviau deginti riebalus. Ji taip pat gali didinti
serotonino kiekj organizme ir taip padéti slopinti apetita.

KUO PAPILDAS FOREVER THERM™
NAUDINGAS ORGANIZMUI?

Papildas ,,Forever Therm“™ — tai veiksmingas augalu
ekstrakty ir vitaminy kompleksas, kuris gali skatinti
termogeneze ir taip padéti palaikyti medziagy apykaita.

KAM MAN REIKALINGI BALTYMAI?

Baltymai — pagrindiniai organizmo Igsteliy statybiniai
blokai. Audiniu ir raumenuy augimui ir atkarimui
organizmui reikalingos aminoragstys, kuriy yra tik
baltymuose. Tyrimy duomenys rodo, kad norint
sékmingai sulieknéti baltymai yra batini. Jei vartojame
maziau kalorijy ir gauname nepakankamai baltymuy,
raumenuy masé gali sumazéti dar prie$ pradedant
mazéti riebaly masei. Kokteilis ,Forever Lite Ultra“® (jei
jo vartojimas derinamas su sveika mityba ir manksta)
gali padéti atsikratyti riebaly, o ne raumenuy.

KODEL PER DIENA TURECIAU ISGERTI
MAZIAUSIAI 8 STIKLINES VANDENS?

Apie 72 proc. miasy organizmo sudaro vanduo, ir jo
atsargas butina nuolat papildyti. Vanduo padeda
palaikyti gera medziagu apykaita, nes jis dalyvauja
beveik visuose musy organizmo biocheminiuose
procesuose. Be to, gerdami pakankamai vandens tarp
valgiu jausités sotesni.

AR GALIU VALGYTI, KA NORIU, JEI
LAIKAUSI PAGRINDINES PROGRAMOS
CLEAN 9 SALYGOS - NEVIRSYTI 1000
KCAL PER DIENA NORMOS?

Vienas svarbiausiy dalyku lieknéjant — pakeisti pozitirj
maista. Jei norite geriausio rezultato, darykite viska
tiksliai taip, kaip nurodyta Sioje brositroje.
Nekaloringuose maisto produktuose gali nebdti visy
organizmo valymui ir lieknéjimui reikalingy maisto
medziagy.

DAUGIAU APIE PROGRAMA FOREVER F.I.T.
GALITE SUZINOTI APSILANKE
FOREVERLIVING.LT
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PROGRAMA
FOREVER F.I.T.
TURI KA PASIULYTI
KIEKVIENAM!

ZENKITE KITA ZINGSN].

Pasisemkite jkvépimo i§ programos F15 ir suZinokite, kaip atsikratyti
blogy jprociu, kurie gali lemti antsvorio atsiradima. Pakeiskite savo
poziurj j mityba ir manksta, sustiprinkite raumenis ir pasikeiskite.
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. NESVARBU, AR NQRITE
7, SULIEKNETI, AR IESKOTE
7% PAZANGIY MAISTO |
PAPILDU AR NAUJOS k.
MEGSTAMOS
TRENIRUOCIY
PROGRAMOS,

FOREVER F.I.T.
TURI TA|,

. KO JUMS

REIKIA.

IESKOTE VEIKSMINGl,IJD
PAPILDU KIEKVIENAI DIENAI?

Jei nenorite sulieknéti, taciau ieSkote pazangaus ir nesudétingo bido aprupinti jﬁ (*71 i r-r.
organizma vitaminais ir mineralais, metas pasidométi programa Vital 5°. gt |
Vital 5%, kurig sudaro penki veiksmingi, sinergiskai veikiantys produktai, taip
pat suteiks informacijos apie sveika gyvenseng, pasiulys jdomiy treniruo&iy
programy ir padés geriau atrodyti ir jaustis.
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