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Arati mai bine. Te simti mai bin

CONSTRUIESTE
BAZA
CA SA ARATI
&SNESM“
MAI BINE.
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POTI SA ARATI
S| SA TE SIMTI
MAI BINE iN

DOAR 9 ZILE? DA.

Programul Clean 9 te poate ajuta la lansarea calatoriei tale
pentru a deveni mai suplu si mai sanatos. Acest program
eficient de detoxifiere iti ofera instrumentele de care ai nevoie
pentru a incepe chiar de azi transformarea corpului tau!

LA CE TE POTI ASTEPTA iN
URMATOARELE 9 ZILE?

VEI' ARATA SI-TE VEI SIMTI MAI BINE Sl VEI INCEPE

SA ELIMINITOXINELE'ACUMULATE, CARE TE POT
IMPIEDICA SA ASIMILEZI-PE DEPLIN NUTRIENTH

DIN HRANA. VEI INCEPE, DE ASEMENEA, SA TE SIMTI
MAI USOR S| MAI ENERGIC DOVEDIND CA iTIPOTI TINE
SUB/CONTROL APETITUL, SI VEI VEDEA CUM CORPUL
TAU INCEPE SA SE SCHIMBE.

TRECEREA LA UN STIL
DE VIATA MAI SANATOS

...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-ti mentii greutatea sub control in mod i
corect si pe termen lung. Acest program de detoxifiere cu
eficacitate dovedita este baza programului Forever F.L.T.,
oferindu-ti cel mai bun start in demersul tau de a te bucura
de o sanatate optima, de a-ti curata corpul si de a deveni
mult mai suplu.t

T Te rugém s& consulti un medic sau orice cadru medical calificat
pentru mai multe informatii detaliate inainte de a incepe orice program
de exercitii sau de a lua orice supliment alimentar.




FOREVER ALOE VERA GEL®
ajuta la detoxifierea tractului intestinal si
la maximizarea absorbtiei nutrientilor.

FOREVER FIBER®
L ofera un amestec brevetat de 5g de fibre solubile in ap3,
| ce ajuta la mentinerea senzatiei de satietate.

FOREVER THERM®

ofera un amestec puternic de extracte
din plante si vitamine care pot ajuta

la sustinerea metabolismului.

FOREVER GARCINIA PLUS®

poate ajuta corpul sa arda mai eficient
grasimile si sa suprime apetitul prin cresterea
nivelului de serotonina.

FOREVER LITE ULTRA®
shake mix este o sursa bogata de vitamine si
minerale cu 17 g de proteine la fiecare portie.

Forever Forever
Aloe Vera Gel® Lite Ultra®

2 flacoane x 1 litru | 1 plic x 15 portii

\

Forever Ce include

Garcinia Plus®
54 capsule

Forever Therm®

pachetul tau 18 tablete

gelatinoase Cg:

Centimetru
_ pentru
9 pliculete masuratori

Forever Fiber®

FIECARE PRODUS DIN PACHETUL CLEAN 9

A FOST SELECTAT CU MARE GRIJA,

PENTRU UN EFECT SINERGIC OPTIM.

IA FIECARE PRODUS CONFORM INDICATIILOR,
PENTRU REZULTATE MAXIME!



MERITI REZULTATE
LA SUPERLATIV.

URMEAZA ACESTE SUGESTII CA SA &
OBTII CELE MAI BUNE REZULTATE. |

CANTARESTE-TE S| MASOARA-TE iNAINTE DE A iNCEPE. |

Inregistreazd méasuratorile in aceasta brosur, calculand
diferentele la sfarsitul programului Clean 9.

INREGISTREAZA-TI ZILNIC IN BROSURA CLEAN9 4
EXERCITIILE, ALIMENTELE CONSUMATE S| 4
CUM TE-AI SIMTIT iN TIMPUL PROGRAMULUL.

Responsabilizarea te va ajuta sa previi abaterea
de la program.

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 S| 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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ESTI GATA? .
NOTEAZA-TI
CELE 3 OBIECTIVE g
CLEAN 9. 3

Alege un obiectiv pe care planuiesti
sa-l atingi in timpul programului
Clean 9. Poate fi oricare, de la
pierderea a cateva kilograme si pana la 1?
a urca pe scari in fiecare zi.

CE ESTI DISPUS SA FACI
PENTRU A-TI ATINGE TELUL?



Nu uita!

Experienta demonstreaza Numrul de kilograme
cz:! Smult n_‘\ai Bickabll poate sa fluctueze pe
sa respec'tl Qro_gra'mu_l parcursul programului.
(_:Iea_n 9si A lating i inregistreazi-ti greutatea

obiectivele daca iti notezi numai in zilele

progresele zilnice. 1si0.

_ GREUTATE
& MASURATORI.

CUM SE MASOARA:

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

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.
SOLDURI / Masoara in jurul celei mai mari parti a-soldurilor si-a feselor.

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

GAMBE / Masoara cea mai groasa portiune a gambei, de obicei
aproximativ la jumatatea distantei dintre genunchi si glezna,
cu gambele relaxate.

MASURATORI iNAINTE DE CLEAN 9:

rerT [ sowour
Bicers [ coarse
ace [ cavse
I creutare
MASURATORI DUPA CLEAN 9:
perT [ so.our
sicers [ coarse
e [ cavse
I creurare

o



ZILELE 1 & 2

PRIMELE DOUA ZILE ALE PROGRAMULUI

CLEAN 9 SUNT CONCEPUTE PENTRU RESETAREA
CORPULUI SI A MINTII TALE.

c
S 2 capsule 120 mi
) gelatinoase Forevgr Qloe
© Forever Vera Gel
0 Garcinia cu minimum
= Plus® inainte de a lua 240 ml apa
Forever Aloe Vera Gel®
. Asigura-te ca iei
O 1 pllcmet_ o Forever Fiber® separat
E Forever Fiber de suplimentele tale zilnice.
-I‘;; mixat cu 240 — 300 ml Fibrele se potl Ifega de.unele
] apa sau altd bauturd substante nutritive, cu impact
(G} preferats asupra absorbtiei lor
de catre corpul tau.
2 capsule 120 ml
N gelatinoase Agteapta Forever Aloe
< Forever 30de W
«© n minute @ Vel‘a Ge|®
“ Garcinia »> "
o Plus® cu minimum
nainte de a lua 240 ml apa
Forever Aloe Vera Gel®
2 capsule > 120 ml
@ gelatinoase Asteants o Forever Aloe
= Forever minute 4 Vera Gele
o Garcinia \d cu minimum
Plus® nainte de a lua 240 ml apa
Forever Aloe Vera Gel®
120 ml
© Forever Aloe
8 Vera Gel®
(V)] cu minimum

240 ml apa

POTI SAVURA ALIMENTE PERMISE, CU MODERATIE,
PENTRU A POTOLI SENZATIA DE FOAME. LISTA ACESTOR
@ ALIMENTE ESTE DISPONIBILA LA PG. 13 & 14.




1 tableta Minimum 30 de minute

Forever de exercitii
Therm® de intensitate redusa

(vezi pg. 17 & 18)

1 masura

Forever Lite
Ultrae 1 tableta
mixatd cu 300 ml de Forever

apé, lapte de migdale, { Therm®

lapte slab de soia sau
lapte de cocos

Cresterea
cantitatii de apa
consumate este

importanta

in procesul

de detoxifiere!

iN ACESTE ZILE TOXINELE iNCEP SA SE ELIMINE
DIN CORPUL TAU. ESTE ESENTIAL SA RAMAI,
DEDICAT PROGRAMULUI, IAR PRIMELE DOUA
ZILE SUNT CELE MAI GRELE. AMINTESTE-TI
MEREU CARE ITI SUNT OBIECTIVELE, PRECUM SI
FAPTUL CA DIFICULTATEA ESTE TEMPORARA.




ZILELE 3

9

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

DOAR iN ZILELE 1 SI 9.

= 2 capsule 120 ml
) gelatinoase Forever Aloe
© Forever Vera Gel®
o Garcinia cu minimum
> Plus® inainte de a lua 240 ml apa
Forever Aloe Vera Gel®
Asigura-te ca iei
[ 1 p"cu'e! Forever Fiber® separat
= de suplimentele tale zilnice.
-Ig Forever Flbel' Fibrele se pot lega de unele
g mixat cu 240 — 300 ml substante nutritive, cu impact
(0] apa sau alta bautura asupra absorbtiei lor —
preferata de catre corpul tau. T
1 masura Reusita e foarte
2 capsule Forever Lite aproape!
= gelatinoase Ultrae A . .
<E Fore\./e.r mi>§at|é cu 200 e de l:;O(Z)ItL:IJ: cga’lg:iriolgup?érr?; isnaloc
o Garc(;nla ;ranri)aa alptT ? iy de shake-ul Forever Lite Ultra.
Plus degsoa']ae,saaplae stea de Astfel faci mai usoara trecerea
cocosl ulap la noile programe F15.
Barbatii pot consuma
2 cap_sule o cu 200 de calorii mai mult
gelatinoase O masa de in zilele 3 - 9.
S Forever 600 de calorii Asta fnseamna incé un shake
Garcinia (vezi pg. 15 & 16 pentru sugestii) sau un plus de 200 de calorii
P|US® la masa.
E
s = ( 7
© Minimum
Q 240 ml apa
w Tl
— \ \
» R ARATA A AR D A BAR
PO VE IN CORP AU, PR ABDO Al PLA
09 O N7 A DAL A DE B



1 masura
Forever Lite
Ultra®

mixata cu 300 ml de

. apa, lapte de migdale,
lapte slab de soia sau
lapte de cocos

1 tableta
Forever
Therm®

g

Programul
: meselor din
CLEAN 9 poate fi
adaptat stilului
tau de viata.

siun

P

e
L 4 ut“ﬁiv}A&l,cd
LIN\DE ENERGIE
U FINALIZA

A\

Daca preferi sa ai o masa
de 600 de calorii pentru pranz

Forever Lite Ultra®

PROGRAMULUI CLEAN 9 SI

1 tableta
% Forever
{ Therm®

30 de minute
de exercitii
de intensitate
scazuta spre medie

(vezi pg. 17 & 18)

shake cu proteine din

entru cina nu ezita
sa le inversezi!

UL TAU SE VA SIMTI
REVIGORAT ODATA

TRU PASUL URMATOR!




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 FIT. Reprezinta o cale sanatoasa si delicioasa
de a fi satul si de a te bucura, oricand este necesar,
un impuls de energie cu putine calorii si multi nutrienti

CIRESE & GHIMBIR
SHAKE PENTRU REFACERE
219 calorii / portie
Shake-ul perfect de la pranz ajuta

la refacerea muschilor si cresterea
beneficiilor aduse de exercitiile fizice.

EXPLOZIE
DE AFINE
203 calorii / portie
Bogat in fibre si antioxidanti,
acest shake te va ajuta
sa te simti satul multe ore.
Combina: 1 masura de Forever Lite Ultra®
Vanilla / 240 ml lapte de cocos neindulcit /

2 ceasca de cirese inghetate / ¥z lingurita ghimbir
maruntit / 4-6 cubulete de gheata
Amesteca in blender la viteza mare
pentru 20-30 de secunde si
serveste-l imediat.

Combina: 1 masura de Forever Lite Ultra®
Vanilla / 240 ml lapte de cocos neindulcit /
% ceasca de afine / 4-6 cubulete de gheata
Amesteca in blender la viteza mare
pentru 20-30 de secunde si
serveste-l imediat.

SHAKE CU PIERSICI
& FRISCA

180 calorii / portie
Usor si cremos, acest shake revigorant

reuneste cele mai bune gusturi ale verii.

Combina: 1 masura de Forever Lite Ultra®
Vanilla / 240 ml lapte de cocos neindulcit /

1 ceasca de piersici congelate neindulcite /
2 lingurita scortisoard / 4-6 cubulete de gheata
Amesteca in blender la vitezd mare
pentru 20-30 de secunde si
serveste-l imediat.

SHAKE DE CIOCOLATA
& ZMEURA

204 calorii / portie
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 / 240 ml lapte de cocos neindulcit /
1 ceasca de zmeura proaspata / 1 lingurita pudra

de cacao / 4-6 cubulete de gheata. Amesteca in blender

la viteza mare pentru 20-30 de secunde si
serveste-l imediat.

POTI INLOCUI LAPTELE DE OREZ, LAPTELE DE MIGDALE
NEINDULCIT, LAPTELE DE COCOS NEINDULCIT SAU
LAPTELE DE SOIA NEINDULCIT DIN ORICARE DINTRE
ACESTE RETETE. VERIFICA ETICHETA PRODUSULUI CU CARE
ALEGI SA INLOCUIESTI LAPTELE PENTRU PENTRU A TE ASIGURA
CA LAPTELE PE CARE L-Al ALES ASIGURA
APROXIMATIV 50-60 DE CALORII LA 240 ML.




SHAKE '
CU MAR CROCANT
180 calorii / portie
Reunind toate gusturile toamnei, acest
shake bogat in antioxidanti aduce
cu el si beneficiile pentru sanatate
ale merelor si scortisoarei.

Combina: 1 masura de Forever Lite Ultra®
Vanilla / 240 ml lapte de cocos neindulcit /
120 ml sos de mere / %2 lingurita scortisoara /
4-6 cubulete de gheata
Amesteca in blender la vitezd mare

pentru 20-30 de secunde si
serveste-| imediat. /

Poti inlocui
Forever Lite Ultra®
Chocolate in orice reteta
sau experimenteaza
si creeaza una proprie!

DIETETIC & VERDE
166 calorii / portie
O cale buna de a-ti spori aportul

de verdeturi, acest shake este surprinzator
de delicios si de hranitor.

Combina: 1 masura de Forever Lite Ultra®
Vanilla / %2 ceasca frunze proaspete de spanac /
2 ceasca de afine congelate /

5 capsune intregi congelate / 60 ml lapte de cocos ¥

neindulcit / 4-6 cubulete de gheata e

Amesteca in blender la viteza mare g
pentru 20-30 secunde si serveste-| imediat.

r

SHAKE DE VANILIE \
& CAPSUNE
203 calorii / portie

O modalitate savuroasa de a spori

aportul de grasimi sanatoase fara
un impact caloric puternic.

Combina: 1 masura de Forever Lite Ultra®
Vanilla / 240 ml de apa / 1 ceasca de capsune

congelate / 1 lingurita de ulei de in / £
4-6 cubulete de gheata ] ; ’
Amesteca in blender la viteza mare L " ‘
pentru 20-30 de secunde si r’-
serveste-l imediat. 4 ’

Fructe si legume din

lista alimentelor permise
de la pg. 13 & 14

pot fi mixate si combinate
cu Forever Lite Ultra
in nenumarate feluri.

VV“VVV




FRUCTE,
LEGUME S| |
ALIMENTE PERMI

Fructele si legumele mentionate mai jos pot fi consumate
pe parcursul programului Clean 9 pentru a potoli senzatia de foame.
Sunt sarace in calorii si furnizeaza vitamine, minerale, fitonutrienti si fibre.

Alimente din care poti consuma o portie

Savureaza o portie din aceste fructe sau legume in fiecare zi.

Fructe / Legume Marimea portiei Fructe / Legume Marimea portiei Fructe / Legume Marimea portiei

Caise 3 Smochine 2 mici Prune 1 medie
Mar 1 mediu  Struguri % ceasca Prune uscate 2 medii
Anghinare 1 medie Grapefruit 2 mediu Zmeura 1 ceasca
Mure 1 ceasca Kiwi 1 mediu Soia boabe Y4 ceagca
Afine % ceascd Portocale 1 micd Capsune 8 medii
Cirese > ceagsca Piersici 1 medie

Pere 1 mica

Alimente din care poti consuma doua por

Savureaza doua portii din aceste fructe sau legume in fiecare zi.

Fructe / Legume Marimea portiei

Sparanghel 8 fire
Conopida Y capatana
Ardei gras 1 mediu
Mazare % ceasca
Rosii 1 medie

Alimente permise, indiferent de cantitate

Savureaza aceste fructe sau legume in fiecare zi, indiferent de cantitate.
Au atat de putine calorii, incat marimea portiei nu conteaza
pentru reusita programului Clean 9.

Rucola Andive Varza Kale
Telina Broccoli Praz

Ceapa verde Castraveti Spanac
Salata verde (orice tip) Vinete Fasole verde

®







CINE DELICIOASE
MESE DE
500-600 DE CALORIL.

Aceste idei pentru o 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 este compusa din alimente bogate in proteine si sarace in carbohidrati,
care iti accelereaza metabolismul. Echilibrul nutrientilor din fiecare masa te ajuta, de
asemenea, sa te simti satul si plin de energie, sustinand in acelasi timp o detoxifiere
optima. Simte-te liber sa amesteci si sa combini mesele potrivit gusturilor tale.

PUI & OREZ SOMON SIMPLU

= 527 calorii

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

=~ 584 calorii
150 gr piept de pui la cuptor, fara piele
si oase / % ceasca de orez brun / 2 cesti
legume amestecate (din lista cu alimente
permise) / 15 migdale crude

CINA CU FRIPTURAY” BOL DE BURRITO
DE CURCAN 545 calorii

= 540 calorii intr-un castron mare asazi urmatoarele

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 /

Ya ceasca de ceapa si salsa maruntite /
¥a ceagca avocado cubulete sau guacamole /
1 lingurita de coriandru / lime felii

120 gr piept de curcan copt, fara piele / 1 cartof
mediu la cuptor acoperit cu 1 lingurita

de unt clarifiat si arpagic maruntit / ¥z ceasca
de spanac sote cu 2 catei de usturoi maruntiti
n 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

ESTE ACEASTA MANCARE SUFICIENTA
PENTRU MINE?

DE-A LUNGUL ZILELOR 3 -9 VEI CONSUMA
1000 DE CALORII PE ZI. BARBATII POT ADAUGA 100-200 CALORII
PE ZI, DACA ESTE NECESAR, CONSUMAND 60-90 GR
_ DE PROTEINE SLABE SAU BAND
e INCA UN SHAKE FOREVER LITE ULTRA®.



CLEAN 9 NECESITA ANGAJAMENT $I VOINTA. |
DIN EERICIRE, MAJORITATEA OAMENILOR CONSTAT.

CA FOAMEA SCADE PE ZI CE TRECE, DAR DACA

ITI ESTE FOAME CU ADEVARAT S| Al NEVOIE &

DE CEVA IN PLUS, INCEARCA ACESTE SFATURI

SUPLIMENTARE:

i)

Bea o
. % g Alunga foamea
mZ' g\;lelt:lﬁga. de la mijlocul zilei  Mananca un fruct
P ! cu legume crude din lista ta de

sé te simti satul si
poate contribui
la reducerea foamei
Si a poftelor.

Alimente Permise
ca O gustare
de seara.

proaspat tdiate
din lista ta de
Alimente Permise.

V‘v‘v‘v

BURGER DE
CURCAN & CARTOFI
PRAJITI

=~ 545 calorii

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 masline extravirgin si
2 lingurite de otet balsamic

A

SEARA PASTELOR

=~ 585 calorii
1 ceasca paste (orez sau quinoa) gatite

PORC & FASOLE

~ 582 calorii

(X

impreuna cu 1 ceasca de sos de rosii si
2 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

/) (//?/?(
I

120 gr cotlet de porc la gratar sau fript /
Y2 ceasca fasole neagra gétita / V2 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

et IviIvl

Y
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OPTIUNI'
PRIVIND
EXERCITIILE.
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
decéat de obicei. Acest lucru este normal, nu ai de ce sa te
ingrijorezi. *

Cat de mult Desi poti imparti in doua
este necesar? sesiuni a cate 15 minute,
Este important si faci cel mai bine este sa faci toate
30 de minute cele 30 de minute
- = ) o data, pentru a-ti pune
de exercitii aerobice corpul in starea de ardere

in fiecare zi. a grasimilor.

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 in 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.



{H@' Asigura-te ca ai 2 minute
: pentru extensii si 5 minute Exista multe oportunitati

" perntru |ncaI|2|r%6n:mte_det de a arde caloriile suplimentare
ML [PLETREE) (A LT O WINIIES pe tot parcursul zilei. In loc de lift,

de exercitii fizice. Pregatirea o < <
urca pe scari sau parcheaza

corpului si a muschilor ) .
iti asigura un randament mai departe de destinatia ta

mai bun al antrenamentului S| mergi pe Jos.
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 s 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 decat alte forme de exercitii fizice.

EXERCITII CU IMPACT
SCAZUT - MEDIU

+ MERS CU BICICLETA + STEP AEROBIC

~ +PLIMBARE + DRUMETIE
iN RITM ALERT + ALPINISM
+INOT + DANS

+ AEROBIC iN APA + MERS PE ROLE

~ +YOGA + BANDA

+ BICICLETA ELIPTICA ~ DE ALERGARE
+ STRETCHING

* Consulta medicul daca te confrunti cu oboseala ce dureaza mai
mult de cateva ore sau observi orice alte simptome care ar putea
solicita asistentd medicala pe parcursul acestui program.

0o




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

Noteaza orice aliment

de exercitii faci in fiecare zi,
cat de bine dormi si cum
te simti.

-

PLANIFICATORUL
| TAU ZILNIC:

Tine evidenta schimbarilor
din corpul tau cantarindu-te
la inceputul si la finalul
programului.

mananci suplimentar, ce tip

Nu numai ca-ti va da o buna
perspectiva asupra
progresului tau, dar iti va
oferi mai tarziu, de asemenea,
si un bun punct de referinta
de-a lungul parcurgerii
calatoriei tale spre sanatate

si scaderea in greutate.
>
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+ Clean 9 Planificare Ziua 1

‘ 2 minute stretching ‘ 5 minute incalzire ‘ 30 de minute exercitii

@ OO OGO OO

Exercitii fizice Observatii Durata
(intensitate, nivel, greutate, nr. repetari, etc.)

2 capsule Forever Garcinia Plus® ‘ 1 pliculet Forever Fiber® ‘ 2 capsule Forever Garcinia Plus®

120 ml Forever Aloe Vera Gel® ‘ 120 ml Forever Aloe Vera Gel®

1 tableta Forever Therm® ‘ 1 tableta Forever Therm®

Minimum 30 min. exercitji fizice de
intensitate scazuta - medie

‘ 1 méasura Forever Lite Ultra®

‘ 2 capsule Forever Garcinia Plus® ‘ 120 ml Forever Aloe Vera Gel®

‘ 120 ml Forever Aloe Vera Gel®

+ Alimente

(Noteaza ce consumi din lista Alimentelor Permise, pentru a-ti urmari progresul.)

ZIUA 1 BIFAT! AU MAI RAMAS 8 ZILE! @
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+ Clean 9 Planificare Ziua 2

‘ 2 minute stretching ‘ 5 minute incalzire ‘ 30 de minute exercitii

@ OO OGO OO

Exercitii fizice Observatii Durata
(intensitate, nivel, greutate, nr. repetari, etc.)

2 capsule Forever Garcinia Plus® ‘ 1 pliculet Forever Fiber® ‘ 2 capsule Forever Garcinia Plus®

120 ml Forever Aloe Vera Gel® ‘ 120 ml Forever Aloe Vera Gel®

1 tableta Forever Therm® ‘ 1 tableta Forever Therm®

‘ 1 méasura Forever Lite Ultra®

Minimum 30 min. exercitji fizice
de intensitate scdzuta - medie

‘ 2 capsule Forever Garcinia Plus® ‘ 120 ml Forever Aloe Vera Gel®
‘ 120 ml Forever Aloe Vera Gel®

+ Alimente

(Noteaza ce consumi din lista Alimentelor Permise, pentru a-ti urmari progresul.)

ZIUA 2 BIFAT!
@ Al PARCURS APROAPE 25% DIN DRUM!



K/

BRAVO! Al TERMINAT
DEJA 2 ZILE
ALE PROGRAMULUI
CLEAN 9. CONTINUA.
POTI SA REUSESTI!

NU UITA, PROGRAMUL 5
SE SCHIMBA DUPA ZIUA 2, VERIFICA
LISTA PENTRU ZILELE 3 -9

(PG. 9 & 10).
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+ Clean 9 Planificare Ziua 3

‘ 2 minute stretching ‘ 5 minute incalzire ‘ 30 de minute exercitii

@ OO OGO OO

Exercitii fizice Observatii Durata
(intensitate, nivel, greutate, nr. repetari, etc.)

2 capsule Forever Garcinia Plus® ‘ 1 pliculet Forever Fiber® ‘ 2 capsule Forever Garcinia Plus®
120 ml Forever Aloe Vera Gel® ‘ 1 tableta Forever Therm®

1 tableta Forever Therm®
1 mésura Forever Lite Ultra®

Minimum 30 min. exercitii fizice
de intensitate scazuta - medie

‘ 1 masura Forever Lite Ultra®

‘ 2 capsule Forever Garcinia Plus® 240 ml apa

‘ O masa de 600 calorii

+ Alimente

(Noteaza ce consumi din lista Alimentelor Permise, pentru a-ti urmari progresul.)

ZIUA 3 BIFAT!
@ Al PARCURS 1/3 DIN DRUM!
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+ Clean 9 Planificare Ziua 4

‘ 2 minute stretching ‘ 5 minute incalzire ‘ 30 de minute exercitii

@ OO OGO OO

Exercitii fizice Observatii Durata
(intensitate, nivel, greutate, nr. repetari, etc.)

2 capsule Forever Garcinia Plus® ‘ 1 pliculet Forever Fiber® ‘ 2 capsule Forever Garcinia Plus®
120 ml Forever Aloe Vera Gel®

‘ 1 tableta Forever Therm®
1 tableta Forever Therm® S . o
1 mésura Forever Lite Ultra® ‘ | masura Forever tite Lifra

Minimum 30 min. exercitii fizice
de intensitate scazuta - medie

‘ 2 capsule Forever Garcinia Plus® 240 ml apa

‘ O masa de 600 calorii

+ Alimente

(Noteaza ce consumi din lista Alimentelor Permise, pentru a-ti urmari progresul.)

ZIUA 4 BIFAT!
ESTI APROAPE LA JUMATATEA DRUMULUI! @
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+ Clean 9 Planificare Ziua 5

‘ 2 minute stretching ‘ 5 minute incalzire ‘ 30 de minute exercitii

@ OO OGO OO

Exercitii fizice Observatii Durata
(intensitate, nivel, greutate, nr. repetari, etc.)

2 capsule Forever Garcinia Plus® ‘ 1 pliculet Forever Fiber® ‘ 2 capsule Forever Garcinia Plus®
120 ml Forever Aloe Vera Gel®

1 tableta o ‘ 1 tableta Forever Therm®
ableta Forever Therm

1 masura Forever Lite Ultra® ‘ U IR Reeer L Ue:

Minimum 30 min. exercitii fizice
de intensitate scazuta - medie

‘ 2 capsule Forever Garcinia Plus® 240 ml apa

‘ O masa de 600 calorii

+ Alimente

(Noteaza ce consumi din lista Alimentelor Permise, pentru a-ti urmari progresul.)

@ ZIUA 5 BIFAT! MAI Al DOAR 4 ZILE!
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‘ 2 minute stretching ‘ 5 minute incalzire ‘ 30 de minute exercitii

+ Clean 9 Planificare Ziua 6

@ OO OGO OO

Exercitii fizice Observatii Durata
(intensitate, nivel, greutate, nr. repetari, etc.)

2 capsule Forever Garcinia Plus® ‘ 1 pliculet Forever Fiber® ‘ 2 capsule Forever Garcinia Plus®
120 ml Forever Aloe Vera Gel®

1 tableta o ‘ 1 tableta Forever Therm®
ableta Forever Therm

1 masura Forever Lite Ultra® ‘ U IR Reeer L Ue:

Minimum 30 min. exercitii fizice
de intensitate scazuta - medie

‘ 2 capsule Forever Garcinia Plus® 240 ml apa

‘ O masa de 600 calorii

+ Alimente

(Noteaza ce consumi din lista Alimentelor Permise, pentru a-ti urmari progresul.)

ZIUA 6 BIFAT!
Al PARCURS DEJA 2/3 DIN DRUM! @
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‘ 2 minute stretching ‘ 5 minute incalzire ‘ 30 de minute exercitii

+ Clean 9 Planificare Ziua 7

@ OO OGO OO

Exercitii fizice Observatii Durata
(intensitate, nivel, greutate, nr. repetari, etc.)

2 capsule Forever Garcinia Plus® ‘ 1 pliculet Forever Fiber® ‘ 2 capsule Forever Garcinia Plus®
120 ml Forever Aloe Vera Gel®

1 tableta o ‘ 1 tableta Forever Therm®
ableta Forever Therm

1 masura Forever Lite Ultra® ‘ U IR Reeer L Ue:

Minimum 30 min. exercitii fizice
de intensitate scazuta - medie

‘ 2 capsule Forever Garcinia Plus® 240 ml apa

‘ O masa de 600 calorii

+ Alimente

(Noteaza ce consumi din lista Alimentelor Permise, pentru a-ti urmari progresul.)

@ ZIUA 7 BIFAT! MAI Al 2 ZILE!



+ Clean 9 Planificare Ziua 8

‘ 2 minute stretching ‘ 5 minute incalzire ‘ 30 de minute exercitii

@ OO OGO OO

Exercitii fizice Observatii Durata
(intensitate, nivel, greutate, nr. repetari, etc.)

2 capsule Forever Garcinia Plus® ‘ 1 pliculet Forever Fiber® ‘ 2 capsule Forever Garcinia Plus®
120 ml Forever Aloe Vera Gel®
1 tableta Forever Therm®

‘ 1 tableta Forever Therm®

1 masura Forever Lite Ultra® ‘ U IR Reeer L Ue:

Minimum 30 min. exercitii fizice
de intensitate scazuta - medie

‘ 2 capsule Forever Garcinia Plus® 240 ml apa

‘ O masa de 600 calorii

+ Alimente

(Noteaza ce consumi din lista Alimentelor Permise, pentru a-ti urmari progresul.)

ZIUA 8 BIFAT! MAI Al 1 ZI! @
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+ Clean 9 Planificare Ziua 9

Exercitii fizice Observatii Durata

(intensitate, nivel, greutate, nr. repetari, etc.)

2 capsule Forever Garcinia Plus® ‘ 1 pliculet Forever Fiber®
120 ml Forever Aloe Vera Gel®

®
®
‘ 1 tableta Forever Therm®
®
®

‘ 2 capsule Forever Garcinia Plus®

‘ 1 tableta Forever Therm®

1 masura Forever Lite Ultra® ‘ U IR Reeer L Ue:

Minimum 30 min. exercitii fizice
de intensitate scazuta - medie

‘ 2 capsule Forever Garcinia Plus® 240 ml apa

‘ O masa de 600 calorii

+ Alimente

(Noteaza ce consumi din lista Alimentelor Permise, pentru a-ti urmari progresul.)

@ ZIUA 9 BIFAT! Al REUSIT!



FELICITARI!
Al FINALIZAT
CU SUCCES
PROGRAMUL
CLEAN 9.

MERGI LA PG. 6 S| NOTEAZA-TI MASURATORILE
iIN RUBRICA ,,DUPA PROGRAMUL CLEAN 97,
PENTRU A-TI INREGISTRA PROGRESUL.




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 SIGUR?

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 sa 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 preintdmpinarea 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 sanatos de management al greutatii, ajutand la
eliminarea unora dintre toxinele care pot avea un impact
negativ asupra starii generale de sanatate. Aceste douad
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 dietd 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 serotonind.*

CARE SUNT BENEFICIILE FOREVER
THERM™?

Forever Therm™ ofera 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
fnainte 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 grdsime, nu din masa musculara.*

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

Aproximativ 72% din corpul tdu 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 scaderea 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.FOREVERLIVING.RO -
@ PRODUSE - CONTROLUL GREUTATII






PROGRAMUL
FOREVER F.I.T.
ESTE PENTRU
ORICINE!

TRECI LA PASUL URMATOR.

Lasa-te inspirat cu F15 si invata cum sa renunti la obiceiurile
nesanatoase care pot conduce la reacumularea kilogramelor.
Schimba modul in care gandesti despre mancare si exercitii fizice4
construieste o musculatura supla si modeleaza-ti corpul.

ESTI iN CAUTAREA UNEI DIETE
ZILNICE BOGATE IN NUTRIENTI?

Daca nu esti interesat de scaderea in greutate, dar cauti o modalitate simpla
de a te bucura de nutritie avansata, e timpul sa acorzi atentie programului
Vital®*®. Cu cinci produse selectate pentru efecte sinergice maxime, Vital>®
iti ofera informatii despre un stil de viata sanatos si antrenamente fizice
si te ajuta sa arati mai bine si sa te simti mai bine.

@



INDIFERENT CA VREI
SA SCAPI DE CATEVA
KILOGRAME, SA TE
BUCURI DE BENEFICIILE
- UNEI NUTRITII AVANSATE
SAU ESTI IN CAUTAREA
UNOR NOI PROGRAME

DE ANTRENAMENT
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Distribuit exclusiv de: Forever Living Products Romania
Bd. Aviatorilor 3, Sector 1, Bucuresti

021222 89 23
foreverliving.ro



