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CZY MOZESZ
WYGLADAG

| CZUC SIE
LEPIEJ JUZ
W 9 DNI? TAK

Program Clean 9 moze ci pomdc wyruszy¢ w droge ku
szczuplejszej sylwetce i lepszej kondyciji. Ten skuteczny,
prosty w uzyciu program oczyszczajacy da ci narzedzia
potrzebne do zapoczatkowania procesu transformaciji ciata!

CZEGO MOZESZ SIE
SPODZIEWAC W CIAGU
NASTEPNYCH 9 DNI?

NIE TYLKO BEDZIESZ WYGLADAC | CZUC SIE LEPIEJ,
ALE TAKZE ZACZNIESZ ELIMINOWAC NAGROMADZONE
TOKSYNY, PRZEZ KTORE I_VIOZESZ NIE PRZ_YSWAJAC
W PELNI SUBSTANCJI-ODZYWCZYCH Z POZYWIENIA.
POCZUJESZ SIE ROWNIEZ LZEJ | ZYSKASZ WIECEJ

ENERGII, UDOWADNIAJAC, ZE POTRAFISZ PRZEJAC y

KONTROLE NAD SWOIM APETYTEM. ZOBACZYSZ, JAK

TWOJE CIALO ZACZYNA SIE ZMIENIAC. F f

DAZENIE DO
ZDROWSZEGO STYLU |
ZYCIA NIE JEST LATWE...

...ale niewiele wartosciowych rzeczy takie jest.
Clean 9 to pierwszy krok do wypracowania trwatych
nawykow, ktére pomoga ci uzyskac¢ prawdziwa, statg
kontrole nad swojg waga. Ten sprawdzony system
oczyszczajacey jest podstawa programu Forever FLT.

i ustawi cie w najlepszej pozyciji do uzyskania
optymalnego zdrowia, oczyszczenia organizmu

i uzyskania szczuplejszej sylwetki.*

skonsultuj sig ze swoim lekarzem rodzinnym

*Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu éwiczen i/lub diety,
0 lub wykwalifikowanym specjalistg opieki zdrowotne;.




WSZYSTKIE PRODUKTY W CLEAN 9
ZOSTALY STARANNIE DOBRANE DLA
SWOJEGO SYNERGICZNEGO DZIALANIA.
DLA UZYSKANIA JAK NAJLEPSZYCH

\ REZULTATOW, STOSUJ KAZDY

Z NICH ZGODNIE Z WYTYCZNYMI!
4
FOREVER ALOE VERA GEL &

pomaga oczysci¢ uktad trawienny i zwigkszy¢
przyswajanie substancji odzywczych.

FOREVER FIBER
dostarcza 5 g firmowej mieszanki
rozpuszczalnego btonnika, by wesprzeé

optymalna ilo$¢ btonnika w diecie. D‘
FOREVER THERM
to potezna mieszanka witamin u |
i ekstraktow roslinnych, wspierajacych } 'T':I-
proces odchudzania. o

FOREVER GARCINIA PLUS
uzupetnia diete w substancje
wspierajace proces redukcji
tkanki ttuszczowej.

FOREVER LITE ULTRA
to koktajl o wysokiej zawartosci  =E" [, ‘
witamin i mineratéw, ktérego y =1
porcja dostarcza 24 g biatka. *Dj W

Forever Forever
Aloe Vera Gel® Lite Ultra®

2 opakowania 1saszetka
x 1 litr x 15 porcji

Forever CO’ _zawiera Forever Therm®
Garcinia Plus tWO] zestaw 18 tabletek

54 kapsutki C| ean 9_

Forever Fiber®
9 saszetek




ZASLUGUJESZ NA .
MAKSIMUM EFEKTOW.

SKORZYSTAJ Z TYCH PORAD, BY
UZYSKAC JAK NAJLEPSZE WYNIKI.

ZWAZ | ZMIERZ SIE, ZANIM ZACZNIESZ.

Zanotuj dane w tej broszurce, a po zakonczeniu
programu Clean 9 oblicz réznice.

NOTUJ CODZIENNE CWICZENIA,
SPOZYWANE JEDZENIE ORAZ SWOJE
SAMOPOCZUCIE PODCZAS PROGRAMU.

Poczucie odpowiedzialnosci uchroni cie
przed odstepstwem od programu.

PIJ DUZO WODY.

Picie odmiu szklanek (ok. 1,5 I) wody dziennie
pomoze ci zwiekszy¢ uczucie sytosci, wyptukaé
toksyny oraz wesprzeé zdrowy wyglad skoéry

i optymalne zdrowie.

ODSTAW SOLNICZKE
Sdl przyczynia sie do zatrzymywania ptyndw w organizmie.
Doprawiaj potrawy ziotami i przyprawami.

UNIKAJ NAPOJOW GAZOWANYCH.

Napoje gazowane moga powodowac¢ wzdecia. Sg réwniez
zrédtem niechcianych kalorii i cukru.

MOZESZ TEGO DOKONAC.
(03
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GOTOWY/-A?
ZAPISZ SWOJE
CELE CLEANVO.

Wybierz jeden cel, ktéry planujesz
osiggna¢ podczas programu
Clean 9. To moze by¢ cokolwiek
— od utraty paru kilogramow,

do codziennego pokonywania schodow.

CO PLANUJESZ
OSIAGNAC?



Z naszego doswiadczenia
wynika, ze wytrwanie
w programie Clean 9

i realizacja celéw sa
bardziej prawdopodobne,
jesli bedziesz notowaé
swoje codzienne postepy.

Pamietaj, ze podczas
programu
twoja waga
bedzie sie wahaé.
Pamietaj, aby zwazy¢ sie
tylko 1. 9. dnia.

WAGA CIALA
| WYMIARY.

JAK SIE MIERZYC:

KLATKA PIERSIOWA / Mierz obwéd pod pachami,
stojac swobodnie z rekami wzdtuz tutowia.

RAMIE / Mierz w potowie odlegtosci miedzy pacha a tokciem,
z rekg swobodnie wzdtuz boku.

TALIA / Mierz naturalny obwdd talii — okoto 5 cm nad biodrami.

BIODRA / Mierz obwdd w najszerszym miejscu, centymetr
umieszczajgc po obu stronach nad kosémi biodrowymi.

UDA / Mierz najszersze miejsce uda, uwzgledniajac
najwyzszy punkt po wewnetrznej stronie.

LYDKI / Mierz w najszerszym miejscu, zwykle po srodku,
miedzy kolanem a kostka, nie napinajac tydki.

WYMIARY PRZED CLEAN 9:
BIODRA
UDA
LYDKI
WAGA

WYMIARY PO CLEAN 9:
BIODRA
UDA
LYDKI
WAGA

e/



DNI 1i 2 - RESET

PIERWSZE DWA DNI PROGRAMU CLEAN 9
ZOSTALY OPRACOWANE, BY ZRESETOWAC
TWOJ ORGANIZM | UMYSE.

o
= 2 kapsutki Odzeka
g Forever '~
= Garcinia Plus
‘v Zanim wypijesz
Forever Aloe Vera Gel
i
@© Pamietaj, aby
ﬁ 1 saszetka Forever Fiber przyjmowac
©° Forever Fiber w innym czasie, niz pozostate
-5 Zmieszana suplementy. Btonnik moze
wigza¢ niektore substancje
N - lzuﬁf’ig;zog ':; \A;qjy odzywcze, wptywajgc na ich
Q. 9 POl przyswajanie.
i
S 2 kapsutki Odozekay
] P 30 minut ¥
:C; Forever ¥
3 Garcinia Plus \d
Zanim wypijesz
Forever Aloe Vera Gel
i
S 2 ki tKi Odczekaj
o czekaj
= apsuiki 30 minut
A Forever '~
Q Garcinia Plus
Zanim wypijesz
Forever Aloe Vera Gel
i
. porcja
0 @ Forever
g = Aloe Vera
k) Gel
; Z minimum

240 ml wody

BY POHAMOWAC GLOD, KORZYSTAJ Z
UMIAREM Z ZYWNOSCI DOZWOLONEJ. LISTE
ZNAJDZIESZ NA STR. 13-14,

porcja
Forever Aloe
Vera Gel

Z minimum
240 ml wody

porcja
Forever Aloe
Vera Gel

Z minimum
240 ml wody

porcja
Forever Aloe
Vera Gel

Z minimum
240 ml wody




/ Przy
oczyszczaniu
> organizmu

= e

Minimum

1 tabletka %‘\’NIL“Z';‘#
_ Forever o umiarkowanej
. Therm intensywnosci

patrz str. 17118

1 miarka

Forever Lite

Ultra 1 tabletka
zmieszana Forever

z 300 ml wody, Therm

mleka migdatowe-
go, sojowego lub
kokosowego

i
/ /
i
! = "... 2 .\
r Faa
'

wazne jest picie
wiekszej niz
zwykle ilosci
. wody!

W TYM CZASIE ZACZNIESZ ELIMINOWAG !
Z ORGANIZMU TOKSYNY. KLUCZOWE JEST
ZAANGAZOWANIE W PROGRAM, A DWA
PIERWSZE DNI SA NAJCIEZSZE. PAMIETAJ
0 SWOIM CELU | MIEJ SWIADOMOSC, ZE
TRUDNOSCI SA PRZEJSCIOWE.




DNIOD 3 DO 9

MIEJ SWIADOMOSC, ZE TWOJA WAGA MOZE SIE
WAHAC Z DNIA NA DZIEN. PAMIETAJ,
ABY ZWAZYC SIE TYLKO 1 ORAZ 9 DNIA.

2 porcja
% 2 kapsutki Odczekaj Forever Aloe
30 minut \V/ Gel
g Forever '~ era Ge
= Garcinia Plus Z minimum
7)) Zanim wypijesz 240 ml wody
Forever Aloe Vera Gel
i
© Pamietaj, aby
ﬁ 1 saszetka Forever Fiber przyjmowac
o Forever Fiber w innym czasie, niz pozostate
f) Zmieszana suplementy. Bfonnik moze
wigzaé niektére substancje
E - lz §50-300 il quy odzywcze, wptywajac na ich
o ub innego napoju przyswajanie.
i
1 miarka
< 2 kapsulki Odczeka O]
3} 30 minut Lite Ultra
= Forever 4 )
= . > zmieszana z 300 ml
- Garcinia Plus i wody, mleka migdatowe-
Zanim wypijesz koktajl :ﬂ go, sojowego lub
Forever Lite Ultra® - kokosowego
i L
© : : Positek 600 kcal
o 2 kapsutki Odczekaj patrz pomysty
© Forever SY I = na str. 15 i 16. Jesli wolisz,
[e) Garcinia Plus \ 4 positek 600 kcal mozesz zjes¢
N4 iy ok na lunch, a koktajl wypic¢ na
00 keal e
i
o
N Minimum
9 250 ml
E wody

NIEZALEZNIE OD WSKAZAN WAGI, MOZESZ ZACZAC
DOSTRZEGAC POZYTYWNE ZMIANY, TAKIE JAK

@ BARDZIEJ PLASKI BRZUCH | LEPSZE SAMOPOCZUCIE.




1 miarka
Forever

Lite Ultra 1 tabletka
zmieszana Forever
- z 300 ml wody, Therm
. mleka migdatowe-
go, sojowego lub
kokosowego
-
=
.I
Juz prawie koniec!
9. DNIA zjedz na lunch 1 tabletka
positek o wartosci 300 kcal Forever
zamiast koktajlu Forever Lite Therm

Ultra. Utatwi ci to
przejécie do F15™.

Mezczyzni moga zjes¢ do
200 kcal wiecej w dni 3-9.
Moga wypi¢ dodatkowy koktajl
lub zwigkszyé swoj
positek 0 200 kcal.

Rozktad .
positkow Clean 9

W\
ZNIEGO DNiA BﬁDZlESZ"CZUC ENERGIE

ZAPAL, KONCZAC PROGRAM CLEAN 9
OFOWUJ O KOLEJNEGO ETAPU!

Pl

AN

0 umiarkowanej
intensywnosci
patrz str. 1718

mozesz \
dopasowac { prog(ram CLEAI: 8 mozesz
f jesé (z umiarem) wszystkie
dO SWO]egO \ warzywa i owoce
| planu dnia. 1‘\:,,;\-\ ze strony 13.

30 minut
éwiczen




PRZEPISY NA KOKTAJLE
Z FOREVER LITE ULTRA.

Te smaczne przepisy urozmaicg twoje koktajle Forever

Lite Ultra. Petne protein i bogate w przeciwutleniacze, zostaty
opracowane tak, by dac ci poczucie sytosci i energii na
dtugo. Mozesz réwniez wykorzystac te pomysty do przygoto-
wywania napojow do wypicia po ¢éwiczeniach przez caty .
program Forever ELT. To zdrowy i pyszny sposoéb,
by zachowa¢ uczucie sytosci zawsze wtedy, gdy
potrzebujesz niskokalorycznego, bogatego
w substancje odzywcze, zastrzyku energii.

WISNIE | IMBIR
SHAKE REGENERACYJNY JAGODOWA FRAJDA
219 kcal w porcii 203 kcal w porcji
Doskonaty koktaijl na srodek dnia, Ten peten przyjaznego figurze btonnika
by ukoié obolate miesnie oraz przeciwutleniaczy koktajl pomoze
i zwiekszyé korzysci treningu. ci zachowacé uczucie sytosci na diugo.
Zmiksuj: 1 miarke Forever Lite Ultra Vanilla /
240 ml mleka kokosowego / % szklanki jagéd /
4-6 mate kostki lodu / Miksuj na wysokich

obrotach przez 20-30 sekund
i od razu podawaj.

Zmiksuj: 1 miarke Forever Lite Ultra Vanilla /
240 ml mleka kokosowego / %2 szklanki mrozonych
wisni / 2 tyzeczki mielonego imbiru/

4-6 mate kostki lodu / Miksuj na wysokich
obrotach przez 20-30 sekund
i od razu podawaj.

KOKTAJL
KREMOWY SHAKE CZEKOLADOWO-
BRZOSKWINIOWY -MALINOWY

180 kcal w porcji
Ten odswiezajacy koktajl jest lekki,
kremowy i taczy w sobie
najlepsze smaki lata.

Zmiksuj: 1 miarke Forever Lite Ultra Vanilla /
240 ml mleka migdatowego /

204 kcal w porcji

Rozkoszne potaczenie czekolady
i stodkich malin pomoze zaspokoi¢
chetke na deser.
Zmiksuj: 1 miarke Forever Lite Ultra Vanilla /
240 ml mleka kokosowego /

1 szklanke $wiezych malin / 1 fyzeczke kakao /
4-6 mate kostki lodu / Miksuj na wysokich
obrotach przez 20-30 sekund
i od razu podawaj.

1 szklanke mrozonych brzoskwiri /
2 fyzeczki cynamonu / 4-6 mate kostki lodu /
Miksuj na wysokich obrotach przez 20-30 sekund
i od razu podawaj.

W KAZDYM Z PRZEPISOW MOZESZ UZYC ZAMIENNIE
DOWOLNEGO NIESLODZONEGO MLEKA: RYZOWEGO,
MIGDALOWEGO, KOKOSOWEGO LUB SOJOWEGO.
SPRAWDZ TYLKO ETYKIETE MLEKA, ABY UPEWNIC SIE,
o ZE PORCJA 240 ML DOSTARCZA OKOLO 50-60 KCAL.



e W kazdym z przepiséw
-3 mozesz uzy¢

Forever Lite Ultra
1 Chocolate lub
eksperymentowac
i tworzy¢ wiasne koktajle!

RZESKI SHAKE
KOKTAJ WANILIOWO-
JABLKOWY : -TRUSKAWKOWY
188 kcal w porcji 203 kcal w porciji

Shake z bogatymi\w przeciwi 1 Pyszny spos6b na dostarczenie

"a:z‘k?”":z' :{l?i?:ﬁ:;i?"el:igm 1 organizmowi zdrowego ttuszczu
aczy 4 ) . bez nadmiaru kalorii.

Zmiksuj: 1 miarke Forever Lite Ultra Vanilla / Zmiksuj: 1 miarke Forever Lite Ultra Vanilla /
240 ml mleka kokosowego / 120 ml musu 240 ml wody / 1 szklanke mrozonych truskawek /
jabtkowego / Y2 tyzeczki cynamonu / 1 tyzeczke oleju Inianego / 4-6 mate kostki lodu /
4-6 mate kostki lodu / Miksuj na wysokich Miksuj na wysokich obrotach przez 20-30 sekund

obrotach przez 20-30 sekund i od razu podawaj.

i od razu podawaj.

POTEGA
ZIELENINY Owoce i warzywa
166 kcal w porciji z listy dozwolonej

zywnosci na str. 13-14
moga by¢ mieszane i fagczone
z Forever Lite Ultra
na niezliczone sposoby.

Ten zaskakujgco smaczny, odzywczy
koktajl to Swietny spos6b na przemycenie
dodatkowej porcji zieleniny.
Zmiksuj: 1 miarke Forever Lite Ultra Vanilla /

50 ml mleka kokosowego / %2 szklanki mrozonych
jagod / 5 catych mrozonych truskawek / 2 szklanki
Swiezego szpinaku / 4-6 mate kostki lodu / Miksuj na
wysokich obrotach przez 20-30 sekund

i od razu podawaj.

g S\
# ; \ \"l TRY
/ZNASZ SWIETNY PRZE}'-?
PODZIEL SIE NIM' Z NA

Facebook.com/foreverpolandh




OWOCE,
WARZYWA
| ZYWNOSGC

DOZWOLONA.

Wymienione ponizej owoce i warzywa moga by¢ jedzone przez
caty program Clean 9, aby pomoc zaspokoi¢ gtéd. Sg one niskokaloryczne
i stanowig zrédto witamin, mineratéw, fitosktadnikéw i btonnika.

Jedna porcja A

Kazdego dnia mozesz zjes¢ jedna porcje tych owocow i warzyw.

Owoc/warzywo Porcja Owoc/warzywo Porcja Owoc/warzywo Porcja
Brzoskwinia 1 érednia Jezyny 1 szklanka Suszone sliwki 2 $rednie
Czeresnie 2 szklanki Karczoch 1 éredni  Soja (tuskana) Ya szklanki
Figi 2 mate Kiwi 1 $rednie  Sliwka 1 $rednia
Grejpfrut 2 Sredniego  Malinojezyny % szklanki  Truskawki 8 $rednich
Gruszka 1 mata Maliny 1 szklanka Winogrona % szklanki
Jabtko 1 érednie Morele 3

Jagody % szklanki Pomarancza 1 mata

Dwie porcje O

Kazdego dnia mozesz zjes¢ dwie porcje tych owocow i warzyw.

Owoc/warzywo Porcja

Kalafior % gtowki
Papryka 1 $rednia
Pomidor 1 $redni
Szparagi 8 szt.
Zielony groszek % szklanki

Zywnos$é dozwolona @

Te owoce i warzywa mozesz jes¢ kazdego dnia w nieograniczonej ilosci.
Ich kalorycznos$¢ jest tak niska, ze nie ma sprecyzowanej porcji
w programie Clean 9.

Rukola Cykoria endywia Jarmuz

Seler Brokuty Pory

Cebula dymka Ogorki Szpinak

Satata (wszystkie odmiany) Baktazan Fasolka szparagowa

©
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PYSZNE DANIA 500-600
KCAL NA KOLACJE.

Te szybkie i fatwe pomysty na dania urozmaica twoj program Clean 9
podczas dni 3-9. Kazde danie dostarcza okoto 500-600 kcal i sktada
sie z wysokobiatkowych/niskoweglowodanowych sktadnikow, by
przyspieszy¢ twdj metabolizm. Zbilansowane substancje odzywcze

w kazdym z nich pomoga ci takze zachowac¢ poczucie sytosci i energii,
a jednoczesnie wesprg oczyszczanie. Dania mozesz dowolnie miesza¢
i taczy¢, zgodnie ze swoim smakiem.

KURCZAK Z RYZEM PROSTY LOSOS

584 - szacunkowe kcal 527 - szacunkowe kcal

150 g pieczonej piersi kurczaka (bez skoéry 120 g fososia sauté, lekko podsmazonego
i kosci) / % szklanki brazowego ryzu / na 1 tyzce oliwy / 1 $redni batat upieczony
2 szklanki mieszanych warzyw ze szczyptg cynamonu / porcja mrozonych

(z listy zywnosci dozwolonej) / 156 migdatow warzyw dla 1 osoby

PIECZONY MISA BURRITO

IN DYK 545 - szacunkowe kcal

540 - szacunkowe kcal o ) )
) " . W duzej misie utéz warstwami nastepujace
120 g upieczonej piersi indyka bez skory / sktadniki: 1 szklanka brazowego ryzu /
1 $redni pieczony ziemniak z 1 tyzeczka 2 szklanki gotowanej fasoli - czarnej
masta klaroyvane_go i siekanego szczyp|orku / lub pinto/ 90 g plastréw pieczonego lub
Y2 szklanki szpinaku lekko podsmazonego grillowanego kurczaka, bez skory i kosci /
na 2 fyzeczkach oliwy z 2 siekanymi po Ya szklanki siekanej cebuli i salsy /
zgbkami czosnku / 1 mata gruszka uduszona Y szklanki drobno posiekanego awokado
w matej ilosci wody z 1 tyzeczka lub guacamole /1 tyzka
ekstraktu waniliowego kolendry / czastka limonki
i szczypta cynamonu

CZY TYLE JEDZENIA MI WYSTARCZY?

OD 3 DO 9 DNIA BEDZIESZ JESC 1000 KCAL DZIENNIE.
MEZCZYZNI MOGA W RAZIE POTRZEBY DODAC 100-200 KCAL
DZIENNIE, JEDZAC 60-90 G CZYSTEGO BIALKA LUB PIJAC
e DODATKOWY KOKTAJL FOREVER LITE ULTRA.



CLEAN 9 GA ZAANGAZOWANIA | SILNEJ WOLI.
SZCZESLIWIE, WIEKSZOSC 0SOB PRZEKONUJE SIE,
ZE Z KAZDYM KOLEJNYM DNIEM CZUJA CORAZ
MNIEJSZY GLOD. JESLI JEDNAK JESTES NAPRAWDE
GLODNY/-A | POTRZEBUJESZ CZEGOS EKSTRA,
i SKORZYSTAJ Z TYCH DODATKOWYCH PORAD:

Pij

: : Zwalcz
vv\\/"o%(;ej g’rr?gyé popotudniowy Zjedz warzywo
zachowapc’: ucz%cie gtéd surowymi z listy zywnosci
sytosci | moze warzywami z listy dozwolonej jako
e ST Zywnosci wieczorng
P dozwolone;j. przekaske.

gléd.

BURGER
Z INDYKIEM

| FRYTKI

588 - szacunkowe kcal

10 g chudego kotleta mielonego z piersi
indyka na bezglutenowej butce z musztarda /
120 g pokrojonych w stupki batatéw (spryskaj

oliwag w spray’u i posyp szczypta chilli lub
cynamonu; piecz w temperaturze 200°C
przez 30 minut lub do migkkosci) / 2 szklanki
mieszanki satat z pomidorami i czerwong
cebulg, polane 2 tyzeczkami
oliwy i 2 tyzeczkami
octu balsamicznego

WIECZOR
Z MAKARONEM W'?EE%S‘L";{"A

585 - szacunkowe kcal

90 g pokrojonego, pieczonego lub
grillowanego kurczaka, bez skéry i kosci /

1 szklanka ugotowanego makaronu (ryzowego
lub quinoa), wymieszanego z 1 szklanka sosu
pomidorowego (marinara) i %2 szklanki
pieczarek / 2 szklanki sataty rzymskiej

z pomidorami i ogérkami, polane

582 - szacunkowe kcal

120 g grillowanego lub smazonego kotleta
schabowego z koscia / 2 szklanki gotowanej
czarnej fasoli / Y2 szklanki komosy
ryzowej / 1 szklanka mieszanej sataty
i Y2 szklanki pokrojnego ogérka polane
2 tyzeczkami oliwy

—

2 tyzeczkami oliwy i 2 tyzeczkami oc;uz t:!e,llzs?rﬁ:::az?elgc . L
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OPCJE
CWICZEN.

1i2 DZIEN

Przez pierwsze dwa dni twoja dieta bedzie bardzo i
uboga w kalorie. Przez to mozesz mie¢ mniej energii 1
niz zazwyczaj. To normalne i zwykle nie ma sie czym
przejmowac.*

Cho¢ mozna rozbi¢
éwiczenia na dwie
15-minutowe sesje, najlepiej
jest éwiczy¢ jednorazowo
przez petne 30 minut,
by wprowadzi¢ organizm
w rytm spalania ttuszczu.

lle wystarczy?
Wazne jest, aby

uprawiaé éwiczenia
cardio codziennie
przez 30 minut.

Cwiczenia sg wazne, jednak w tej fazie Clean 9
najlepiej, by byt to niezbyt intensywny

(do sredniego) wysitek. Idz na spokojny,
30-minutowy spacer, tagodnie sie porozciggaj,
czy skorzystaj z zajec¢ jogi dla poczatkujgcych.
Taka aktywnos¢ nie tylko pobudzi twoj
metabolizm, ale takze pomoze ci zachowac
skupienie i spokdj w tej poczatkowej fazie
transformaciji.

@



Pamietaj o 5 minutach W ciggu dnia jest wiele
rozgrzewki przed 30-minutow3 okazji do spalenia dodatkowych
L] Gl L) G 2 mlnutac_:h kalorii. Korzystaj ze schodéw
FEHETREIEN [ e, 114D zamiast windy lub parkuj na

przygotowanie ciata i miesni najdalszym miejscu parkingowym
zagwarantuje maksimum ferlierayinn) Ml =tel [PEEVLNIAE] X
korzysci z éwiczen i szybszy by mie¢ d{uzslz’y dystans
powrét do formy. do przejscia.

OD 3 DO 9 DNIA

Czas zwiekszyé tempo! Teraz, kiedy jesz wiecej
kalorii, powinienes/powinnas mie¢ wigcej energii

i jestes gotowy/-a na wigkszg fizyczng aktywnosc¢.
W tej fazie Clean 9 nalezy skoncentrowac sie

na pozwalajgcych spali¢ kalorie ¢wiczeniach cardio,
ktérych przyktady zobaczysz ponizej. Aktywnosc
typu cardio, taka jak bieganie lub taniec, pobudza
metabolizm i pozwala spali¢ tkanke ttuszczowa.

MALO-SREDNIO
INTENSYWNE
CWICZENIA

+ JAZDA NA ROWERZE + SCIANKA
+ ENERGICZNY SPACER WSPINACZKOWA
+ PLYWANIE + TANIEC

+ AQUA AEROBIC + JAZDA

+ JOGA NA ROLKACH

+ ORBITREK + BIEZNIA

+ STEP AEROBIK  + ROZCIAGANIE
+ PIESZA WEDROWKA

* Jezeli podczas programu odczuwasz silne zmeczenie
utrzymujace sie powyzej kilku godzin lub zauwazysz objawy, ktére
moga wymaga¢ pomocy medycznej, powinienes/powinnas
skontaktowac sie z lekarzem.

o




Pobierz bezptatnag
aplikacje Forever FL.T.
w Google Play lub
Apple App Store!

r b

TWOJ
DZIENNIK.

Badania wykazuja, ze
ludzie, ktérzy rejestruja to,

co jedzg oraz ile czasu Rejestruj zmiany
éwiczg, wiecej chudna. swojego ciata,
Faktycznie, osoby, ktore wazac si¢ na poczatku
prowadzg codzienny rejestr, i po zakonczeniu
majg 2-3 razy wieksze szanse programu.
wytrwac w programie

Clean 9.

~

Nie tylko bedziesz mie¢
Swietny podglad swoich
postepow, ale i dobry
odnosnik na pozniej,
gdy bedziesz kontynuowaé
podréz do zdrowia
i utraty wagi.

Zapisuj kazde
dodatkowe jedzenie,
rodzaj wykonanych
éwiczen oraz notuj,
jak ci sie spato
i jak sie czujesz.
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+ Clean 9 Lista kontrolna dnia 1.

2 minuty

rozciagania ‘ 5 minut rozgrzewki

8 szklanek
wody

Rodzaj ¢wiczen Notatki Czas trwania
(intensywnosé, hantle, serie, itp.)

@ 2 kapsutki Forever @ 1 saszetka Forever Fiber @ 2 kapsutki Forever
Garcinia Plus Garcinia Plus

@ porcja Forever Aloe Vera Gel
@ 1tabletka Forever Therm

: @ porcja Forever Aloe Vera Gel
¥ @ 1tabletka Forever Therm

@ Minimum 30 minut mato-
intensywnych ¢wiczen

@ 1 miarka Forever Lite Ultra

Kolacja

@ 2 kapsutki Forever
Garcinia Plus

@ porcja Forever Aloe Vera Gel

@ porcja Forever Aloe Vera Gel

+ Jedzenie @

(Wpisz zywnos¢ dozwolong, aby monitorowac postepy.)

KONIEC 1 DNIA! ZOSTALO 8 DNI! @
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+ Clean 9 Lista kontrolna dnia 2.

2 minuty

rozciggania ‘ 5 minut rozgrzewki

8 szklanek
wody

Rodzaj ¢wiczen Notatki Czas trwania
(intensywnosé, hantle, serie, itp.)

@ 2 kapsutki Forever @ 1 saszetka Forever Fiber @ 2 kapsutki Forever
Garcinia Plus Garcinia Plus

@ porcja Forever Aloe Vera Gel
@ 1tabletka Forever Therm

@ porcja Forever Aloe Vera Gel
@ 1tabletka Forever Therm

@ Minimum 30 minut mato-
intensywnych ¢wiczen

@ 1 miarka Forever Lite Ultra

@ 2 kapsutki Forever @ porcja Forever Aloe Vera Gel
Garcinia Plus

@ porcja Forever Aloe Vera Gel

+ Jedzenie @

(Wpisz zywnos¢ dozwolong, aby monitorowac postepy.)

a KONIEC 2 DNIA! PRAWIE 25% DROGI!



SWIETNA ROBOTA!
UKONCZYLES/-AS

JUZ 2 DNI PROGRAMU
| CLEAN 9. OBY TAK

| DALEJ. MOZESZ TEGO
DOKONAG!

PAMIETAJ, ZE PO 2. DNIU
PROGRAM SIE ZMIENIA,
SPRAWDZ PLAN NA DNI 3-9.

(STRONY 9 10).
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+ Clean 9 Lista kontrolna dnia 3.

2 minuty

rozciggania ‘ 5 minut rozgrzewki

8 szklanek
wody

Rodzaj ¢wiczen Notatki Czas trwania
(intensywnosé, hantle, serie, itp.)

@ 2 kapsutki Forever @ 1 saszetka Forever Fiber @ 2 kapsutki Forever
Garcinia Plus Garcinia Plus

@ porcja Forever Al oe Vera Gel @ 1tabletka Forever Therm
@ 1tabletka Forever Therm @ 1 miarka Forever Lite Ultra
@ 1 miarka Forever Lite Ultra

@ Minimum 30 minut mato-
intensywnych ¢wiczen

@ 2 kapsutki Forever @ 240 ml wody
Garcinia Plus

@ Positek 600 kcal

+Jedzenie @

(Wpisz zywnos$¢ dozwolona i positek 600 kcal, aby monitorowaé postepy.)

e KONIEC 3 DNIA! 1/3 UKONCZONA!
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+ Clean 9 Lista kontrolna dnia 4.

2 minuty

rozciagania ‘ 5 minut rozgrzewki

8 szklanek
wody

Rodzaj ¢wiczen Notatki Czas trwania
(intensywnosé, hantle, serie, itp.)

@ 2 kapsutki Forever @ 1 saszetka Forever Fiber @ 2 kapsutki Forever
Garcinia Plus Garcinia Plus

@ porcja Forever Aloe Vera Gel @ 1tabletka Forever Therm
@ 1tabletka Forever Therm @ 1 miarka Forever Lite Ultra
@ 1 miarka Forever Lite Ultra

@ Minimum 30 minut mato-
intensywnych ¢wiczen

@ 2 kapsutki Forever @ 240 ml wody
Garcinia Plus

@ Positek 600 kcal

+Jedzenie @

(Wpisz zywnos$¢ dozwolona i positek 600 kcal, aby monitorowaé¢ postepy.)

KONIEC 4 DNIA! PRAWIE POLOWA! g
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+ Clean 9 Lista kontrolna dnia 5.

2 minuty

rozciggania ‘ 5 minut rozgrzewki

8 szklanek
wody

Rodzaj ¢wiczen Notatki Czas trwania
(intensywnosé, hantle, serie, itp.)

@ 2 kapsutki Forever @ 1 saszetka Forever Fiber @ 2 kapsutki Forever
Garcinia Plus Garcinia Plus

@ porcja Forever Al oe Vera Gel @ 1tabletka Forever Therm
@ 1tabletka Forever Therm @ 1 miarka Forever Lite Ultra
@ 1 miarka Forever Lite Ultra

@ Minimum 30 minut mato-
intensywnych ¢wiczen

@ 2 kapsutki Forever @ 240 ml wody
Garcinia Plus

@ Positek 600 kcal

+Jedzenie @

(Wpisz zywnos$¢ dozwolona i positek 600 kcal, aby monitorowaé postepy.)

e KONIEC 5 DNIA! JESZCZE TYLKO 4!



0000

+ Clean 9 Lista kontrolna dnia 6.

2 minuty

rozciagania ‘ 5 minut rozgrzewki

8 szklanek
wody

Rodzaj ¢wiczen Notatki Czas trwania
(intensywnosé, hantle, serie, itp.)

@ 2 kapsutki Forever @ 1 saszetka Forever Fiber @ 2 kapsutki Forever
Garcinia Plus Garcinia Plus

@ porcja Forever Al oe Vera Gel @ 1tabletka Forever Therm
@ 1tabletka Forever Therm @ 1 miarka Forever Lite Ultra
@ 1 miarka Forever Lite Ultra

@ Minimum 30 minut mato-
intensywnych ¢wiczen

@ 2 kapsutki Forever @ 240 ml wody
Garcinia Plus

@ Positek 600 kcal

+Jedzenie @

(Wpisz zywnos$¢ dozwolona i positek 600 kcal, aby monitorowaé¢ postepy.)

KONIEC 6 DNIA! 2/3 DROGI ZA TOBA! e
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+ Clean 9 Lista kontrolna dnia 7.

2 minuty

rozciggania ‘ 5 minut rozgrzewki

8 szklanek
wody

Rodzaj ¢wiczen Notatki Czas trwania
(intensywnosé, hantle, serie, itp.)

@ 2 kapsutki Forever @ 1 saszetka Forever Fiber @ 2 kapsutki Forever
Garcinia Plus Garcinia Plus

@ porcja Forever Al oe Vera Gel @ 1tabletka Forever Therm
@ 1tabletka Forever Therm @ 1 miarka Forever Lite Ultra
@ 1 miarka Forever Lite Ultra

@ Minimum 30 minut mato-
intensywnych ¢wiczen

@ 2 kapsutki Forever @ 240 ml wody
Garcinia Plus

@ Positek 600 kcal

+Jedzenie @

(Wpisz zywnos$¢ dozwolona i positek 600 kcal, aby monitorowaé postepy.)

a KONIEC 7 DNIA! JESZCZE TYLKO 2 DNI!
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+ Clean 9 Lista kontrolna dnia 8.

2 minuty

rozciagania ‘ 5 minut rozgrzewki

8 szklanek
wody

Rodzaj ¢wiczen Notatki Czas trwania
(intensywnosé, hantle, serie, itp.)

@ 2 kapsutki Forever @ 1 saszetka Forever Fiber @ 2 kapsutki Forever
Garcinia Plus Garcinia Plus

@ porcja Forever Al oe Vera Gel @ 1tabletka Forever Therm
@ 1tabletka Forever Therm @ 1 miarka Forever Lite Ultra
@ 1 miarka Forever Lite Ultra

@ Minimum 30 minut mato-
intensywnych ¢wiczen

@ 2 kapsutki Forever @ 240 ml wody
Garcinia Plus

@ Positek 600 kcal

+Jedzenie @

(Wpisz zywnos$¢ dozwolona i positek 600 kcal, aby monitorowaé¢ postepy.)

KONIEC 8 DNIA! ZOSTAL TYLKO JEDEN! @



+ Clean 9 Lista kontrolna dnia 9.

2 minuty
rozciggania

8 szklanek
wody

Rodzaj ¢wiczen Notatki Czas trwania
(intensywnosé, hantle, serie, itp.)

‘ 5 minut rozgrzewki ‘ 30 minut éwiczen

@ 2 kapsutki Forever @ 1 saszetka Forever Fiber
Garcinia Plus

@ porcja Forever Al oe Vera Gel
@ 1tabletka Forever Therm
@ 1 miarka Forever Lite Ultra

@ 2 kapsutki Forever
Garcinia Plus

@ 1tabletka Forever Therm
@ 1 miarka Forever Lite Ultra

@ Minimum 30 minut mato-
intensywnych ¢wiczen

@ 2 kapsutki Forever @ 240 ml wody
Garcinia Plus

@ Positek 600 kcal

+Jedzenie @

(Wpisz zywnos$¢ dozwolona i positek 600 kcal, aby monitorowaé postepy.)

@ KONIEC 9 DNIA! DOKONALES/-AS TEGO!



GRATULACJE!
Z POWODZENIEM
UKONCZYLAS/-ES
PROGRAM CLEAN 9
DOKONALAS/-ES
TEGO!

PRZEJDZ NA STRONE 6
| UZUPEENIJ SWOJE WYMIARY
PO CLEAN 9, ABY ZOBACZYC
SWOJE POSTEPY. '
>

KhX




NAJCZESCIEJ
ZADAWANE PYTANIA.

JAKIEGO UBYTKU WAGI MOGE
SIE SPODZIEWAC Z CLEAN 9?

Utrata wagi podczas programu Clean 9 zalezy od
wielu personalnych wskaznikéw, takich jak waga
poczatkowa oraz twdj styl zycia przed
rozpoczeciem programu.

CZY PROGRAM CLEAN 9
JEST BEZPIECZNY?

Tak. Poniewaz program zostat opracowany tylko
na 9 dni, dla wiekszo$ci oséb jest catkowicie
bezpieczny. Jezeli jednak przed rozpoczeciem
programu doskwierato ci zdrowie lub jeste$ pod
opieka lekarza, skonsultuj sie z nim, zanim
zaczniesz stosowac Clean 9 lub jakikolwiek inny
program kontroli wagi.

CZY PODCZAS CLEAN 9 BEDE
CZUC GLOD?

Mozesz by¢ gtodny/-a, zwtaszcza podczas dwoéch
pierwszych dni. To normalne. Jednak uczucie
gtodu powinno z czasem ostabnaé. Zadaniem
Forever Fiber i Forever Lite Ultra jest wspieranie
uczucia sytosci i pomaganie w ttumieniu uczucia
gtodu.

PIERWSZE DWA DNI PROGRAMU
ZAPOWIADAJA SIE CIEZKO! CZY
MUSZE POSTEPOWAC ZGODNIE
Z WYTYCZNYMI?

Tak. Clean 9 zostat opracowany, by pomac ci
wyruszy¢ w droge do kontroli wagi i usunaé

z organizmu niektére z nagromadzonych w nim
toksyn, ktére moga mie¢ negatywny wptyw na
o0golne samopoczucie. Pierwsze dwa dni pomagaja
»zresetowaé” zdolnos$¢ organizmu do eliminacji
toksyn i przygotowuja go do nastepnego etapu,
ktéry nastgpi w dni 3-9. Pominigcie 1 i 2 dnia moze
mie¢ wptyw na ostateczne rezultaty.

CO ROBI FOREVER GARCINIA PLUS?

Garcinia cambogia to niewielki owoc, ktéry zawiera
sktadnik o nazwie kwas hydroksycytrynowy (HCA).
Wiadomo, ze oddziatuje on bardzo korzystnie na
metabolizm ttuszczdw jako inhibitor enzymoéw
bioracych udziat w syntezie kwaséw ttuszczowych.

W potaczeniu ze zdrowa dietg i éwiczeniami moze
przyczynia¢ sie do efektywnej kontroli wagi.

JAKIE SA KORZYSCI
FOREVER THERM?

Forever Therm to efektywne potaczenie
ekstraktéw roslinnych i witamin, ktére dziatajg
korzystnie na metabolizm tluszczéw, wptywajac na
proces termogenezy.

DLACZEGO POTRZEBUJE BIALKA?

Biatko to podstawowy budulec wszystkich
komorek. Do budowy lub regeneraciji tkanek

i miesni nasze ciato potrzebuje aminokwaséw,
ktérych zrédtem jest biatko. Dlatego dla skutecznej
kontroli wagi biatko jest nieodzowne. Ograniczenie
kalorii w taki sposéb, ze positki nie dostarczaja
wystarczajacej ilosci biatka, moze skutkowacé
utratg masy miesniowej, zanim organizm zacznie
spala¢ ttuszcz. Forever Lite Ultra w potaczeniu ze
zdrowa dietg i ¢wiczeniami moze pomoc ci tracié
ttuszcz, nie migsnie.

DLACZEGO MAM PIC CO NAJMNIEJ
8 SZKLANEK WODY DZIENNIE?

Nasz organizm w okoto 72% skfada sie z wody

i stale nalezy uzupetia¢ jej zapasy. Woda jest
potrzebna do zachowania zdrowej przemiany
materii, poniewaz bierze udziat w niemal kazdym
procesie biochemicznym zachodzacym w naszym
ciele. Dobre nawodnienie przyczynia sie rowniez
do zachowania uczucia syto$ci miedzy positkami.

CZY MOGE JESC CO CHCE, POD
WARUNKIEM, ZE PILNUJE ABY NIE
PRZEKROCZYGC LIMITU 1600 KCAL?

Jednym z najwazniejszych elementéw pracy nad
zmiang ciafa jest zmiana sposobu myslenia

o jedzeniu. Jesli chcesz uzyskac jak najlepsze
efekty, radzimy ci postepowac¢ doktadnie tak, jak
opisano w tej broszurze. Niskokaloryczne dania
moga nie by¢ zbilansowane tak, by dostarczac ci
substancji odzywczych, koniecznych do
oczyszczenia organizmu i utraty wagi.

WIECEJ INFORMACJI
O FOREVER FELT. ZNAJDZIESZ NA:

@

FOREVERLIVING.COM/FIT
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PROGRAM
FOREVER FIT.
MA COS

DLA KAZDEGO!
ZROB NASTEPNY KROK.

Zainspiruj sie z F15 i dowiedz sig, jak przetamac

zte nawyki, ktére mogg prowadzi¢ do przybierania
na wadze. Zmien sposéb myslenia o jedzeniu
i éwiczeniach, zbuduj czystg mase miesniowag
i dokonaj transformacji swojego ciata.

4

SZUKASZ EFEKTYWNEGO |
ODZYWIANIA NA CO DZIEN"

Jezeli nie jeste$ zainteresowany/-a utratg wagi, ale szukasz
prostego sposobu na zaawansowane odzywianie, wyprébuj
Vital®. 5 skutecznych receptur zebranych w jednym
zestawie dla maksymalnie synergicznego dziatania — Vital®
dostarczy ci informacji o zdrowym stylu zycia, zapewni
ciekawe opcje ¢wiczen oraz pomoze ci wygladac

i czuc sie lepie;j.

©




NIEZALEZNIE OD TEGO,

CZY CHCESZ
SCHUDNAG, CIESZYC
SIE KORZYSCIAMI
ZAAWANSOWANEJ
SUPLEMENTACJI CZY

SZUKASZ NOWYCH, _
ULUBIONYCH CWICZEN
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Feel Better.
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