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Look Better. Feel Better.

VYBUDUJTE SI
ZAKLADY |
PRE LEPSI VZHLAD
A LEPSI POCIT.
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MOZETE
VYZERAT A CiTIT
SA LEPSIE UZ ZA
9 DNi? ANO!

Program Clean 9 vam mdze pomoct nastartovat cestu
k vaSmu stihlejSiemu a zdravsSiemu JA. Tento Ucinny.
ocCistny program, ktory sa l'ahko dodrziava, vam da
nastroje potrebné na to, aby ste eSte dnes zacali
premienat svoje telo!

CO MOZETE OCAKAVAT POCAS
NASLEDUJUCICH 9 DNi?

NIELEN ZE BUDETE VYZERAT LEPSIE A CITIT SA LEPSIE,
ALE ZACNETE-TIEZ VYLUCOVAT NAHROMADENE TOXINY
KTORE BY MOHLI ZABRANOVAT VSTREBAVANIU
MAXIMALNEHO MNOZSTVA ZIVIN Z JEDLA. ZACNETE SA
CITIT LAHSI A PENi ENERGIE A DOKAZETE, ZE VIETE
KONTROLOVAT SVOJU-CHUT DO JEDLA A UVIDITE AKO
SA ZACNE MENIT VASE TELO.

ZMENA K ZDRAVSIEMU
ZIVOTNEMU STYLU

...no je niekol'ko veci, ktoré si naozaj uzitoéné. Clean 9
je prvy krok pri tvorbe celozivotnych navykov, ktoré vam
pomézu dosiahnut skuto¢nu a trvall Upravu vahy. Tento
osvedceny odcistujuci systém je zakladom programu Forever
F.I.T., ktory vas postavi na najlepsiu moznu Startovaciu
poziciu pre dosiahnutie optimalneho zdravia, precistenie
vasho organizmu a vytvorenie $tihlejSieho JA.T

T Skér nez na¢nete akykolvek cvicebny program alebo uZijete

akykolvek doplnok stravy, kontaktujte, prosim, svojho lekara
alebo iného kvalifikovaného zdravotnickeho pracovnika.
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KAZDY PRODUKT V PROGRAME CLEAN 9 BOL STAROSTLIVO
. kWBRANY TAK, ABY SPOLU UCINKOVALI SYNERGICKY.
PRE DOSIAHNUTIE MAXIMALNYCH VYSLEDKOV
UZIVAJTE KAZDY PRODUKT PODLA INSTRUKCII
UVEDENYCH V ROZVRHU DOPLNKOV!

FOREVER ALOE VERA GEL™ #
pomaha Cistit traviaci systém
a maximalizovat vstrebavanie Zivin.

FOREVER FIBER"
poskytuje patentovand zmes 5 g vo vode rozpustnej e
vlakniny, ktord méze pomaoct podporit pocit plnosti. an |

FOREVER THERM™

ponuka ucinni kombinaciu rastlinnych vytazkov - 1
a vitaminov, ktoré mézu pomaoct ) ""'“h
podporit metabolizmus. @"

FOREVER GARCINIA PLUS™
moze pomdct telu Ucinnejsie

spalovat tuk a pomaha potlacat chut
do jedla zvySovanim hladin serotoninu.

FOREVER LITE ULTRA"
je bohaty zdroj vitaminov a mineralov
so 17 g proteinov v jednej porcii.

Forever Forever
Aloe Vera Gel - Lite Ultra™

2X 1 litrovy 1X vrecusko
Tetrapak s 15 porciami

ERTI Co obsahuje ,
Sk ™ . > = Forever Therm
Garcinia Plus vas baliéek -

54 gélovych kapsul CLEAN O:

Forever Fiber™

Zvinovaci meter
9 davok



ZASLUZITE SI
MAXIMALNE VYSLEDKY. .

POSTUPUJTE PODLA TYCHTO RAD,
ABY STE DOSIAHLI TIE NAJLEPSIE
VYSLEDKY.

ODVAZTE A ODMERAJTE SA SKOR NEZ ZACNETE.

Zaznamenajte si miery do tejto brozury a na konci
programu Clean 9 vypocitajte rozdiel.

DO BROZURY CLEAN 9 S| ZAZNAMENAJTE
KAZDODENNE CVICENIE, PRIJEM JEDLA
A AKO SA POCAS PROGRAMU CITITE.

Va$a zodpovednost vam pomdze zabranit,
aby ste sa od programu odklonili.

PITE VELA VODY.

Ked vypijete osem Salok (2 litre) vody denne,
mdbze vam to pomoct citit sa pInSie, odplavovat toxiny,
podporovat zdravu pokozku a optimalne zdravie.

ODLOZTE SOLNICKU.

Sol' pomaha zadrziavat tekutiny v tele.
Jedla namiesto soli ochucujte bylinkami a koreninami.

VYHNITE SA OCHUTENYM A SYTENYM NAPOJOM.

Sytené napoje podporuju naduvanie.
Pitie sladenych napojov tiez pridava neziaduce kalorie a cukor.

BUDTE SI ISTI, ;
ZE TO DOKAZETE. A
y







STE PRIPRAVENI?
ZAPISTE SI SVOJE
CIELE PROGRAMU,
CLEAN 9.

Vyberte si ciel, ktory méate v plane
dosiahnut pocas programu Clean 9.
Mbze to byt Cokolvek, od Ubytku
niekolkych kil az po kazdodenné
chodenie po schodoch.

AKYJE VAS CIEL, KTORY BY
STE CHCELI DOSIAHNUT?



Podl'a nasich

Ay i‘fﬁsenoﬂi méte . Pamétajte, vaSa vaha
najvacsiu pravdepodobnost, méze poas programu
ZepuvdiZitalproaram kolisat. Svoju vahu
Cle_an 9 4 dosmhnete_ zaznamenajte iba pocas
svoje ciele vtedy, ak si dnié.1a9.

zapisujete svoje
kazdodenné pokroky.

TELESNA VAHA
A MIERY.

AKO SA MERAT:

HRUDNIK / Merajte pod pazuchami okolo prednej asti
hrudnika s rukami uvolnenymi po stranach.

BICEPSY / Merajte v polovici medzi podpazusim a laktom
s rukami uvolnenymi po stranach.

PAS / Merajte svoj prirodzeny pas - priblizne 6 centimetrov nad bokmi.
BOKY / Merajte okolo najsirsej Casti bokov-a zadku.

STEHNA / Merajte v najSirSej Gasti stehna v-mieste
najvyssieho bodu vasho vnutorného stehna.

medzi kolenom a ¢lenkom, pricom su lytka uvol'nené.

MIERY PRED PROGRAMOM CLEAN 9:

HRuoNK [ soxr
Bicersy [ steqnA
rAss |GG .«
B v
IERY PO UKONCENI PROGRAMU CLEAN 9:
HRuONK | soxv
sicersy [ steqna
rAss T .7«
———
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1. a 2. DEN

PRVE DVA DNI PROGRAMU CLEAN 9

SU NAVRHNUTE TAK, ABY RESTARTOVALI

VASE TELO A MYSEL.

>
= Pogkaijte
© |2:X kapsmy 30 minuit
e orever 5
g Garcinia Plus™
Skor nez uzijete
Forever Aloe Vera Gel™
Uistite sa, Ze ste uzili
© 1X sacok Forever Fiber™ oddelene
""U' Forever Fiber™ od vasich kazdodennych
‘0 o doplnkov. Vlaknina méze viazat
QO ZmieSané niektoré Ziviny, ovplyviujdc tak
(o) 30 s 250 - 300 ml vody ich vstrebavanie v tele.
alebo iného napoja
o 2X k I Potkaite
o apsuly 30 minut &
Q2 Forever ¥
o Garcinia Plus™ \d
Skor nez uzijete
Forever Aloe Vera Gel™
o 2X kapsuly Pockajte
[ 30 minut M
QO Forever 4
g Garcinia Plus™ \d
Skor nez uzijete
Forever Aloe Vera Gel™
120 ml
o Forever Aloe
>8 Vera Gel™
> Minimalne s 250 ml

07

vody

120 ml
Forever Aloe
Vera Gel™

Minimalne s 250 ml
vody

120 ml
Forever Aloe
Vera Gel™

Minimalne s 250 ml
vody

120 ml
Forever Aloe
Vera Gel™

Minimalne s 250 ml
vody



Minimalne

|1:X tableta 30 mint cvienia
orever nizkej intenzity
Therm

Pozri stranu 17 a 18

1X odmerka
Forever Lite

Ultra™ 1X tableta
Zmiesana s 300 ml Forever
vody, mandlového d { Therm'™

mlieka, lahkého
sojového mlieka, alebo 4

kokosového mlieka N

Pri precistovani -
organizmu je \

dolezité zvysit i
prijem vody! '

¥

| POGAS TOHTO OBDOBIA SA ZAGNETE ZBAVOVAT
| TOXINOV V TELE. ROZHODNUTIE DODRZAT.
PROGRAM JE DOLEZITE A PRVE DVA DNI SU
NAJTAZSIE, MAJTE NA PAMATI SVOJE CIELE
A VEDZTE, ZE TAZKOSTI SU IBA DOCASNE.




3.-9. DEN

VEDZTE, ZE VASA VAHA SA MOZE
ZO DNA NA DEN MENIT. PAMATAJTE,
ZE SA MATE VAZIT IBA POCAS 1. A 9. DNA.

;>¢' 120 ml
= |2:X kapsuly g’gﬁmet - \F/g::vgg Ilﬁxloe
e orever ¥
g Garcinia Plus™ \d Minimalne s 250 ml
Skér nez uzijete vody
Forever Aloe Vera Gel™
i
© _— 1X sacéok Uistite sa, Ze ste uzili
- Forever Fiber™ Forever Fiber™ oddelene
S .. od vasich kazdodennych
(7] Zmiesané doplnkov. Vlaknina mdze viazat
8 30 S » :,500 m] quy niektoré Ziviny, ovplyvnujuc tak
- alebo iného napoja ich vstrebavanie v tele.
i
1X odmerka _ -
Forever Lite Uz ste takmer v cieli!
2 2X kapsuly Ultra™ V 9. DEN, pridajte na obed
Q2 Forever Zmie$ana s 300 ml namiesto koktailu Forever Lite
o Garcinia Plus™ vody, mandlového Ultra™ jedlo obsahuijtice
mlieka, lahkého 300 kcal. Toto vam pomébze
so6jového alebo prejst na Forever F15.
kokosového mlieka
i
© . Muzi si mézu pocas 3. - 9. diia
P ) ET Y jedlo s obsahom pridat a2 do 200 kcal viac.
5 Forever 600 kcal Mo2u si dat bud
o .. ™ D koktail navysSe alebo pridat
S Garcinia Plus : pady, 200 keal do jedla.
pozrite strany 13 a 16
i
-
>8 Minimalne
g 250 ml vody

@

BEZ QHLADU NA TO, CO HOVORI VAHA, MOZETE TIEZ ZACAT
VIDIET POZITIVNE ZMENY NA VASOM TELE AKO NAPRIKLAD
PLOCHEJSIE BRUCHO A VAGSI POCIT POHODY.



1X odmerka
Forever Lite
Ultra™

Zmie$ana s 300 ml
L vody, mandlového
¥ mlieka, lahkého
L' 3 sojového alebo
kokosového mlieka

1X tableta
>y Forever
a® Therm™

Rozpis jedal
Clean 9 sa m6ze
prisposobit vaSmu
zivotnému Stylu. |

.

A
f“tj':'"% J ¥'POSLEDNY DEK
A

ASE'TELO PENE
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Forever
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Ak by ste si radSej dali
jedlo s obsahom 600 kcal
na obed a proteinovy napoj
s Forever Lite Ultra™
na vederu, mozete to

zmenit!

1X tableta

| Forever

Therm™

-

<
‘
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0
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30 minut
cvicenia s malym
— strednym U¢inkom

Pozri stranu 17 a 18

/

ROGRAMU CLEAN 9 BUD
ERGIE A SVIEZE A BUDET
'DALSI KROK!

‘
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FOREVER LITE ULTRA"
RECEPTY NA KOKTALILY.

Tieto chutné recepty dodaju do vasich koktailov Forever Lite Ultra™
rozmanitost. S vysokym obsahom proteinov a antioxidantov su Specialne
navrhnuté tak, aby ste mali pocit plnosti a energie na celé hodiny. i
Tieto navrhy na koktaily mézete pouzit aj ako napoj po cviceni pocas
programu FOREVER F.I.T. Je to zdravy a chutny spdsob ako
ostat nasyteny a dopriat si podporu pInu zivin s nizkym
obsahom kalérii kedykol'vek ju potrebujete.

KOKTAIL Z CERESNI
A ZAZVORU NA ZOTAVENIE

219 kcal v jednej porcii
Vyborny napoj pocas diia na upokojenie
ubolenych svalov a zlepSenie blahodarnych
ucinkov vasho cviéebného programu.

Zmiesajte: 1odmerku Forever Lite Ultra™ Vanilla /
0,25 | nesladeného kokosového mlieka / 2 $alky
mrazenych eresni / Y2 lyziéky nasekaného zazvoru /
4 - 6 malych ladovych kociek. Rozmixujte
na vysokych otackach 20 - 30 sekind
a okamzite podavajte.

CUCORIEDKOVA
EXPLOZIA

203 kcal v jednej porcii

Tento koktail plny vlakniny a antioxidantov,
priaznivych pre postavu, vam pomoéze byt
syty na niekol'ko hodin.

Zmiesajte: 1odmerku Forever Lite Ultra™ Vanilla /
0,25 | nesladeného kokosového mlieka / 3 Salky
Cucoriedok / 4 — 6 malych kociek ladu.
Rozmixujte na vysokych otackach 20 - 30 sekund
a okamzite podavajte.

KOKTAIL COKOLADA

KOKTAIL BROSKYNE
A SMOTANA

180 kcal v jednej porcii

Lahky a krémovy. Tento osviezujtci koktail
spaja vSetky najlepsie chute leta.

Zmiesajte: 1odmerku Forever Lite Ultra™ Vanilla /
0,25 | nesladeného mandl'ového mlieka/ 1 $alku
mrazenych nesladenych broskyri / 2 lyzi€ky Skorice /
4 - 6 malych ladovych kociek. Rozmixuijte na vysokych
otackach 20 - 30 sekund a okamZite serviruijte.

A MALINA

204 kcal v jednej porcii

Dekadentna zmes bohatej ¢okolady
a sladkych malin vam pomoze uspokojit’
tazbu po dezerte.

ZmiesSajte: 1 odmerku Forever Lite Ultra™ Vanilla /
0,25 | nesladeného kokosového mlieka / 1 $alku
cerstvych malin / 1 lyZiéku kakaového prasku /
4 - 6 malych l'adovych kociek. Rozmixujte na
vysokych otackach 20 - 30 sektnd a okamzite
servirujte.

PODLA CHUTI ZAMIENAJTE RYZOVE MLIEKO, NESLADENE
MANDLOVE MLIEKO ALEBO NESLADENE SOJOVE MLIEKO
V KTOROMKOLVEK Z TYCHTO RECEPTOV. NA PRIBALOVOM
LETAKU SI VZDY OVERTE, Cl ZVOLENA NAHRADA MLIEKA
POSKYTUJE PRIBLIZNE 50 AZ 60 kcal NA 0,25 1.




v akomkol
pripravu

si

SVIEZI JABLKOVY
KOKTAIL

188 kcal v jednej porcii
So ymi chutami ji ozet
pit tento koktail plny antioxidacnych
a zdraviu prospesnych latok, prichutou
Skorice a jablk.

ZmiesSajte: 1 odmerku Forever Lite Ultra™ Vanilla /
8 lyzic nesladeného kokosového mlieka / 4 lyzice
jablkovej Stavy / 2 ajovej lyzicky Skorice /

4 - 6 malych kociek ladu. Rozmixujte na vysokych
otackach 20 - 30 sekuind a okamzite

podavajte. /

»*

SILA SVIEZEJ ZELENE

166 kcal

experimentujte a vyrobte

Zmes

Forever Lite Ultra™
¢okolada mézete nahradit |

I'vek recepte na
koktailu, alebo

WES G

KOKTAIL VANILKA
A JAHODY
203 kcal v jednej porcii

Toto je chutny sposob podpory prijmu
zdravého tuku bez obrovskej davky kal6rii.

ZmiesSajte: 1 odmerku Forever Lite Ultra™ Vanilla /
0,25 | vody / 1 Salku mrazenych jahdd / 1 polievkova
lyZicu l'anového oleja / 4 - 6 malych kociek adu.
Rozmixujte na vysokych otackach 20 - 30 sekind
a okamzite podavajte.

v jednej porcii

Ovocie a zeleninu
z vasho zoznamu jedal,
ktoré su takmer bez
kalérii na strane 13 a 14
mozete miesat a spajat’
s Forever Lite Ultra™
V nespocetnom mnozstve
kombinacii.

Perfektny sposob ako prepasovat davku
listovej zeleniny navyse, tento napoj je
prekvapivo chutny a vyzivny.

Zmiesajte: 1 odmerku Forever Lite Ultra™ Vanilla /
2 Salky Cerstvych Spenatovych listov / 2 Salky
mrazenych ¢u€oriedok / 5 celych mrazenych jahod /
0,06 | nesladeného kokosového mlieka / 4 - 6 malych A

kociek ladu. Rozmixuijte na vysokych otackach .‘;
20 - 30 sekind a okamzite ’
podavajte.

VV“VVV




OVOCIE, ZEL
A POVOLENE
POTRAVINY.

NizSie uvedené ovocie a zeleninu mbézete konzumovat po¢as programu
Clean 9. Pom&zu vam potlacit chut na sladké. Tieto jedla maju nizky obsah
kaldrii a poskytuju vitaminy, mineraly, fytonutrienty a viakninu.

Jedna porcia potraviny

Kazdy den si doprajte porciu tohto ovocia a zeleniny.

Ovocie/Zelenina Vel'kost porcie Ovocie/Zelenina Vel'kost porcie Ovocie/Zelenina Vel'kost porcie

marhul'a 3 figy 2 malé slivka 1 stredne velka
jablko 1 stredne velké hrozno % Salky susené slivky 2 stredne velké
articoka 1 stredne velka grep 2 stredne velkého maliny 1 Salka
cernice 1 8alka kivi 1 stredne velké séjové boby ¥ Salky lupanych
cucoriedky % Salky pomarané 1 maly jahody 8 stredne velkych
ostruziny % Salky broskyna 1 stredne velka

cereSne Y2 Salky hruska 1 mala

Dve porcie potravin

Kazdy den si uzite dve porcie tohto ovocia a zeleniny.

Ovocie/Zelenina Vel'kost porcie

Spargl'a 8 kusov
karfiol ¥s hlavky
paprika 1 stredne velka
hrasok % Salky
paradajka 1 stredne velka

Povolené potraviny

Kazdy den si uzite neobmedzené mnozstvo tohto ovocia a zeleniny.
Tieto jedla maju taky nizky obsah kalorii, ze nie je Specifikovana velkost
porcie pre program Clean 9.

rukola cakanka kel

zeler brokolica por

jarna cibulka uhorka Spenat

Salat (vSetky druhy) baklazan fazul'ové struky

®







CHUTNE VECERE
JEDLA S OBSAHOM
500 - 600 kcal

Tieto rychle a jednoduché navrhy jedal mézu pridat rozmanitost do vasho programu
Clean 9 pocas 3. — 9. diia. Kazdé jedlo ma priblizne 500 az 600 kcal a sklada sa
z jedal s vysokym obsahom proteinov a nizkym obsahom sacharidov, ktoré zvysia
vas metabolizmus. Vyvazené Ziviny v kazdom jedle tiez pomozu udrzat pocit sytosti
a energie, zatial' o podporuju optimalne ocistovanie. Nevahajte miesat

a kombinovat jedl4 tak, aby vyhovovali vasim chutiam.

JEDNODUCHY
LOSOS

527 odhadovanych kcal

110 g lososa, restovaného s 1 pl extra
panenského olivového oleja / 1 stredne velky
sladky zemiak posypany Skoricou / 1 §alka
zeleniny do mikrovinky, individualnej velkosti

KURCA A RYZA
584 odhadovanych kcal

150 g pecenych kuracich prs, bez koze
a kosti / % $alky hnedej ryze /
2 Salky mieSanej zeleniny (z vasho
zoznamu potravin takmer bez kalorii) /
15 surovych mandli

PECENA MORKA
540 odhadovanych kcal

100 g morcacich prs, pe¢enych bez koze /
1 stredny peceny zemiak poliaty 1 lyzi€kou
roztopeného masla a nasekanej pazitky /
Y2 Salky Spenatu restovaného s 2 nasekanymi
stricikmi cesnaku v 2 lyzickach extra
panenského olivového oleja / 1 mala
hru$ka posirovana vo vode zmieSanej
s 1 lyzickou vanilkového extraktu
a posypana skoricou

BURITO MISKA
545 odhadovanych kcal

Vrstva nasledujucich ingrediencii vo velkej
miske: 1 §alka hnedej ryze / V2 Salky
varenej Ciernej alebo strakatej fazule /

85 g na platky nakrajanych varenych alebo

grilovanych kuracich prs, bez koze a kosti /

Ya Salky nasekanej cibule a salsy / s Salky

nakrajaného avokada alebo guacamole /
1 polievkova lyzica koriandra /
kusky limetky

BUDE MI TO STACIT?

POCAS 3. AZ 9. DNA BUDETE KONZUMOVAT 1 000 KILOKALORII
DENNE. MUZI MOZU PRIDAT DALSICH 100 AZ 200 KILOKALORIi
DENNE, AK JE TO POTREBNE, KONZUMACIQU DALSICH

©

60 AZ 90 GRAMOV CHUDYCH PROTEINOV NAVYSE ALEBO PITIiM
JEDNEHO NAPOJA FOREVER LITE ULTRA™ NAVYSE.



PROGRAM CLEAN 9 VYZADUJE ODHODLANIE
A VOLU. NASTASTIE VACSINA LUDI ZISTi, ZE ICH
HLAD SA KAZDYM DNOM ZMENSUJE, NO AK STE |

NAOZAJ HLADNI A POTREBUJETE NIECO MALE
NAVYSE, SKUSTE TIETO DALSIE TIPY:

\

Pite viac vody.
Voda vam pomaha
k pocitu plnosti
a moze pomoct
obmedzit hlad
a chut na jedlo.

Zbavte sa
popoludniajSieho
hladu. Nakrjajte si
surovu zeleninu zo
zoznamu Povolené

potraviny.

Jedzte ovocie
z vasho zoznamu
Povolené potraviny
ako vederné
obcerstvenie.

’V'v'.._

(XX

MORCACI
BURGER
A HRANOLKY

588 odhadovanych kcal

100 g fasirky z chudého mletého morcacieho
mésa z prs v bezlepkovej zemli s horcicou /
100 g sladkych zemiakov (postriekajte sprejom §
na pecenie a popraste Stipkou Cili prasku alebo §
Skorice; pecte pri teplote 200 °C asi 30 minut #%
alebo kym nebudi makkeé) / 2 Salky mieSaného §
Salatu s paradajkami a ¢ervenou cibul'ou,
ochutené 2 lyzickami extra panenského
olivového oleja a 2 lyzickami
balzamikového
octu

AN

"“v

A &

BRAVCOVE
S FAZULOU EXTRA

582 odhadovanych kcal

100 g grilovanych alebo varenych
bravéovych kotliet / Y2 Salky varenej Ciernej
fazule / 2 Salky quinoa / 1 Salka mieSaného
Salatu a V2 Salky nasekanej uhorky ochutené
2 lyzickami extra panenského olivového
oleja a 2 lyzickami balzamikového
octu

VECER CESTOVIN
585 odhadovanych kcal

1 8alka varenych (ryZzovych alebo
quinoa) cestovin premiesanych
s 1 Salkou omacky marinara a %2 Salky hub /
85 g peceného alebo grilovaného kuracieho
masa, bez koZe a kosti, nakrajaného na
B platky / 2 Salky rimskeho Salatu s paradajkami
a uhorkami, ochutené 2 lyzickami
extra panenského olivového oleja
a 2 lyzickami balzamikového
octu

&
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MOZNOSTI
CVICENIA.

1. A 2. DEN

Prvé dva dni budete konzumovat stravu s velmi nizkym
obsahom kalérii. Z toho dévodu mézete mat pocit, ze mate
menej energie nez obvykle. Je to normalne a nie je na tom nic,
¢o by vas malo znepokojovat.*

Kol'ko znamena Hoci by ste si to mohli
dost? Dolezité je rozdelit na dve patnast
pustit sa do mindtove casti, najlepsie
30-mindtového je cvicit celych 30 lm|nut
S . naraz, aby ste svoje telo
aerdbneho cvicenia dostali do stavu spal'ovania

kazdy den. tukov.

| ked'je cviCenie ddlezité, najlepsSie by bolo pocas
tejto fazy programu Clean 9 robit cviky s malym

a strednym ucinkom. Dajte si 30 minut chédze
pomalym alebo strednym tempom, zapojte sa do
l'ahSich stre€ingovych cvi€eni, alebo do nizsieho
stupna jogy pre zaciato¢nikov. Tieto aktivity budu
stimulovat vas metabolizmus a tiez vam pomézu
udrzat si sustredenost a pokoj, ked zaCinate svoju
premenu.



_Pred 30 mintitovym Pogas dria existuje vela
cvi¢éenim venujte 2 minuty

”& \ iC ujte o prileZitosti spalit prebytodné
- 4 streingu a5 minut rozevicke. ;416 Namiesto vytahu chodte
\ 4 Priprava tela a svalov vam

umozni vytazit maximum schodmi aleblolparkurce dalej
z cviéenia a rychlejsie a prejdite sa.
zotavenie.

3.-9. DEN

Cas pridat! Teraz, ked prijimate viac kaldrii, by ste sa mali
citit plni-energie a pripraveni-pridat viac fyzickej aktivity.
Pocas tejto Casti programu CLEAN 9, by sa vasa pozornost
mala zamerat na aerébne cvicenia spalujuce kalorie

ako priklady nizSie. Stidie dokazali, Ze aerébne aktivity ako beh
i tanec spaluju viac kal6rii ako iné formy cvicenia.

CVICENIA S NiZKOU
A STREDNOU INTENZITOU.

+ JAZDA NA BICYKLI + AEROBIK
+ RYCHLA CHODZA + TURISTIKA
+ PLAVANIE + LEZENIE

+ VODNY AEROBIK + TANEC

+JOGA + KORCULOVANIE
+ ELIPTICKY -+ BEZECKY PAS
PRISTROJ + STRECING

* Ak trpite pocas tohto programu nevolnostou, ktora trva viac ako niekolko
hodin, alebo si vS§imnete nieco, o by mohlo po¢as programu vyzadovat
lekarsku starostlivost, kontaktujte, prosim, lekara.

0o




Vyskumy ukazuiju, ze ludia,
ktori si zaznamenavaju,
¢o jedia a kolko cvicia,
schudnu viac. Ti, ktori si

vedu denny planovac¢, maju

dva az trikrat vacsiu
pravdepodobnost vydrzat
v programe CLEANSO.

Zaznamenajte si
akékol'vek jedlo,
ktoré zjete navyse,
typ cvicenia, ktoré robite
kazdy den, kvalitu spanku
i to, ako sa citite.

Sledujte,
ako sa vase telo
meni k lepSiemu tym,
Ze sa odvazite na
zaciatku a na konci
programu.

Nielen ze vam to
doda uzasny prehl'ad
o vasom postupe, ale tiez
vam to pomoze poskytnut
dobré referencie neskor,
ked budete pokracovat vo
svojej ceste za zdravim
a chudnutim.
- -
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+ Kontrolny zoznam Clean 9, den 1.

2 minuty
‘ strec¢ingového ‘ 30 minut cvicenia
cvicenia

8 poharov
vody

Cvicebna aktivita Poznamky Trvanie
(intenzita, vaha, opakovanie atd.)

‘ 2 kapsuly Forever Garcinia Plus™ ‘ 1 davka Forever Fiber™ ‘ 2 kapsuly Forever Garcinia Plus™

‘ 120 ml Forever Aloe Vera Gel™

‘ 120 ml Forever Aloe Vera Gel™

‘ 1tableta Forever Therm™ ‘ 1tableta Forever Therm™

‘ 1 odmerka Forever Lite Ultra™

‘ Minimalne 30 minut cviCenia s nizkou
intenzitou

Vecera

‘ 120 ml Forever Aloe Vera Gel™

‘ 2 kapsuly Forever Garcinia Plus™

| @ 120 mI Forever Aloe Vera Gel™

+Jedlo

(Pre sledovanie vasho pokroku si zaznamenajte vase povolené potraviny.)

1. DEN MATE ZA SEBOU! ZOSTAVA 8 DNI! (20]
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+ Kontrolny zoznam Clean 9, den 2.

2 minuty
‘ strec¢ingového ‘ 30 minut cvicenia
cvicenia

8 poharov
vody

Cvicebna aktivita Poznamky Trvanie
(intenzita, vaha, opakovanie atd.)

‘ 2 kapsuly Forever Garcinia Plus™ ‘ 1 davka Forever Fiber™ ‘ 2 kapsuly Forever Garcinia Plus™
‘ 120 ml Forever Aloe Vera Gel™

‘ 120 ml Forever Aloe Vera Gel™

‘ 1tableta Forever Therm™ ‘ 1tableta Forever Therm™

‘ 1 odmerka Forever Lite Ultra™

‘ Minimalne 30 minut cviCenia s nizkou
intenzitou

Vecera Vecer

‘ 2 kapsuly Forever Garcinia Plus™ ‘ 120 ml Forever Aloe Vera Gel™

‘ 120 ml Forever Aloe Vera Gel™

+Jedlo

(Pre sledovanie vasho pokroku si zaznamenajte vase povolené potraviny.)

(21 2. DEN JE ZA VAMI, CO JE TAKMER 25%!
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il 'DOBRA PRACA!
¥ PRAVE STE DOKONCILI
'~ 2 DNIZ PROGRAMU

CLEAN 9. VYDRZTE.

VY TO DOKAZETE!

" NEZABUDNITE, ZE SA PROGRAM MENI PO 2. DNI.
SKONTROLUJTE SI ROZPIS NA
3 -9 DEN (str. 9 a 10).
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+ Kontrolny zoznam Clean 9, den 3.

2 minuty
‘ strec¢ingového ‘ 30 minut cvicenia
cvicenia

8 poharov
vody

Cvicebna aktivita Poznamky Trvanie
(intenzita, vaha, opakovanie atd.)

2 kapsuly Forever Garcinia Plus™ ‘ 1 davka Forever Fiber™ ‘ 2 kapsuly Forever Garcinia Plus™
120 ml Forever Aloe Vera Gel™

®
®
‘ 1tableta Forever Therm™
®
®

‘ 1 tableta Forever Therm™

1 odmerka Forever Lite Ultra™ ‘ 1 odmerka Forever Lite Ultrat

Miniméalne 30 minut cvienia s nizkou
intenzitou

Vecera Vecer

‘ 2 kapsuly Forever Garcinia Plus™ ‘ 0,25 | vody

‘ Jedlo s obsahom 600 kcal

+Jedlo

(Pre sledovanie vasho pokroku si zaznamenajte vase povolené potraviny.)

(23 3. DEN MATE ZA SEBOU! 1/3 SPLNENA!
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+ Kontrolny zoznam Clean 9, den 4.

2 minuty
‘ strec¢ingového ‘ 30 minut cvicenia
cvicenia

8 poharov
vody

Cvicebna aktivita Poznamky Trvanie
(intenzita, vaha, opakovanie atd.)

2 kapsuly Forever Garcinia Plus™ ‘ 1 davka Forever Fiber™ ‘ 2 kapsuly Forever Garcinia Plus™
120 ml Forever Aloe Vera Gel™

®
®
‘ 1tableta Forever Therm™
®
®

‘ 1 tableta Forever Therm™
1 odmerka Forever Lite Ultra™ ‘ 1 odmerka Forever Lite Ultrat

Miniméalne 30 minut cvienia s nizkou
intenzitou

Vecera Vecer

‘ 2 kapsuly Forever Garcinia Plus™ ‘ 0,25 | vody

‘ Jedlo s obsahom 600 kcal

+Jedlo

(Pre sledovanie vasho pokroku si zaznamenajte vase povolené potraviny.)

4. DEN ZA VAMI! STE TAKMER NA POL CESTE! @
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+ Kontrolny zoznam Clean 9, den 5.

2 minuty
‘ strec¢ingového ‘ 30 minut cvicenia
cvicenia

8 poharov
vody

Cvicebna aktivita Poznamky Trvanie
(intenzita, vaha, opakovanie atd.)

2 kapsuly Forever Garcinia Plus™ ‘ 1 davka Forever Fiber™ ‘ 2 kapsuly Forever Garcinia Plus™
120 ml Forever Aloe Vera Gel™

®
®
‘ 1tableta Forever Therm™
®
®

‘ 1 tableta Forever Therm™

1 odmerka Forever Lite Ultra™ ‘ 1 odmerka Forever Lite Ultrat

Minimalne 30 mintt cvicenia nizkej
alebo strednej intenzity

Vecera Vecer

‘ 2 kapsuly Forever Garcinia Plus™ ‘ 0,25 | vody

‘ Jedlo s obsahom 600 kcal

+Jedlo

(Pre sledovanie vasho pokroku si zaznamenajte vase povolené potraviny.)

(25 5. DEN MATE ZA SEBOU! UZ IBA 4 DNI!
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+ Kontrolny zoznam Clean 9, den 6.

2 minuty
‘ strec¢ingového ‘ 30 minut cvicenia
cvicenia

8 poharov
vody

Cvicebna aktivita Poznamky Trvanie
(intenzita, vaha, opakovanie atd.)

2 kapsuly Forever Garcinia Plus™ ‘ 1 davka Forever Fiber™ ‘ 2 kapsuly Forever Garcin'a Plus™
120 ml Forever Aloe Vera Gel™

®
®
‘ 1tableta Forever Therm™
®
®

‘ 1 tableta Forever Therm™
1 odmerka Forever Lite Ultra™ ‘ 1 odmerka Forever Lite Ultrat

Minimalne 30 mintt cvicenia nizkej
alebo strednej intenzity

Vecera Vecer

‘ 2 kapsuly Forever Garcinia Plus™ ‘ 0,25 | vody

‘ Jedlo s obsahom 600 kcal

+Jedlo

(Pre sledovanie vasho pokroku si zaznamenajte vase povolené potraviny.)

6. DEN JE ZA VAMI! 2/3 MATE ZA SEBOU! (26



+ Kontrolny zoznam Clean 9, den 7.

2 minuty
‘ strec¢ingového ‘ 30 minut cvicenia
cvicenia

8 poharov
vody

Cvicebna aktivita Poznamky Trvanie
(intenzita, vaha, opakovanie atd.)

2 kapsuly Forever Garcinia Plus™ ‘ 1 davka Forever Fiber™ ‘ 2 kapsuly Forever Garcin'a Plus™
120 ml Forever Aloe Vera Gel™

®
®
‘ 1tableta Forever Therm™
®
®

‘ 1 tableta Forever Therm™

1 odmerka Forever Lite Ultra™ ‘ 1 odmerka Forever Lite Ultrat

Minimalne 30 mintt cvicenia nizkej
alebo strednej intenzity

Vecera Vecer

‘ 2 kapsuly Forever Garcinia Plus™ ‘ 0,25 | vody

‘ Jedlo s obsahom 600 kcal

+Jedlo

(Pre sledovanie vasho pokroku si zaznamenajte vase povolené potraviny.)

(27 7. DEN MATE ZA SEBOU! ESTE 2 DNI!



+ Kontrolny zoznam Clean 9, den 8.

2 minuty
‘ strec¢ingového ‘ 30 minut cvicenia
cvicenia

8 poharov
vody

Cvicebna aktivita Poznamky Trvanie
(intenzita, vaha, opakovanie atd.)

2 kapsuly Forever Garcinia Plus™ ‘ 1 davka Forever Fiber™ ‘ 2 kapsuly Forever Garcin'a Plus™

‘ 1 tableta Forever Therm™

@ 120 mi Forever Aloe Vera Gel™
@ 1tableta Forever Therm™ .
‘ 1 odmerka Forever Lite Ultra™ ‘ 1 odmerka Forever Lite Ultrat

Minimalne 30 mintt cvicenia nizkej
alebo strednej intenzity

Vecera Vecer

‘ 2 kapsuly Forever Garcinia Plus™ ‘ 0,25 | vody
‘ Jedlo s obsahom 600 kcal

+Jedlo

(Pre sledovanie vasho pokroku si zaznamenajte vase povolené potraviny.)

8. DEN JE ZA VAMI! UZ IBA JEDEN DEN! (25



2 minuty
‘ strec¢ingového
cvicenia

8 poharov
vodyr

Cvicebna aktivita

Poznamky Trvanie

(intenzita, vaha, opakovanie atd.)

2 kapsuly Forever Garcinia Plus™ ‘ 1 davka Forever Fiber™
120 ml Forever Aloe Vera Gel™

®
®
‘ 1 tableta Forever Therm™
®
®

@ 2 kapsuly Forever Garcin'a Plus™

‘ 1 tableta Forever Therm™

1 odmerka Forever Lite Ultra™ ‘ 1 odmerka Forever Lite Ultra™

Minimalne 30 mintt cvicenia nizkej
alebo strednej intenzity

Vecera Vecer

‘ 2 kapsuly Forever Garcinia Plus™ ‘ 0,25 | vody
‘ Jedlo s obsahom 600 kcal

+Jedlo

(Pre sledovanie vasho pokroku si zaznamenajte vase povolené potraviny.)

© 9. DEN MATE ZA SEBOU! DOKAZALI STE TO!
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GRATULUJEME!
USPESNE STE
UKONGCILI
PROGRAM
CLEAN 9.
DOKAZALI STE TO!

CHODTE NA STRANKU C. 6
A ZAZNAMENAJTE SVOJE MIERY
»,PO“ PROGRAME CLEAN 9,
ABY STE POSUDILI
SVOJ POKROK.




CASTO KLADENE

OTAZKY.

KOLKO MOZEM OCAKAVAT, ZE
SCHUDNEM S PROGRAMOM CLEAN 9?
MnozZstvo kil, ktoré schudnete po¢as programu Clean 9
zavisi od vychodiskovych faktorov, vratane pociatocnej
vahy a toho, ako vyzeral vas Zivotny Styl, ked ste zacali
program.

JE PROGRAM CLEAN 9 BEZPECNY?

Ano. Preto, 7e je program navrhnuty tak, aby trval iba
devat dni, je bezpe¢ny pre vacsinu ludi. AvSak, ak mate
nejaky zdravotny problém, alebo ste v lekarskej
starostlivosti, je rozumné poradit sa pred zacatim
programu CLEAN 9 alebo iného programu na kontrolu
vahy s lekarom.

BUDEM POCAS PROGRAMU CLEAN 9
POCITOVAT HLAD?

MéZete mat pocit hladu, najmé pocas prvych dvoch dni.
Je to normalne. Avsak, pocit hladu by mal ustupit. Forever
Fiber™ a Forever Lite Ultra™ su navrhnuté tak, aby
potlacali pocit hladu.*

PRVE DVA DNI PROGRAMU VYZERAJU
BYT NAROCNE! MUSIM DODRZIAVAT
VSETKO, AKO JE UVEDENE?

Ano. Clean 9 je $pecialne navrhnuty tak, aby prudko
odstartoval zdravy program manazmentu vahy a pomohol
eliminovat niektoré toxiny, ktoré mézu negativne ovplyvnit
vase celkové zdravie. Tieto prvé dva dni pomahaju
restartovat vaSmu telu schopnost detoxikovat a nastavit
sa na 3. az 9. den. PreskocCenie dni 1 a 2 mdze ovplyvnit
vase finalne vysledky poc€as tejto fazy programu.

€O ROBIi FOREVER GARCINIA PLUS™?

Garcinia cambogia je malé, tekvici podobné ovocie, ktoré
obsahuje zlozku zndmu ako kyselina hydroxycitrénova
(HCA). Studie ukazujd, ze HCA pomaha podporovat zdrav(
vahu, ked'sa pouziva v spojeni so zdravym stravovanim

a cvicebnym programom. Konkrétne Garcinia moze
poméct telu spalit tuk efektivnejSie. Tiez méze pomoct
potlagit chut do jedla zvySovanim hladin serotoninu.*

AKE SU BLAHODARNE UCINKY
FOREVER THERM™?

Forever Therm™ ponuka Ucinnd kombinaciu rastlinnych
vytazkov a vitaminov, ktoré mézu poméct podporit
metabolizmus zvySenim termogenézy.*

PRECO POTREBUJEM PROTEINY?

Proteiny su zakladnym stavebnym prvkom kazdej bunky
v tele. Za i€elom budovat alebo opravit tkaniva a svaly
vase telo potrebuje aminokyseliny, ktoré mézu byt
derivované len z proteinov. Vyskum ukazuje, Ze proteiny
sU nevyhnutné pre Uspesné chudnutie. Obmedzenie
kalérii, ktoré nezahifia adekvatne mnozstva proteinov
moze spdsobit Ubytok svalovej hmoty skoér, nez zaénete
chudnut. Forever Lite Ultra™ v kombinacii so zdravou
stravou a cviebnym programom méze poméct schudnut
z tuku, nie zo svalov.”

PRECO BY SOM MAL PIT ASPON
8 POHAROV VODY DENNE?

Priblizne 72 % vasho tela tvori voda a jej zdsoby musite
neustale dopifiat. Voda je potrebna na udrzanie zdravého
metabolizmu, pretoze je stcastou takmer kazdého
biochemického procesu vo vasom tele. Uistenie sa, ze ste
dostato¢ne hydratovani tiez pomaha, aby ste si zachovali
pocit plnosti medzi jedlami.

KED BUDEM MONITOROVAT SVOJ
PRIJEM KALORIi, ABY BOL V RAMCI
MEDZ| PROGRAMU CLEAN 9, MOZEM
JEST COKOLVEK CHCEM?

Jednou z najdélezitejsich sucasti zmeny vasho tela je
zmena spdsobu myslenia o jedle. Ak chcete dosiahnut tie
najlepsie vysledky, navrhujeme, aby ste dodrziavali
program ako je to uvedené v tejto priruc¢ke. Jedla, ktoré
maju nizky obsah kaldrii, vdm nemusia poskytovat
spravnu rovnovahu zivin potrebnych na precistenie a
Ubytok vahy.

* Tieto produkty nie su ur¢ené na diagnostiku, lieCenie,
uzdravovanie alebo prevenciu konkrétnych choréb.

AK CHCETE O FOREVER F.I.T.

ZISTIT VIAC,

NAVSTIVTE:

WWW.FOREVERFIT.SK

®







PROGRAM FOREVER
FI.T. MA NIECO PRE
KAZDEHO!

UROBTE DALSI KROK.

Nechajte sa inSpirovat programom F15 a zistite, ako sa zbavit
zlych navykov, ktoré mézu viest k narastu vahy. Zmerite spésob,
akym rozmysSlate o jedle, cvicte, budujte Stihlu svalovi hmotu
a premienajte svoje telo.

HLADATE UCINNU_
KAZDODENNU VYZIVU?

Ak nemate zaujem o ubytok vahy, no hladate jednoduchud, modernu vyzivu,

je ¢as vyskusat Vital®™. Vital®™ s 5 u¢innymi produtkmi v jednom baleni je
ureny pre dosiahnutie maximalnych synergickych vysledkov. Nauci vas
zdravému Zivotnému Stylu, ponukne vam vyber mnohych cviceni,

vdaka ktorym budete lepSie vyzerat a citit sa lepSie.

9




¢1 UZ CHCETE
SCHUDNUT, UZIVAT SI
BLAHODARNE UGINKY
MODERNEJ VYZIVY,
ALEBO HLADATE NOVY
OBLUBENY REZIM
CVICENIA.
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Look Better. Feel Better.
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FOREVER®




