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¢EN REALIDAD
PUEDES LUCIR Y
SENTIRTE MEJOR
EN SOLO 9 DiAS?
Si PUEDES.

CLEAN 9 puede ayudarte a comenzar sin demora tu
trayectoria para convertirte en una persona mas
delgada y saludable. jEste programa de limpieza interna
es eficaz y facil de usar y te proporcionara las
herramientas necesarias para empezar a transformar tu
cuerpo hoy mismo!

¢QUE PUEDES ESPERAR EN LOS
PROXIMOS 9 DIAS?

NO SOLO TE SENTIBAS Y LUCIRAS MEJOR, SINO QUE
ADEMAS EMPEZARAS A ELIMINAR TOXINAS ALMACENADAS
QUE PUEDEN ESTAR IMPIDIENDO QUE ABSORBAS EL MAXIMO
DE NUTRIENTES EN TUS ALIMENTOS. TAMBIEN COMENZARAS
A SENTIRTE MAS LIGERO Y CON MAS ENERGIA A MEDIDA e
QUE DEMUESTRBAS QUE PUEDES TOMAR EL CONTROL DE TU I H
APETITO Y VERAS COMO TU CUERPO EMPIEZA A CAMBIAR. A

ENCAMINARSE HACIA |/
UN ESTILO DE VIDA MAS
SANO

...pero pocas cosas que verdaderamente valen
la pena lo son. CLEAN 9 es el primer paso para
establecer habitos permanentes que te
ayudaran a lograr un verdadero control de tu
peso de manera duradera. Este comprobado [
sistema de limpieza interna es la base del P‘ _
programa Forever F.LT. y te pondra en una /
posicion ventajosa para lograr optima salud,
detoxificar tu cuerpo y transformarte en una
persona mas delgada y saludable.t

TPor favor consulta a un médico o profesional licenciado

para el cuidado de la salud con el fin de obtener informacién mas
detallada antes de empezar cualquier programa de ejercicios o de
usar cualquier suplemento dietético.

CADA PRODUCTO EN CLEAN 9 FUE
CUIDADOSAMENTE SELECGIONADO PARA
TRABAJAR SINERGICAMENTE.

iPARA MAXIMOS RESULTADOS, TOt:nA

CA
O!

% CADA PRODUCTO COMO SE IND
. EN EL PROGRAMA DEL SUPLEMEN

FOREVER ALOE VERA GEL®
ayuda a limpiar el sistema digestivo y
maximiza la absorcion de nutrientes.

FOREVER FIBER®

proporciona una mezcla patentada de 5g de
fibra soluble en agua que puede ayudarte a
sentirte saciado.

FOREVER THERM®

ofrece una poderosa combinacién de
extractos botanicos y vitaminas que
pueden apoyar el metabolismo.

FOREVER GARCINIA PLUS®
puede ayudar al cuerpo a quemar
grasa de manera mas eficiente y
ayudar a reprimir el apetito al aumentar
los niveles de serotonina.

FOREVER LITE ULTRA®
rica fuente de vitaminas y minerales
con 17g de proteina por porcion.

Forever
A.oZ%’:r‘;eéa@ Lite Ultra®
j i 1 paquete de 15
2 jarras de 1 litro oo

Forever . Queé
Garcinia Plus® incluye tu Forever Therm®
s paquete 18 tabletas
CLEAN 9:

Forever Fiber®
9 paquetes

Cinta de medir



MERECES MAXIMOS
RESULTADOS.

SIGUE ESTOS CONSEJOS PARA
LOGRAR TUS MEJORES RESULTADOS.

D
DE
@

EBES ESTAR SEGURO
QUE PUEDES LOGRARLDO.

PESATE Y TOMA TUS MEDIDAS ANTES DE COMENZAR.

Lleva un registro de tus medidas en este cuaderno y
calcula la diferencia al terminar el programa CLEAN 9.

EN EL CUADERNO DE CLEAN 9 LLEVA UN
REGISTRO DIARIO DE TUS EJERCICIOS, .
CONSUMO DE ALIMENTOS Y COMO TE SIENTES
MIENTRAS ESTAS EN EL PROGRAMA. '

Un sentido de responsabilidad hacia ti mismo
ayudara a prevenir que te desvies del programa.

TOMA SUFICIENTE AGUA. 1
Tomar ocho vasos (64 0z.) de agua diarios s

puede ayudar a sentirte mas lleno, deshacerte e
de toxinas, contribuir a una piel sana y a 6ptima salud.

DEJA A UN LADO EL SALERO.

La sal contribuye a la retencion de liquidos.
Afade sabor a tus comidas con hierbas y especias.

EVITA LAS SODAS Y LAS BEBIDAS GASEOSAS.

La carbonatacién puede causar hinchazén. Tomar sodas
también afiade calorias y azlcares no deseados.



¢ESTAS LISTO?
ANOTEMOS
TUS METAS
CON CLEAN 9

Escoge una meta que quieras

lograr durante el programa CLEAN 9.

Puede ser cualquier cosa, ya sea

bajar unas cuantas libras o usar las escaleras
todos los dias.

¢{QUE PLANEAS LOGRAR
EN LOS PROXIMOS DIAS?

Nuestra experiencia
muestra que es mas
probable que sigas el
programa CLEAN 9y logres
tus metas si llevas un
registro de tu
progreso diario.

Recuerda, tu peso
puede fluctuar a través
del programa.
Solamente registra
tu peso los
dias1y9.

PESO CORPORAL &
MEDIDAS.

cOMO MEDIRTE:

PECHO / Mide por debajo de las axilas alrededor del pecho,
con los brazos relajados a tus lados.

BICEPS / Mide en la mitad, entre la axila y el codo,
con el brazo relajado a tu lado.

CINTURA / Mide tu cintura aproximadamente 2”
por encima de tus caderas.

CADERAS / Mide alrededor de la parte mas ancha de las
caderas y las asentaderas.

MUSLOS / Mide en el punto mas ancho del muslo, incluyendo
la zona superior del interior del muslo.

PANTORRILLAS / Mide la parte mas gruesa de tu pantorrilla, tipicamente en
la mitad entre la rodilla y el tobillo, mientras tus pantorrillas estan relajadas.

5 MEDIDAS ANTES DE CLEAN 9:
recio [ cAoceras
B - B Vo
I o T - rorRiLLAS
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3 '} MEDIDAS DESPUES DE CLEAN 9:
B ccc T crocrss
B cc-s B vusos
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DIAS 1&2

LOS PRIMERQS DOS DIAS DEL PROGRAMA
CLEAN 9 ESTAN DISENADOS PARA
REAJUSTAR TU CUERPO Y TU MENTE.

o) 40z. de
c 4 .
5 ﬁ?( C;psglas Espera 30 o Forever
= Foargv :rs e mintos o Aloe Vera Gele
] ) \4 Con un minimo de
(] Garcinia Plus®
(a) Antes de tomar el 8 0z. de agua
Forever Aloe Vera Gel®
i
o 1X Paquete de Asegﬂrate de tomar
—] = Fiber® Forever Fiber® separadamente
o orever rioer de tus otros suplementos. La
(] Mezclado con fibra puede mezclarse con
o 8-10 oz. de agua u algunos nutrientes y afectar la
8 otra bebida absorcion en tu cuerpo.
i
o) ; 40z. de
g 2X Capsulas Espera 30 Forever
S It:,:)arg\cll:rs de m'"“t°s’v Aloe Vera Gele
E . Con un minimo de
= Garcinia Plus®
< Antes de tomar el 8 0z. de agua
Forever Aloe Vera Gel®
i
P 40z. de
®© l:2>?( Cdapsglas Espera 30 o Forever
S Foargv :rs e TGS Aloe Vera Gel®
o Garcinia Plus® \d Con un minimo de
Antes de tomar el 8 0z. de agua
Forever Aloe Vera Gel®
i
40z. de
o Forever
ﬁ Aloe Vera
o Gele
r4 Con un minimo

de 8 oz. de agua

LOS ALIMENTOS OPCIONALES SE PUEDEN DISFRUTAR CON
MODERACION PARA AYUDARTE A CONTROLAR EL HAMBRE.
PUEDES ENCONTRAR UNA LISTA DE ESTOS EN LAS PGS 13 & 14.

@

Minimo de 30 minutos

1X Tableta e

de ejercicios
de Forgver de baja intensidad
Therm

Ver pags. 17 & 18

1X Cucharada

de Forever Lite

Ultra® y 1X Tableta
Mezclada con 10 oz. “':-.._- | de Forever
de agua, leche de i Therm®

almendras, leche
de soya light, o
leche de coco

iEs importante
aumentar
el consumo
de agua cuando
se realiza
una limpieza
interna!

DURANTE ESTE TIEMPO, COMENZARAS A
LIMPIAR TU CUERPO DE TOXINAS. TU 7
COMPROMISO CON EL PROGRAMA ES ESENCIAL,

Y LOS DOS PRIMEROS DIAS SON LOS MAS
DIFICILES. TEN PRESENTE TUS METAS Y
RECUERDA QUE LA DIFICULTAD ES SOLO
TEMPORAL.




DIAS 3 AL 9

DEBES SABER QUE TU PESO PUEDE FLUCTUAR
DE UN DIA PARA OTRO. RECUERDA PESARTE
SOLAMENTE LOS DIAS 1Y 9.

° 1X Cucharada
., 40z. de de Forever Lite
c
S ﬁﬁ r?:apssg?s Forever Ultra® 1X Tableta
= = Aloe Vera Gel® Mezclada con 10 oz. de Forever
(/7] ore\_/e_r ini de agua, leche de | 2
o G Plus® Con un minimo de gua, Therm
(a] arcinia Fius Antes de tomar el 8 0z. de agua zlemseond;elx_sg,hltec(?e
y I e
Forever Aloe Vera Gel® s G a0
o 1X Paquete de Asegﬂrate de tomar
— = Fib ® Forever Fiber® separadamente
'-5 orever rioer de tus otros suplementos. La
(1] Mezclado con fibra puede mezclarse con
o 8-10 oz. de agua u algunos nutrientes y afectar la
8 otra bebida absorcion en tu cuerpo.
1X Cucharada - .
) . !
8 ST o5 ey e iYa (’:aS| terminas! .
;6 psu Ultrae EI DIA 9, introduce una 1X Tableta 30 minutos
3 blandas de Mezclada con 10 oz comida de 300 calorias para de Forever de ejercicios de
Forever ' el almuerzo en vez de un ® bajo-medio impacto
£ Garcini de agua, leche de licuado F Lite Ultra® Therm | P
= arcinia Plus® Imendras, lech jouado moteyer Sie Jia . 4
< kg Ellminelies, (e Esto te ayudara en tu transicién Ver pags. 17 & 18
.# de soya light, o hacia Forever F15.
leche de coco
S
. Los hombres pueden 3 *:i‘.
2X Capsulas Comidas ,de 600 consumir hasta 200 calorias L
® p s log df T
c blandas de Calorias mas los dias 3 al 9. I
[0} Ve i Ellos pueden tomarse T A
O Fore\_/e_r . Izrss;é%esre? g'gsfén otro licuado o agregar : A i
Garcinia Plus : 200 calorias a su comida. El horario de = Fé":fé%rgsc;‘o‘r’%’:'da .“:&I‘
Comidas de ala hora del almu;rzo .
y un '
o CLEAN 9 puede licuado de proteina hecho con -L.
. ry i ad aptarse ForeverLite Ultra® s
. l i k q ! alahora de la cena, eres libre )
| \ atu e.StI|O 4 de hacer ese cambio!
() ( de vida.
° | 2 . 1
o Un minimo de - W ‘.\( -
o | 80z.d - \
0z. de agua ! A=
Z 1 '|\ ek \'\ \
RN :':-‘-'l,ll 1 | \ \ i
- \ \ AL 1 o -
‘h-_'_.*‘"h_.,.;' Il:' \ lh" | i
A\ \ (i Al ]._
IaiEL ULTIMO DIA TU CUERPO SE
PORTAR LO Q D A BASC PEZAR S éRA ENERGIZADO Y'RENOVADO
A R CAMBIOS PO O RPO, COMOC PLETAR EL BROGRAMA CLEAN9Y
09 ABDO AS PLANO OR E AR : | ARTE PA 'SIGUIENTE PASO!
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LICUADO DE ENERGIA
CON CEREZA & JENGIBRE
219 calorias por porcion

El licuado perfecto al medio dia para ayudarte
a aliviar los musculos adoloridos y realzar los
beneficios de tu rutina de ejercicios.

Mezcla en la licuadora: 1 cucharada de
Forever Lite Ultra® Vainilla / 8 oz. leche de coco sin
endulzantes / ¥2 taza de cerezas
congeladas / ¥ tsp de jengibre
molido / 4-6 cubos de hielo pequefios /
Licta a alta velocidad por 20 a 30
segundos y sirve
inmediatamente.

LICUADO
CREMOSO DE DURAZNO
180 calorias por porcion

Ligero y cremoso, este refrescante licuado
combina los mejores sabores del verano.

Mezcla en la licuadora: 1 cucharada de
Forever Lite Ultra® Vanilla / 8 oz. leche de almendras sin
endulzantes / 1 taza de duraznos congelados sin
endulzantes / ¥2 tsp canela / 4-6 cubos de hielo
pequerios / Licta a alta velocidad por 20 a 30
segundos y sirve inmediatamente.
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DULCE DELICIA
DE ARANDANOS
203 calorias por porcion
Repleto de fibra y antioxidantes, este licuado
te ayudara a sentirte lleno por horas.

Mezcla en la licuadora: 1 cucharada de
Forever Lite Ultra® Vainilla / 8 oz. leche de coco sin
endulzantes / % taza de arandanos / 4-6 cubos de hielo
pequerios / Licta a alta velocidad por 20 a 30 segundos
y sirve inmediatamente.

LICUADO DE
CHOCOLATE & FRAMBUESA
204 calorias por porcion

Una decadente combinacion de rico
chocolate y dulces frambuesas que te
ayudaran a satisfacer esos antojos de

postre.

Mezcla en la licuadora: 1 cucharada de
Forever Lite Ultra® Vanilla / 8 oz. leche de coco sin
endulzantes / 1 taza de frambuesas frescas / 1 tsp cocoa

en polvo / 4-6 cubos de hielo pequefios / Licta a alta
velocidad por 20 a 30 segundos
y sirve inmediatamente.

A - A = ) AN
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QUETA PARA A RAH ) @
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D A 60 ALORIA POR S O

- iPuedes sustituir
3 Forever Lite Ultra®
Chocolate en cualquier
| receta de licuados o
experimentar y
crear la tuya!

LICUADO :
DE MANZANA CRUJIENTE |

188 calorias por porcion

Con todos los sabores del otoio, este
licuado rico en antioxidantes te trae
los saludables beneficios y el sabor de i
manzanas y canela.

Mezcla en la licuadora: 1 cucharada
de Forever Lite Ultra® Vainilla / 8 oz. leche de coco sin
endulzantes / 4 oz. de compota de manzana / ¥z tsp de
canela / 4-6 cubos de hielo pequefios / Licta a alta
velocidad por 20 a 30 segundos
y sirve inmediatamente.

LICUADO VERDE
QUEMAGRASA

166 calorias por porcion

Una manera disimulada de incluir una
racion extra de vegetales de hoja verde,
este licuado te sorprendera por lo delicioso
y nutritivo a la vez.

m Mezcla en la licuadora: 1 cucharada
de Forever Lite Ultra® Vainilla / 2 oz. leche de coco sin
endulzantes / ¥ taza de arandanos congelados / 5 fresas
congeladas enteras / Y2 taza de hojas frescas de
espinaca / 4-6 cubos de hielo pequefios / Licla a alta
velocidad por 20 a 30 segundos
y sirve inmediatamente.

\ - \
¢ TIENES UNA DELICIQSA RECETA?
COMPARTELA CON NOSOTRQS EN

Facebook.com/forevernorthamerica

LICUADO DE FRESA Y
VAINILLA

203 calorias por porcion

Esta es una deliciosa manera de anadir
grasas saludables sin una gran
cantidad de calorias.

Mezcla en la licuadora: 1 cucharada de
Forever Lite Ultra® Vainilla / 8 oz. de agua / 1 taza de fresas
congeladas / 1 tsp de aceite de linaza / 4-6 cubos
de hielo pequefios / Licta a alta velocidad por 20 a 30

segundos y sirve inmediatamente.

Las frutas y verduras
de tu lista de Alimentos
Opcionales en las
paginas 13 &14
pueden combinarse con
Forever Lite Ultra®
en un sinndimero de
formas.




FRUTAS
VERDURAS &
COMIDAS
OPCIONALES.

Las frutas y verduras a continuacién pueden comerse
a lo largo del programa CLEAN 9 para ayudar a reducir los antojos.
Estos alimentos son bajos en calorias y proporcionan vitaminas,
minerales, fitonutrientes vy fibra.

Alimentos de una porcion

Disfruta una porcién de estas frutas y verduras cada dia.

\VAV;

VAVAVAY VAVAVAVAVAV VAVA®

Fruta/Verdura Tamaho de Fruta/Verdura Tamano de Fruta/Verdura Tamafio de
la porcion la porcion la porcion

A _
\/

Albaricoques 3 Duraznos 1 mediano Manzanas 1 mediana

Alcachofa 1 mediana Frambuesas 1taza Moras 1 taza |

Arandanos % taza Fresas 8 medianas Naranjas 1 pequena 3

Bayas de Boysen % taza Frijoles de soya Vi taza Peras 1 pequeha pul

Cerezas V2 taza descascarados Toronjas > mediana » 4 <>
Ciruelas 1 mediana Higos 2 pequefios Uvas % taza

Ciruelas pasas 2 medianas Kiwis 1 mediano ‘>| >| |<

\VA
/\

f Las verduras deben
Alimentos de dos porciones i ol
. . , o (con excepcion de las
Disfruta dos porciones de estas frutas y verduras cada dia. - alcachofas y la soya)
] o ligeramente al vapor, sin

VA
WAV

Fruta/Verdura Tamafio de grasas o aceite. 4
la porcion

Aji pimentén 1 mediano >

Coliflor s cabeza

Esparragos 8 tallos

Guisantes de nieve o dulce % taza >

Tomate 1 mediano

JAVAN

Alimentos opcionales

Disfruta de una cantidad ilimitada de estas frutas y verduras cada dia.
Estos alimentos son tan bajos en calorias que no hay un tamafio de
porcién especifico en el programa CLEAN 9.

Vi

Apio Col rizada Lechuga (Todas las variedades)
Berenjena Escarola Pepinos

Brécoli Espinaca Puerros

Cebolla verde o cebolleta Habichuelas Rucula

AVAVAVY
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DELICIOSAS CENAS
COMIDAS DE 500-600
CALO R IAS' VOLUNTAD. AFORTUNADAMENTE, LA MAYORIA DE

Estas ideas para comidas rapidas y faciles pueden afadir variedad a tu ' ' EDI:’?Bl\ﬂgggE SCIX%'E EI} NII)I'EAI??EI?FEELS?ESNI%II'EASS’C Scl)l"\ll
programa CLEA,N 9 los Dlgs 3alo. _Cada comlda es de qproxnmadamente _ A % HAMBRE Y NECESITAS COMER ALGO EXTRA,
500 a 600 calorias y consiste de alimentos ricos en proteina/bajos en 1 - 3 TRATA DE SEGUIR ESTOS CONSEJOS:
carbohidratos para acelerar tu metabolismo. El equilibrio de nutrientes en ' "

cada comida también te ayudara a mantenerte satisfecho y con energia

a la vez que apoya una 6ptima limpieza interna. Puedes mezclar y g, N — Termina con los Cémete un
combinar las comidas para satisfacer tu gusto. i Elaguateayudaa ataques de hambre  pedazo de fruta

CLEAN 9 EXIGE COMPROMISO Y FUERZA DE

sentirte lleno y de la media tarde de la lista de
puede controlar el  con vegetales crudos Alimentos Opcionales
apetito y disminuir de tu lista de como bocadillo

el hambre. Alimentos por la noche.
Opcionales.

SIMPLEMENTE
SALMON

527 calorias estimadas

POLLO & ARROZ

584 calorias estimadas
5 oz. pechuga de pollo horneada,

deshuesada y sin piel / % taza de arroz 4 oz. salmon salteado / 1 tbsp de aceite
integral / 2 tazas de vegetales mixtos de oliva extra virgen (para saltear) /
(de tu lista de Alimentos Opcionales) / 1 batata meqiapa} espolvoreada con canela /
15 almendras crudas. 1 bolsa individual de vegetales para HAMBURGUESA

horno microondas. DE PAVO & PAPITAS
588 calorias estimadas

4 0z. medallén de pechuga molida de pavo,
baja en grasa, en un pan sin gluten, con

7 mostaza / 4 oz. rodajas de batata (rociar con
PAVO ASADO BU R R ITO EN TAZON espray para cocinar y espolvorear con una
o . p . pizca de chile en polvo o canela; hornear a
540 calorias estimadas 545 calorias estimadas 200°C / 400°F por 30 minutos o hasta que
4 oz. de pechuga de pavo, horneada, Arreglar en capas los siguientes estén blandas) / 2 tazas de lechuga mixta con
sin la piel / 1 papa mediana horneada con ingredientes en un tazén grande / tomates y cebolla roja, alifados con
1 tsp de mantequilla clarificada y cebolleta 1 taza de arroz integral / Y2 taza de frijoles 2 tsp de aceite de oliva extra
picada / 2 taza de espinaca salteada con 2 negros o pintos cocidos / 3 oz. de pechuga virgen y 2 tsp de
dientes de ajo picado en 2 tsp de aceite de de pollo deshuesada y sin piel, a la plancha o vinagre balsamico.
oliva extra virgen / 1 pequena pera al carbon, en tiras / ¥ taza de cebolla picada
escalfada en agua, mezclada con 1 tsp y de salsa / ¥» taza de aguacate en
de extracto de vainilla y espolvoreada cuadritos o guacamole / 1 tbsp cilantro /
con canela. rodaja de lima. NOCHE DE PASTA FRIJOLES CON
585 calorias estimadas CERDO

3 oz. de pollo horneado o a la plancha,

deshuesado y sin piel, en tiras / 1 taza de 582 calorias estimadas

pasta (de arroz o quinoa) cocida, mezclada 4 oz. chuleta de cerdo a la plancha o al
con 1 taza de salsa marinara y V2 taza de carbén / ¥ taza de frijoles negros cocidos /
champifiones / 2 tazas de lechuga romana Y2 taza de quinoa / 1 taza de lechuga mixta
s con tomates y pepinos, alifiados con y Y2 taza de pepino picado, alifiado con
" ES ESTO SU FIC I E NTE Co M I DA PARA M I" 2 tsp de aceite de oliva extra virgen y 2 tsp de aceite de oliva extra virgen y
6 " 2 tsp de vinagre balsamico. 2 tsp de vinagre balsamico.

DURANTE LOS DIAS 3 AL 9, ESTARAS CONSUMIENDO TN
1,000 CALORIAS DIARIAS. LOS HOMBRES PUEDEN AGREGAR I RN
100 A 200 CALORIAS MAS POR DIA SI LO NECESITAN AL COMER A T AN
2 A 3 0Z. DE PROTEINA MAGRA O AL TOMARSE OTRO , / N RN
e LICUADO FOREVER LITE ULTRA®. : / N
N




OPCIONES
DE EJERCICIOS.

DIAS 1&2

Los primeros 2 dias consumirds una dieta bastante
baja en calorias. Debido a ello, es posible que te
sientas con menos energia de lo usual. Esto es algo
normal y no tiene por qué preocuparte.*

¢,Cuan_to_ Sl Aunque puedes dividir esto
es suficiente? Es en dos sesiones de
importante hacer 15 minutos, es mejor
30 minutos de completar el ejercicio en 30
ejercicio aerdbico minutos para que entrenes
todos los dias. en la zona quema grasa.

Aunque hacer un poco de ejercicio es
importante, es preferible optar por ejercicios de
bajo y moderado impacto durante esta fase del
CLEAN 9. Camina 30 minutos a paso lento-
moderado, haz algunos ejercicios ligeros de
estiramiento, o toma una clase de yoga basico
para principiantes. Estas actividades no solo
estimularan tu metabolismo, sino que también
te ayudaran a permanecer centrado y calmado
a medida que comienzas tu transformacion.

Asegurate de hacer 2 minutos

de estiramientos y 5 minutos Hay muchas oportunidades
de calentamiento antes de tu de quemar calorias extras a lo

rutina de 30 mlnutes; v il largo del dia. En vez del ascensor,
tu cuerpo y tus musculos .
asegura que te beneficies al usa las escale’ras,.o estaciona
maximo de tu entrenamiento tu auto mas lejos de tu
y te recuperes mas rapidamente destino y camina.
después del ejercicio.

DIAS 3 AL 9

iEs hora de redoblar esfuerzos! Ahora que estas
consumiendo mas calorias, deberias sentirte con mas
energia y listo para envolverte en mas actividad fisica.
Durante esta parte de CLEAN 9, deberias concentrarte
en ejercicios aerébicos para qguemar calorias como los
ejemplos de abajo. Estudios muestran que las
actividades aerdbicas como correr o bailar queman
mas calorias que otras formas de ejercicio.

i EJERCICIOS DE
BAJO-MEDIO IMPACTO

+ CICLISMO + EXCURSIONISMO

+ CAMINATA A + ESCALADA
PASO VIVO EN ROCA

+ NATACION + BAILE

+ AEROBICOS + PATINAJE
EN EL AGUA EN LINEA

+ YOGA + BANDA

+ ELIPTICA CAMINADORA

+ AEROBICOS DE STEP  + ESTIRAMIENTOS

* Debes consultar a tu médico si sientes fatiga debilitante que dure
mas de unas cuantas horas o si notas cualquier sintoma que
pueda requerir atencién médica durante este programa.

o
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+ Lista de verificacion CLEAN 9 Dia 1

2 minutos
estiramiento calentamiento

8 vasos de
agua

TU P LAN I F I CADO R Clase de ejercicio Notas Duracion
‘ (Nivel de intensidad, Peso, Repeticiones, etc.)
DIARIO.

30 minutos
ejercicio

5 minutos

La investigacion ha mostrado

que las personas que llevan )
un registro de lo que comen y Lleva un registro de Desayuno Bocadillo Almuerzo
de su rutina de ejercicios cémo va mejorando tu
§ A z @ 2X Capsulas blandas de Forever @ 1X Paquete de Forever Fiber® @ 2X Capsulas blandas de Forever
pierden mas peso. De hecho, cuerpo al pesarte al Garcinia Plus® Garcinia Plus®
aquellos_ que IIeve_ln notas en principio y al final del @ 4 oz. de Forever Aloe Vera Gel® @ 4 oz. de Forever Aloe Vera Gel®
Ln planlflcador diario tl,enen programa. @ 1X Tableta de Forever Therm® @ 1X Tableta de Forever Therm®
dOS. O tres veces mas @ Minimo 30 minutos de ejercicio @ 1X Cucharada de Forever Lite
probabilidad de seguir con el de baja intensidad Ultra®
programa CLEAN 9. /
Cena Noche
~ z
Esto no solo te ofrecera ) .
excelente informacién . [ ] é);r((;a;i;s;:siﬁblandas de Forever @ 4o0z. de Forever Aloe Vera Gel
Anota cualquier alimento general de tu progreso, @ 4 oz. de Forever Aloe Vera Gel®
extra que comas, la clase Sino que mas a_dt_elante,
[o [ ejercicio que hagas también te suministrara
cada dia, como duermes un buen punto de + Comidas
y como te sientes. referencia a medida que

continﬁas entu (Anota tus comidas opcionales para estar al tanto de tu progreso)

trayectoria de salud y
manejo de peso.

'DIA 1 {LO HAS TERMINADO!
{SOLO 8 DIAS MAS!
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+ Lista de verificacion CLEAN 9 Dia 2

2 minutos
estiramiento calentamiento

8 vasos de
agua

Clase de ejercicio Notas Duracion
(Nivel de intensidad, Peso, Repeticiones, etc.)

30 minutos
ejercicio

5 minutos

iEXCELENTE!

YA HAS COMPLETADO
2 DIAS DEL
PROGRAMA

CLEAN 9. SIGUE
ASI. |PUEDES
LOGRARLO!

NO OLVIDES QUE EL PROGRAMA CAMBIA
DESPUES DEL DIA 2. REVISA TU LISTA DE
VERIFICACION PARA LOS

DIAS 3 AL 9 (PG 9 & 10).

Desayuno Bocadillo Almuerzo

@ 1X Paquete de Forever Fiber®

@ 2X Capsulas blandas de Forever

@ 2X Cépsulas blandas de Forever
Garcinia Plus®

Garcinia Plus®

@ 4 oz. de Forever Aloe Vera Gel® @ 4 oz. de Forever Aloe Vera Gel®
@ 1X Tableta de Forever Therm® @ 1X Tableta de Forever Therm®

@ Minimo 30 minutos de ejercicio @ 1X Cucharada de Forever Lite
de baja intensidad Ultra®

Cena Noche

@ 2X Céapsulas blandas de Forever
Garcinia Plus®

@ 40z. de Forever Aloe Vera Gel®

@ 4 oz. de Forever Aloe Vera Gel®

+ Comidas : ’
(Anota tus comidas opcionales para estar al tanto de tu progreso)

DIA 2 j{LO HAS TERMINADO!
{CASI 25% DEL PROGRAMA!
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+ Lista de verificacion CLEAN 9 Dia 3 + Lista de verificacion CLEAN 9 Dia 4

2 minutos 5 minutos 30 minutos 2 minutos 5 minutos 30 minutos
estiramiento calentamiento ejercicio estiramiento calentamiento ejercicio
8 vasos de 8 vasos de
agua agua
Clase de ejercicio Notas Duracion Clase de ejercicio Notas Duracion
(Nivel de intensidad, Peso, Repeticiones, etc.) (Nivel de intensidad, Peso, Repeticiones, etc.)

Desayuno Bocadillo Almuerzo

@ 2X Capsulas blandas de Forever | @ 1X Paquete de Forever Fiber® @ 2X Capsulas blandas de Forever
Garcinia Plus® Garcinia Plus®

@ 4 oz. de Forever Aloe Vera Gel®
@ 1X Tableta de Forever Therm®
@ 1X Cucharada de Forever Lite Ultra®

@ Minimo 30 minutos de ejercicio
de baja-media intensidad

@ 2X Capsulas blandas de Forever | @ 1X Paquete de Forever Fiber® @ 2X Capsulas blandas de Forever
Garcinia Plus® Garcinia Plus®

@ 4 oz. de Forever Aloe Vera Gel®
@ 1X Tableta de Forever Therm®
@ 1X Cucharada de Forever Lite Ultra®

@ Minimo 30 minutos de ejercicio
de baja-media intensidad

@ 4 oz. de Forever Aloe Vera Gel®
@ 1X Tableta de Forever Therm®

@ 4 oz. de Forever Aloe Vera Gel®
@ 1X Tableta de Forever Therm®

1X Cucharada de Forever Lite

1X Cucharada de Forever Lite
Ultra®

Ultra®

@ 2X Capsulas blandas de Forever § @ 80z. de agua
Garcinia Plus®

@ Comida de 600 calorias

@ 2X Capsulas blandas de Forever | @ 80z. de agua
Garcinia Plus®

@ Comida de 600 calorias

+ Comidas + Comidas

(Anota tus comidas opcionales para estar al tanto de tu progreso) (Anota tus comidas opcionales para estar al tanto de tu progreso)

DiA 3 ;COMPLETADO! DiA 4 ;COMPLETADO!
(2 11/3 DEL PROGRAMA! iCASI LA MITAD! 24)
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+ Lista de verificacion CLEAN 9 Dia 5

2 minutos 5 minutos 30 minutos
estiramiento calentamiento ejercicio

8 vasos de
agua

0000

+ Lista de verificacion CLEAN 9 Dia 6

2 minutos 5 minutos 30 minutos
estiramiento calentamiento ejercicio

8 vasos de
agua

Clase de ejercicio Notas Duracion
(Nivel de intensidad, Peso, Repeticiones, etc.)

Desayuno Bocadillo Almuerzo

@ 2X Capsulas blandas de Forever | @ 1X Paquete de Forever Fiber® @ 2X Capsulas blandas de Forever
Garcinia Plus® Garcinia Plus®

@ 4 oz. de Forever Aloe Vera Gel®
@ 1X Tableta de Forever Therm®
@ 1X Cucharada de Forever Lite Ultra®

@ Minimo 30 minutos de ejercicio
de baja-media intensidad

@ 4 oz. de Forever Aloe Vera Gel®
@ 1X Tableta de Forever Therm®

1X Cucharada de Forever Lite
Ultra®

@ 2X Capsulas blandas de Forever § @ 80z. de agua
Garcinia Plus®

@ Comida de 600 calorias

+ Comidas

(Anota tus comidas opcionales para estar al tanto de tu progreso)

DIA 5 ;COMPLETADO!
(25 iSOLO 4 DIAS MAS!

Clase de ejercicio Notas Duracion
(Nivel de intensidad, Peso, Repeticiones, etc.)

N T

@ 2X Capsulas blandas de Forever | @ 1X Paquete de Forever Fiber® @ 2X Capsulas blandas de Forever
Garcinia Plus® Garcinia Plus®

@ 4 oz. de Forever Aloe Vera Gel®
@ 1X Tableta de Forever Therm®
@ 1X Cucharada de Forever Lite Ultra®

@ Minimo 30 minutos de ejercicio
de baja-media intensidad

@ 4 oz. de Forever Aloe Vera Gel®
@ 1X Tableta de Forever Therm®

1X Cucharada de Forever Lite
Ultra®

@ 2X Capsulas blandas de Forever | @ 80z. de agua
Garcinia Plus®

@ Comida de 600 calorias

+ Comidas

(Anota tus comidas opcionales para estar al tanto de tu progreso)

DiA 6 ;COMPLETADO!
12/3 DEL PROGRAMA! (26
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+ Lista de verificacion CLEAN 9 Dia 7 + Lista de verificacion CLEAN 9 Dia 8

2 minutos 5 minutos 30 minutos 2 minutos 5 minutos 30 minutos
estiramiento calentamiento ejercicio estiramiento calentamiento ejercicio
8 vasos de 8 vasos de
agua agua
Clase de ejercicio Notas Duracion Clase de ejercicio Notas Duracion
(Nivel de intensidad, Peso, Repeticiones, etc.) (Nivel de intensidad, Peso, Repeticiones, etc.)

@ 2X Capsulas blandas de Forever | @ 1X Paquete de Forever Fiber® @ 2X Capsulas blandas de Forever
Garcinia Plus® Garcinia Plus®

@ 4 oz. de Forever Aloe Vera Gel®
@ 1X Tableta de Forever Therm®
@ 1X Cucharada de Forever Lite Ultra®

@ Minimo 30 minutos de ejercicio
de baja-media intensidad

@ 2X Capsulas blandas de Forever | @ 1X Paquete de Forever Fiber® @ 2X Capsulas blandas de Forever
Garcinia Plus® Garcinia Plus®

@ 4 oz. de Forever Aloe Vera Gel® @ 4 oz. de Forever Aloe Vera Gel®
@ 1X Tableta de Forever Therm® @ 1X Tableta de Forever Therm®
@ 1X Cucharada de Forever Lite Ultra®

@ Minimo 30 minutos de ejercicio
de baja-media intensidad

@ 4 oz. de Forever Aloe Vera Gel®
@ 1X Tableta de Forever Therm®

1X Cucharada de Forever Lite

1X Cucharada de Forever Lite
Ultra®

Ultra®

@ 2X Capsulas blandas de Forever § @ 80z. de agua
Garcinia Plus®

@ Comida de 600 calorias

@ 2X Capsulas blandas de Forever | @ 80z. de agua
Garcinia Plus®

@ Comida de 600 calorias

+ Comidas + Comidas

(Anota tus comidas opcionales para estar al tanto de tu progreso) (Anota tus comidas opcionales para estar al tanto de tu progreso)

DIA 7 {COMPLETADO! DIA 8 ;COMPLETADO!
(27 iSOLO 2 DIAS MAS! iSOLO 1 DIA MAS! (25



+Lista de verificacion CLEAN 9 Dia d

2 minutos

estiramiento

>

30 minutos
ejercicio

5 minutos
calentamiento

8 vasos de
agua

Clase de ejercicio

Y ] :-;f_"‘.:-.-,
Notas Duracién ig;:-‘

(Nivel de intensidad, Peso, Repeticiones, etc.)

iFELICITACIONES!
HAS COMPLETADO
CON EXITO
EL PROGRAMA

de baja-media intensidad

@ 1X Tableta de Forever Therm® @ 1X Tableta de Forever Therm®
@ 1X Cucharada de Forever Lite Ultra® 1X Cucharada de Forever Lite
@ Minimo 30 minutos de ejercicio

Desayuno Bocadillo Almuerzo C L E AN 9
- L]
@ 2X Capsulas blandas de Forever | @ 1X Paquete de Forever Fiber® @ 2X Capsulas blandas de Forever
Garcinia Plus® Garcinia Plus®
@ 4 oz. de Forever Aloe Vera Gel® @ 4 oz. de Forever Aloe Vera Gel®

REGISTRA EN LA PG 6 TUS MEDIDAS
DESPUES DE CLEAN 9 PARA
REVISAR TU PROGRESO.

Ultra®

Cena

Noche

Garcinia Plus®
@ Comida de 600 calorias

+ Comidas

(Anota tus comidas opcionales para estar al tanto de tu progreso)

@ 2X Capsulas blandas de Forever

@ 80z. de agua

i.i‘—"d“.

DiA 9 ;COMPLETADO!
iLO LOGRASTE!




PREGUNTAS

FRECUENTES.

¢(CUANTO PESO PODRE
BAJAR CON CLEAN 9?

La cantidad de peso que bajes durante el programa
CLEAN 9 depende de factores iniciales, incluyendo tu
peso y tu estilo de vida al empezar el programa.

¢ES CLEAN 9 UN PROGRAMA SEGURO?

Si. Debido a que el programa esta disefiado para
realizarse en 9 dias solamente, es extremadamente
seguro para la mayoria de personas. Sin embargo, si
tienes condiciones de salud preexistentes o te
encuentras bajo el cuidado de un médico, se aconseja
consultar con éste antes de comenzar CLEAN 9 o
cualquier otro programa para el manejo de peso.

¢ME SENTIRE CON HAMBRE
DURANTE EL PROGRAMA CLEAN 9?

Puedes sentirte con hambre, especialmente durante
los primeros dos dias. Esto es normal. Sin embargo, la
sensacion de hambre debera disminuir. Forever
Fiber® y Forever Lite Ultra® estan disefiados para
ayudar a sentirte saciado y mitigar el hambre.*

iLOS PRIMEROS DOS DIAS DEL ,
PROGRAMA PARECEN MUY DIFICILES!
¢ TENGO QUE SEGUIRLOS
EXACTAMENTE COMO SE INDICA?

Si. CLEAN 9 esta especificamente disefiado para darle
impulso a un programa saludable de manejo de pesoy
ayudar a eliminar algunas de las toxinas que pueden
tener un impacto negativo sobre tu salud en general. Los
dos primeros dias ayudan a reprogramar la habilidad del
cuerpo de detoxificarse y preparan el camino para los
Dias 3 al 9. Omitir losDias 1y 2 puede afectar los
resultados finales durante esta fase del programa.

¢{QUE LOGRA FOREVER
GARCINIA PLUS®?

La Garcinia Cambogia es una pequefia fruta en forma
de calabaza que contiene un compuesto conocido
como acido hidroxicitrico (HCA). Estudios han
mostrado que el HCA ayuda a sostener un peso
saludable cuando se usa junto con una dieta sana y un
programa de ejercicios. Especificamente, la Garcinia
puede ayudar al cuerpo a quemar grasa mas
eficazmente. También puede ayudar a reprimir el
apetito al aumentar los niveles de serotonina.”

¢CUALES SON LOS BENEFICIOS DE
FOREVER THERM®?

Forever Therm® ofrece una poderosa combinacién
de extractos botanicos y vitaminas que pueden
apoyar el metabolismo al estimular la termogénesis.*

¢POR QUE NECESITO LA PROTEINA?

La proteina es el componente basico de cada célula en
tu cuerpo. Con el fin de desarrollar o reparar tejidos y
musculos, tu cuerpo necesita aminoécidos que solo
pueden derivarse de la proteina. La investigacion
muestra que la proteina es esencial en tu éxito para
perder peso. Una restriccion caldrica que no incluya
cantidades adecuadas de proteina puede causar pérdida
de la masa muscular antes de que empieces a eliminar
grasa corporal. Cuando se combina con una dieta sana y
un programa regular de ejercicio, Forever Lite Ultra®,
puede ayudarte a perder grasa, no la masa muscular.*

¢POR QUE DEBERIA TOMAR POR
LO MENOS 8 VASOS DE AGUA
DIARIAMENTE?

Cerca de un 72% de tu cuerpo esta constituido de
agua, y es por eso que debe reponerse
constantemente. El agua es necesaria para mantener
un metabolismo saludable, ya que participa en casi
todo proceso bioquimico del cuerpo. Asegurarse de
estar bien hidratado también ayuda a mantener una
sensacion de llenura entre las comidas.

SIEMPRE Y CUANDO MONITOREE MI
CONSUMO DE CALORIAS PARA
PERMANECER DENTRO DEL LIMITE
DE 1,000 CALORIAS DEL C9, ; PUEDO
COMER CUALQUIER OTRO ALIMENTO
QUE DESEE?

Una de las cosas mas importantes para cambiar tu
cuerpo es cambiar la manera como piensas en cuanto
a tu alimentacion. Para mejores resultados, sugerimos
que sigas el programa exactamente como se indica en
este folleto. Los alimentos bajos en calorias puede que
no te suministren el equilibrio adecuado de nutrientes
necesarios para detoxificacion y pérdida de peso.

PARA MAS INFORMACION SOBRE
FOREVER F.I.T. VISITA:

9

FOREVERLIVING.COM/FIT
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iEL PROGRAMA
F.I.T. DE FOREVER
TIENE ALGO
PARA TODOS!

DA EL SIGUIENTE PASO.

Inspirate con F15 y aprende cémo romper los
malos habitos que pueden llevarte a ganar peso.
Cambia la manera como piensas sobre
alimentacion y ejercicio, desarrolla masa
muscular y transforma tu cuerpo.

%, YA SEA QUE QUIERAS
' PERDER PESO,
DISFRUTAR LOS
BENEFICIOS DE UNA
NUTRICION
AVANZADA O ESTES
BUSCANDO TU NUEVA
Y FAVORITA RUTINA
DE EJERCICIOS
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(ESTAS BUSCANDO UN k
PODEROSO PROGRAMA
DE NUTRICION DIARIA?

3
Si no estas interesado en perder peso, pero buscas nutricién . . (:'f' (!
avanzada y sencilla, es hora de darle una mirada a Vital®®. "
Con 5 potentes formulas agrupadas para obtener maximos
resultados sinérgicos, Vital®*® te mostrara un nuevo estilo de
vida saludable, transformara tus entrenamientos en una
atractiva experiencia y te ayudara a lucir y sentirte mejor.
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F O R E V E R® Look Better. Feel Better.

Distribuido exclusivamente por Forever Living Products®
7501 East McCormick Parkway, Scottsdale, AZ 85258 USA
foreverlivingcom ©2014-2016 Aloe Vera of America, Inc.
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