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A JOBB KOZERZET
ES A SZEBB KINEZET
ELERESE LEHETSEGES
CSUPAN 9 NAP ALATT?
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A C9 program segitsegevel egy olyan utazasba kezdhetlnk,
amely soran csinosabba és egészségesebbeé valhatunk.
Ezzel a hatekony és konnyen kovetheto programmal minden
eszk0z a rendelkezesunkre all, amellyel még ma elkezdhet|uk
testink atformalasat!

MIRE SZAMITHATUNK
A KOVETKEZO 9 NAPBAN?

JOBBAN FOGUNK KINEZNI ES'KELLEMESEBB LESZ KOZERZETUNK.
EZEN KivUL KONNYEBBNEK ES ENERGIKUSABBNAK FOGJUK
MAGUNKAT EREZNI, MIALATT BEBIZONYOSODIK, HOGY KEPESEK
VAGYUNK ETVAGYUNKAT KORDABAN TARTANI, ES A TESTUNKBEN
ZAJLO VALTOZASOK IS ESZREVEHETOVE VALNAK.

EGY EGESZSEGESEBB
ELETMOD IRANTI
ELKOTELEZODES
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...mint ahogy az eletben semmi sem az, ami érdemi
javulast hozhat. A C9 jelenti az els6 lepést olyan szokasok
kialakitasa fele, amelyek egy igazan hatékony és tartos
testsulykontroll eléresét teszik lehetdvé. Ez a bizonyitottan
eredmenyes program a Forever F.L.T. program alapja,

amely az optimalis egészsegi allapot kialakitasahoz,
szervezetink es testlink atformalasahoz a legmegfelelébb
kezdest biztositja.”

" Kerjik, amennyiben egeszsegi problemad van, barmely edzesprogram elkezdése
vagy étrend-kiegeszitd hasznalata eldtt fordul] szakornvoshoz vagy mas egészseglioy
szakemberhez a szelesebb korll tajékoztatas érdekebean.

A Forever Lite specialis gyogyaszati celra szant tapszer, adott esetben
csak orvosl ellendrzes mellett alkalmazhato.
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A C9 EGY GONDOSAN OSSZEVALOGATOTT CSOMAG,
TERMEKEI EGYUTTESEN FEJTIK KI HATASUKAT.
A MAXIMALIS EREDMENY ELERESE ERDEKEBEN

MINDEN TERMEKET A PROGRAMBAN

L MEGADOTTAK SZERINT FOGYASSZUNK!

FOREVER ALOE VERA GEL®

A Forever Aloe Vera Gél 96% aloe vera tartalmu ital. A

------

FOREVER FIBER®
A Forever Fiber szabadalmaztatott, tasakonkeént Faer &
5 gramm vizben oldéddé névényi rostot tartalmaz, 2!
amely hozzajarul a teltségérzet kialakulasahoz. &0

FOREVER THERM"

A FOREVER THERM néveényi kivonatokban

és vitaminokban gazdag termék. A B6 és B12 o |
vitaminok részt vesznek a normal energiatermeld ‘ :
anyagcsere folyamatokban.

FOREVER GARCINIA PLUS®

A Garcinia Cambogia kivonat a benne talalhato

| hidroxi-citromsav (HCA) révén hozzajarulhat .

| atesttdmeg csokkentd étrend eredményességéhez, |

a normal testtdmeg fenntartasahoz, tovabba s
elésegitheti a zsirok anyagcserejét.

FOREVER LITE ULTRA"
SPECIALIS GYOGYASZAT!
CELRA SZANT TAPSZER
AZ ELHIZAS DIETAS
Forever Forever KEZELESENEK

Aloe Vera Gél® Lite Ultra® KIEGESZITESERE.

Forever

Vitaminokat, asvanyi
anyagokat es adagonként
17 gramm fehérjét
tartalmaz.

2X1 Liter 1X15 adag

Garcinia Plus® Acgcsomag ' Forever Therm®
54 |agyzselatin :f::' tartalma: . 18 tabletta

kapszula

Forever Fiber® _FLT.
meroszalag,

9 tasak C9 katalogus




MEGERDEMELJUK A SIKERT!

A LEGJOBB EREDMENYEK
ELERESE ERDEKEBEN
KOVESD TANACSAINKAT!

A PROGRAM ELKEZDESE ELOTT MERJUK MEG
SULYUNKAT ES TESTUNK PARAMETEREIT!

JegyezzUk fel az adatokat a fuzetben talalhato tablazatban,
majd vessuk dssze oket a C9 program végén kapott
eredmenyeinkkel.

JEGYEZZUK FEL FUZETUNKBE A NAPI EDZESEK
MENETET, A BEVITT TAPLALEK MENNYISEGET,
VALAMINT IRJUK LE, HOGYAN EREZZUK

MAGUNKAT A PROGRAM ALATT!
A jegyzeteléssel megel6zhetjik, hogy eltérjlk e
a programban elGirtaktol. b

UGYELJUNK A BO FOLYADEKBEVITELRE!

Napi minimum Kkét liter viz fogyasztasa teltsegerzetet
okozhat, atmoshatja a szervezetet, valamint
hozzajarulhat a feszesebb bor és az optimalis
eletmindség kialakulasahoz.

FELEJTSUK EL A SOTARTOT!

A sO visszatartja a vizet, ezért fliszerndvenyekkel izesitsiik
eteleinket.

KERULJUK A SZENSAVAS UDITOITALOK
FOGYASZTASAT!

A szénsavas uditbitalok puffadast okozhatnak, emellett
nemkivanatos kaloriat és cukrot tartalmaznak.

TUDOM, HOGY KEPES
VAGY RA!
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KESZEN ALLSZ?
IRUUK LE CELJAINKAT!

Tlzzlnk ki olyan realis ceélt, amit a C9 program
alatt szeretnenk elérni. Gondolhatunk barmire,
egy jobb életminfség kialakitasatol egészen
a napi lepcsozesig.

TE MIRE VAGY
KEPES CELOD
ELERESE ERDEKEBEN?
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. 8z emberek nagyobb . hagy 4 program alatt

valoszintiseggel kovetlk tectsulyunk ingadozhat.

~ a C9 program eldirasait  ~o o0 Gl
' --éi erik el Fé'u?l':;t" ~ és a kilencedik napon

, 8 anap SEM . jegyezziik le, hogy

 elorelepeseikrol jegyzetet ik mtat & -mérlag'
keészitenek. e i

TESTSULY ES
PARAMETEREK

HOGYAN MERJUK MEG TESTPARAMETEREINKET?

MELLKAS / Merjuk meg mellkasunkat a honaljunk alatt ugy,
hogy kézben karjainkat lazan magunk mellett tartjuk.

FELKAR / Mérjuk korbe felkarunkat a hénaljunktdl es a kdnyoékinktol
egyenlo tavolsagban, mikézben karjainkat lazan magunk mellett tartjuk.

DEREK / Mérjik meg derekunkat kérilbellll 5.cm-rel.csipénk felett.
CSIPG / Mérjik meg csipénk és fenekiink legszélesebb részét.
COMB / Merjuk meg combunk legszelesebb reszet.

VADLI / Mikdzben vadlinkat ellazitjuk, mérjiik meg a legvastagabb reszet,
amely altalaban a térdtdl es a bokatol egyenlo tavolsagban van.

A C9 PROGRAM ELKEZDESE ELOTT
MERT ADATOK:

vectkass [ csir6
rekar [ cove
oex N Viou
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A C9 PROGRAM BEFEJEZESE UTAN
MERT ADATOK:

- metikas [ csir6
rekar [ covs
I rsTsoy
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AZ ELSO ES MASODIK NAPON

A C9 PROGRAM ELSO ES MASODIK NAPJAT UGY

ALAKITOTTAK KI, HOGY MIND TESTILEG, MINT PEDIG
SZELLEMILEG FELKESZULHESSUNK A PROGRAMRA.

120 ml

E: é ot -FUQ?"%r Forever Aloe
< aarcinia Plus Vil
@ lagyzselatin i
8 kapszula . e ,
P - aForever Aloe Vera Gél® 2 dl vizzel

_ elfogyasztasa el6tt!

;i -..FDI"I'EGE hngy a I‘-’nraver FII.'.IEI“E'

'© F;'Wﬂr : 1 tasak . 8 G termékatanapi étrend-
S it Forever Fiber” I kiegészitgkid! kilon fngyasszuk
N | 2 dli vizzel vagy ~ mivel egyes tapanyagokat
i: mas folyadékkal  megkothet es megnehezitheti
dsszekeverve  felszivodasukat.
120 ml
T é db .FDF';IEV%r Forever Aloe
_GQJ zarcinia Plus Vera Géle
i lagyzselatin i
kapszula S el ;
P . aForever Aloe Vera Gél? 2 di vizzel
_ elfogyasztasa elott!
( 120 ml
5 é drb .Fopr[ev%r Forever Aloe
0 A e e Vera Géle
% lagyzselatin iR
> kapszula 2 dl vizzel

a Furever Aine Uera Gél‘m e
G eifngyasztésa e!dﬁl G

120 ml
Forever Aloe
Vera Gel®
minimum
2 dl vizzel

A Forever Lite Ultra specialis gyogyaszati célra szant tapszer, orvosi ellenGrzes
mellett szedhetd, ezert kérjik, hogy a megadott adagolasi utasitastdl ne tarj ell

AZ EHSEGERZET ENYHITESE ERDEKEBEN GYUMOLCSOKET
ES ZOLDSEGEKET FOGYASZTHATUNK KIS MENNYISEGBEN
(LASD 13. ES 14. OLDAL).



1 db Forever
Therm”
tabletta

1 mérékanal
Forever Lite
Ultrae

3 dl vizzel, cukor-
mentes mandulatejjel,
zabtejjel vagy kokusz-
tejjel osszekeverve

1 db Forever
Therm®
tabletta
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AZ ELSO ES MASODIK NAPON MEGKEZDODIK
'SZERVEZETUNK FELKESZULESE A PROGRAMRA.

‘A JOBB ELETMINOSEG KIALAKITASA IRANTI
ELKOTELEZODESUNK KULCSFONTOSSAGU, KULONDSEN
E NAPOKON, HISZEN EZ A PROGRAM LEGNEHEZEBB
RESZE. QELJAINK LEBEGJENEK A SZEMUNK ELOTT,

' ES NE FELEJTSUK EL, HOGY A KELLEMETLENSEGEK
CSUPAN ATMENETIEK'

Ugyelien a megfn!elu gnergiabevitelra. .1rJ 800 kcal alatti energiabevitel
csak korhazi kezeles kereteben vagzett fogyokura eseten lehetséges. _ _ 7
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A 3.

ES A 9. NAP KOZOTT

VEGYUK FIGYELEMBE, HOGY TESTSULYUNK NAPROL

NAPRA INGADOZHAT, VALAMINT NE FELEJTSUK EL,
HOGY CSAK AZ ELSO ES A KILENCEDIK NAPON
ALLJUNK MERLEGRE!

izorai

T

Ebéd

Vacsora

Forever g

120 ml
2 db _Forev%r Varjunk Forever Aloe
Garcinia Plus 30 Pemﬁt, \Vera Géle
lagyzselatin » g
kapszula G i " ‘
P _a Forever Aloe Vera Gél” cuel vizael

_ elfogyasztasa el6tt!

Fantﬂs hogy a Forever Fiber®
‘terméket a napi etrend- |
ktegesz{tﬂktul kilon fngyasszuk,
- mivel egyes tapanyagnkat :
magkdthet es megnahezitheti
feiszwudasukat

1 tasak

Forever Fiber”®
2 dl vizzel vagy

mas folyadekkal
0Ssszekeverve

w= 1 mérdkanal
o Foreverlite
ws Ultra® :
W 3 di vizzel, cukor-
bt Mentes mandulatejjel,
s zabtejiel vagy kokusz-
 tejjel Osszekeverve

Mar majdnem célba
ertel!
A kilencedik napon a Forever Lite
Ultra® helyett 300 kcal-t tartaimazé
etelt fogyasszunk ebédre, ezzel

segithetjiik a Forever F15-0s
programra valo attérest.

2 db Forever
Garcinia Plus”®
lagyzselatin
Kapszula

2db Forever | 600 kcal | A harmadik és a kilencedik nap

Garcinia Plus® kalurlatartalommal sl h
kapszula

{javasla‘mk&rt Iéﬁd 15 és 16 c:idai} kaloriatartalommal rendelkezé etel.

Minimum
2 dlviz

TESTUNK ATALAKULASAT FOLYAMATOSAN ELKEZDHETJUK EREZNI,
HASUNK LAPOSABBA VALHAT ES JAVULHAT KOZERZETUNK.



1 mérdkanal
Forever Lite
Ultra® |

3 dl vizzel, cukor-
mentes mandulatejjel,
zabtejjel vagy kokusz-
tejjel Osszekeverve

ER.

1 db Forever
W Therm®

L tabletta

~ A C9 program
alatti étkezések

életvitelinkhoz
ligazithatjuk.

o e
mjd Bl
. T

| BEF!

FOGJUK MAGUNKAT

1 db Forever
_Therm"fi__:_ i
tabletta

NERGIKUSNAK

JEZTUK A C9 PROGRAMOT
NK A KOVETKEZO LEPESRE.
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FOREVER LITE ULTRA®
SHAKE RECEPTEK yr

A kovetkezO izletes receptekkel szint vihetliink Forever Lite Ultra®

italainkba. Magas feherje es antioxidans tartalmuknak koszonhetoen
tobb oran at tarto teltségérzetet okozhatnak és energiaval tolthetnek
fel. A shake recepteket hasznalhatjuk edzés utan is a Forever ELT.
program teljes ideje alatt. Az italok fogyasztasa egy egeszseges
es kellemes modja annak, hogy teltsegerzetlnk legyen,
valamint, hogy elmeruljink az élvezetekben, akarmikor
ugy érezzuk, hogy alacsony kaloriatartalmu
tapanyagbevitelre van szlkségunk.

CSERESZNYES, , :
- GYOMBERES AFONYAS BOMBA

REGENERALO SHAKE 203 kcal / adag

219 kcal / adag Alakmegdrzéshez tokéletes, rostban
es antioxidansokban gazdag shake,

Eegﬂ'he‘h az izmok rEgEnErélédéEét ﬂmEiY 6rakon at tartd tE"Eégér.zEt'Et

és hozzajarulhat testedzésiunk okozhat.

sreamenyessetsiion. Hozzavalok: 1 meérdkanal Forever Lite Ultra™
Hozzévalok: 1 mérékanal Forever Lite Ultra™ Vanilia, 2 dl cukormentes kokuszte), % bbgre afonya,
Vanilia, 2 dl cukormentes kakusztej, fél bogre 4-6 darab apro jégkocka
fagyasztott cseresznye. fél teaskanal daralt gyombeér,
4-6 darab apro jgkocka
Elkészites: 20-30 masodpercig razzuk ossze
&s azonnal fogyaszthatjuk,

Elkeszitées: 20-30 masodpercig razzuk ossze
&5 azonnal fogyaszthatjuk.

- CSOKOLADES
BARACKOS, KREMES :
SHAKE MALNA SHAKE

180 kcal / adag 204 kcal / adag

Konnyl és krémes shake, amely a nyar Csokolades es malnas, elvezetre
E # # o ; 5 ¥ - : 1 F L] - [
legiobb izeivel kényeziet. csabitd shake, amely segit kielégiteni

az edességkedveldk étvagyat.
Hozzavalok: 1 mértkanal Forever Lite Ultra™ H svalok: 1 mérékanal Forever Lite Ulra®™
Vanilia, 2 di cukormentes kokusztej, 1 csésze B et e e

: R
fagyasztott, cukormentes barack, féel teaskanal fahegj, f"ﬂar.'lnhar._ .'2 d: :?!u.:ﬂ;m; 2 'E.,E :ﬂtu;zte;, .: ; sdészf.:}
4-6 darab apio jégkacka rise malna, fél teaskanal kakacpor, 4-6 dara

il ; L ik apro jeakocka
Elkészités: 20-30 masodpercig razzuk dssze L = : £
&s azonnal fagyaszthatiuk Elkeszites: 20-30 masodpercig rdzzuk ossze

es azonnal fogyaszthatiuk.

BARMELY SHAKE ELKESZITESEHEZ HASZNALHATUNK
RIZSTEJET, CUKORMENTES MANDULATEJET, KOKUSZTEJET
VAGY ZABTEJET. A TERMEKEK CIMKEJET ELOLVASVA
GYOZODJUNK MEG ARROL, HOGY 2 DECILITERNY! MENNYISEG
KORULBELUL 50-60 KCAL-T TARTALMAZ.
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ALMAS SHAKE

138 Icca! i adag

Az Es: Izui!éga ﬁsszasﬁritve agy
antlnlidéns humbﬁhan, amely az alma
és a lahéj izeit és iﬁtékuny
hatésait ntviizi.'

VANILIAS EPER SHAKE
e ena kcal 1 adag _
'; & Zamatus shake, amely egészseges e

."_mennylaéghen tartalmaz zsirt tulzntt

iy Ralurlahﬂltef nélkal. ot
an:évalﬁk 1 mérﬁkanﬁl Foraver LIl’E E_Iltmﬂ‘Ei i

Hn;zavalﬁl-:* 1 mér&kanal Fmever Lrte UItra@
Uﬂnﬂna,ﬂ dlcuhunnen‘{'es kﬂkusztﬁj 1 dl almakumput
{8l teaskanal fahéj, 4-6 darab aprn pagkﬂl}ka

Vanlha 2 diviz, 1 ceésze fagyaszmtt eper,:

- ‘1 taﬂskm&l Ianulai 4-6 darah aprﬂ }agkacka ._
Elkészités: 20-30 masudp&rnig raz.zuk EEBZE

EEI azunna1 fugyaszmat}u I-a

Elir.én:ﬁ_éa 20-30 mﬁsudpercig razz'uk ﬁssze
e Eﬂazunnal fﬂg:-,raszthat]uk i

SGVANY
ZDLDSEGES SHAKE

166 kcal )‘ adag

Ez a meglapﬁan finom és tﬁplétﬁ shake
tﬁkeletes modja ‘annak, hugy egy kis e:tra
_ z0ldséget t:aemnéﬁszunk étrendunkbe-

_ Hozzavalok: 1 mérkanal Forever Lite Uitr‘a
. Vanilia, 2 di c:-uhcmﬂénteﬁ kakuszte),
fél csésze fagyasztott dfonya, 5§ darab
fagyasztnﬂ gper, fél csésze frra&spennﬂevé{
4-3 damb Elpl‘lfl' jegku::h:a -

Elkesziliéa 20—3!.'! mésndﬁarc:g rézzul-c ﬁEEIE
A és E.znrinal fngyaszthatjuk. s
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SZABADON
FOGYASZTHATO
GYUMOLCSOK

ES ZOLDSEGEK

Az éhségérzet csillapitasa érdekében az itt felsorolt élelmiszereket batran fogyaszthatit
C9 program alatt. Alacsony kaloriatartalommal rendelkeznek, valamint vitaminokat, asvany
anyagokat, novenyi tapanyagokat és rostokat tartalmaznak.

NAPI EGYSZER FOGYASZTHATO ELELMISZEREK

A kovetkezO etelekbdl napi egyszer batran fogyaszthatunk az elGirt mennyiségben.

gyumolcs/zoldseg mennyiség gyumolcs/zoldség mennyiség gylimolcs/zoldség mennyiség

sargabarack 3 fuge 2 (kisméret(i) szilva 1 (kb6zepes meretd)
alma 1 (kbzepes meretl) sz616 % csésze aszalt szilva 2 (kbzepes méret()
articsoka 1 (kbzepes meretl) grapefruit 1 (kGzepes méretl) malna 1 csésze
fekete szeder 1 csésze Kkivi 1 (kbzepes meretli) szojabab 4 csésze (hamozva)
afonya ¥ csésze narancs 1 (kismeéretl) eper 8 (kOzepes méretl)
szeder Y% csésze barack 1 (kbzepes meretl)

cseresznye fel csésze korte 1 (kisméretU)

NAPI KETSZER FOGYASZTHATO ELELMISZEREK

A kovetkezoO elelmiszerekbol napi kétszer batran fogyaszthatunk
az eldirt mennyiségben.

gyumolcs/zoldseg mennyiseg

sparga 8
karfiol 1/6 fej
zOldpaprika 1 (kbzepes méretd)
hoborso/zéldborsé % csésze
paradicsom 1 (kbzepes rnéretlii}

T O i

SZABADON FOGYASZTHATO ELELMISZEREK

Alacsony kaloriatartalmuknak koszonhetéen a kdvetkezd gyimolcsokbdl és
z0ldsegekbdl korlatlan mennyisegben fogyaszthatunk akar napi szinten is.

rukkola cikoria kelkaposzta
zeller brokkoli poréhagyma
z6ldhagyma uborka spenot

salata (barmely fajta) padlizsan zoldbab
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INYCSIKLANDOZO,
500-600 KCAL KALORIA-
TARTALMU VACSORAK

A harmadik és a kilencedik nap kozott a kdvetkezd gyorsan és kdnnyen
elkészithetO etelekkel szint vihetlink C9 programunkba. Mindegyik étel
korulbelal 500-600 kcal-t tartalmaz, tovabba magas fehérje- és alacsony
szenhidrattartalmuknak koszonhetben felgyorsithatjak az anyagcserét.

A kello mennyisegu tapanyagtartalmukbol adodoéan teltségérzetet okozhatnak
es energiaval tolthetnek fel, mikdzben segithetik a szervezet méregtelenitési
folyamatat. Batran, izles szerint kisérletezhetink velUk!

CSIRKEHUS . W.v4 e
RIZZSEL Kérilbelil 527 keal

Korilbelil 584 keal Hozzavalok: 10 dkg piritott lazac,

Hozzavalék: 15 dkg kicsontozott, 1 pvdkanal glivecial (pltashog),
sult csirkemell, 34 cséesze barnarizs, 1 kozepes meretd slilt edesburgonya

2 csésze vegyes zoldség (Iasd szabadon fahéjjal meghintve, 1 csomag,
fogyaszthato z6ldségek listaja). mikrohullamu sttoben elkeészitheto
15 db nyers mandula : Zoldseg (kivant mennyisegben)

ROSTON SULT >\, A
BURRITO TAL
PULYKA Korilbelll 545 kcal

Koriilbelil 540 kcal o i e

s 3 ovetkez(O hozzavalokat helyezzlik egy
~ Hozzavalok: 10 dkg silit pulykamell nagyobb meretli talba: 1 bogre barna rizs,

(bor nelkul), 1 kozepes meretii edesburgonya fél bagre fekete vagy pinto bab, 10 dkg

1 teaskanal olvasztott vajjal ledntve szeletelt, kicsontozott, roston siilt vagy
es snidlinggel [zesitve, fél csesze spenot grillezett csirkemell, ¥ bbgre apréra vagott

2 db aprora vagott fokhagymaval hagyma és Vs bogre salsa, Vs bégre
es 2 teaskanal extra sztiz olivaolajjal kockara vagott avokadé vagy guakamoli

Défﬂf*{a. 1 db kisebb meret(i korte (avokadokrém), 1 evékanal koriander,
1 teaskanal vanilia esszenciaval 1 szelet lime

es fahejjal vizben parolva

EZ ELEGENDO MENNYISEGU ETEL
SZAMUNKRA?

A HARMADIK ES A KILENCEDIK NAP KOzZOTT 1000 KCAL-T
VISZUNK BE NAPONTA. SZUKSEG ESETEN A FERFIAK SZAMARA
EZ A MENNYISEG 100-200 KCAL-AL TOBB IS LEHET
5-10 DKG SOVANY FEHERJE BEVITELEVEL VAGY EGY
FOREVER LITE ULTRA® SHAKE ELFOGYASZTASAVAL.

e



A C9 PROGRAM TELJE .
AZ.FLKOTELEZETTSEG ESAZ AKARATERO
"ELENGEDHETETLEN. SZERENCSERE
AZ ESETEK TOBBSEGEBEN AZT TAPASZTALJUK,
HOGY ETVAGYUNK NAPROL NAPRA CSOKKEN,

AZONBAN HA MEGIS ELURALKODNA
RAJTUNK AZ EHSEG, PROBALJUK KiI
A KOVETKEZO OTLETEKET:

".-...
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Cela delutaﬁi' Egyunk egv

lgyunk még 1ségérzetet nyers 529'*9f QWmﬁlﬂsbtﬁ“"f
tﬁbh vizet! | Hprﬁra yagﬂﬁ kéﬁd délutéﬂl
A Viz teltségérzetet ch:nz mmségekkep harapnwaionak'
és segit megszabadulm szacsltn {Lasd szabadfaﬂ
az eves utém kinzé ) 'fo@asahm fmgyaszthatm

f asec K "Staja) Qyumcilcsok

PULYKABURGER
SU LTKRUMPLIVAL

Koriilbeliil 588 kcal

Hozzavalok: 10 dkg daralt pulykamei!
 gluténmentes zstmievel es mustarral,
. 10 dkg edesburgonya (stitGalajjal, chilivel
- vagy fahgjjal izesitve) -~ amit 200 Celsius-fokon,
30 percen at stisstink, vagy amig meg nem
puhul -, 2 csésze salata paradicsommal
es hlahag:.rrnévai 2 teaskanal extra
szliz olivaolajjal es 1 teaskanal
balzsamecettel izesitve

________
i

TESZTA ESTERE SERTESHUS
Korillbelill 585 keal : BABBAL

Hozzavalok: 10 dkg siilt vagy grlllazett a0 Koriilbeliil 582 kcal

k{IEEﬂﬂtﬂqu‘t _:::s_:rke_ _1 bngrg f‘:'ﬂ tes:.':ta - Hozzavalok: 10 dkg grillezett vagy roston
(rizsteszta vagy quinoa) marinara sz0sz it sertésszelet, fél csésze fétt fekete bab,
es fel bogre gomba hozzaadasaval, 2 bogre 41 cegsze quinoa, 1 csésze vegyes salata
romai salata paradics_nmmal és uborkaval, e fél csésze apmra végntt uborka

2 teaskanal exira sziz olivaolajjal - 2 tesskanal extra sziiz olwaniauai
és 2 teaskanal balzsamecettel @52 teaskanél balzsamecettel i

- lrgsitye  fzesitve
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ELSG ES MASODIK NAP

A program elsO ket napjan alacsony kaloriatartalmu ételeket
fogyasztunk, ebbdl adododan eléfordulhat, hogy szokasosnal
erOtlenebbnek erezzik magunkat. Ez az érzés teljesen normalis,
az esetek tobbsegében semmi sziikség az aggodalomra.”

Mennyi ideig .~ Napi kétszer

sportoljunk? 15 peribe!n ;Skeirégezhstjﬂk

I | a gyakorlatokat, azonban 4

F_optos, nogy a legjobb, ha a 30 perces E =

minden nap | mozgasnal maradunk, hiszen .
30 percet | gy megkezdédhet

- mozogjunk.  azsirégetés. i

Bar a sportolas nagyon fontos, a program

ezen részében az a legjobb, ha alacsony

vagy kdzepes intenzitasu mozgast végzink.
Tegylink egy 30 perces, kénnyed sétat, dvatosan
nyujtsunk vagy latogassunk el kezd6 jogadrakra.
Ezek a mozgasformak amellett, hogy serkentik

az anyagcserét, abban is segitenek, hogy testiink
atalakulasa soran kiegyensulyozottak és nyugodtak
maradjunk.




A 30 perces edzest = Szamos modja van annak,
2 perces nyajtas = hpgy anap soran még tébb
és 5 perces bemelegités kaloriat égessiink el; a lift
egiobb eredményt hoshatiuk  Nasznélata helyett mehetnk

lepcson, vagy parkolhatunk

- ki magunkbol és testiink : ] ; ;
| - [95 gyorsabban tavolabb es az ut maradek
regeneralodik. részet megtehetjik g}‘ﬂ'ﬂg

A HARMADIKTOL
A KILENCEDIK NAPIG

Itt az id6, hogy felporogjiunk! Most, hogy tébb kaloriat viszlink
be, energikusabbnak érezhetjlik magunkat és készen allhatunk
a nagyobb igenybevetelre. A C9 program ezen szakaszaban
kaloriaegetd gyakorlatokat vegezzink (lasd a lent felsorolt
mozgasformakat). Kutatasok szerint az olyan mozgasfajtak,
mint a futas vagy a tanc tébb kaloriat égetnek el,

mint barmely mas tevéekenyseg.

ALACSONY ES KOZEPES
INTENZITASU
MOZGASFORMAK

+ KEREKPAROZAS + TURAZAS

+ INTENZIV GYALOGLAS + SZIKLAMASZAS
+ USZAS __+ TANC

+ AQUAFITNESS  + GORKORCSO-

+ JOGA LYAZAS

+ ELLIPTIKUS GEPEKEN + FUTOGEP
VEGZETT EDZES HASZNALATA

+ STEP AEROBIC + NYUJTAS

* Keérjuk, fordulj orvoshoz, ha a program alatt tdbb oran at tarto faradtsagot erzel
vagy barmely mas olyan panasz jelentkezik, amely orvosi segitséget igényelhet.

O
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Kutatasok
szerint azok, akik feljegyzik,
mit es milyen mennyisegben
fogyasztanak, konnyebben e
haladnak a jobb eletminoseghez Knvessuk nyornnn Sl
vezet6 Uton. Azok esetében, akik ~  életmindségiink javulasat
egy adott napi Utemtervet ~azéltal, hogy a program elején
kovetnek, ketszer, vagy _ és végén meérlegre allunk. |
akar haromszor nagyobb ' i i
| avaloszinlsege, hogy tartjak
magukat a C9 program
elbirasaihoz.
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h a programban elGirtak A?;I:E I;%?fit:ﬁ,:;?;ﬂi
’ s e'lzﬂgyasz"““h"*‘te“ sletmindségiink javulasat,
 kovessiik nyomon, hogy . e it
4 NI SRy R .27 . jegyzetlink j6 viszonyitasi
' napi szinten milyen tpust 0t ohet o késébbiekben,

A R R

- mozgast végziink, mennyire L :
- ahogy tovabb folytatjuk
vagyunk kipihentek . a jobb életminéséghez

_ alvas utan, és mrlyen iy 7
a kézérzetiink. -- i vezet6 utunkat.
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Elvégzett gyakorlatok Jegyzetek idotartam

(intenzitas, suly, ismétlés, sth.)

. 2 db Forever Garcinia Plus® . 1 tasak Forever Fiber® 2 db Forever Garcinia Plus®
lagyzselatin kapszula I&g‘f selatin kapszula

‘ 120 ml Forever Alog Vera Geal®
. 1 db Forever Therm® tabletta

‘ 1 merokanal Forever Lite Ultra®
(elkeszites modjat |d. a 8-10. oldalon)

120 ml Forever Aloe Vera Gél®
1 db Forever Therm® tabletta
Gylmadlcsok és zoldségek

Minimum 30 percen at tarto,
gyenge intenzitasu mozgas

Vacsora

2 db Forever Garcinia Plus®
lagyzselatin kapszula

. 120 ml Forever Aloe Vera Gél”

‘ 120 ml Forever Aloe Vera Gel®

@ Gyimolosok és zoldségek

Extra étkezes

(ElGrelépésiink nyomon kivetése érdekében készitsiink jegyzetet a szabadon fogyaszthato ételeinkrél!)

AZ ELSO NAPOT SIKERESEN TELJESITETTED!
MAR CSAK 8 NAP VAN HATRA!

i



Elvégzett gyakorlatok Jegyzetek Idotartam

(intenzitas, suly, ismétlés, stb.)

. 2 db Forever Garcinia Plus®
lagyzselatin kapszula

‘ 120 ml Forever Aloe Vera Gél®

@ 2 db Forever Garcinia Plus? @ 1 tasak Forever Fiber”
lagyzselatin kapszula

120 ml Forever Aloe Vera Gel®
1 db Forever Therm® tabletta
Gylimolcstk es zoldsegek

. 1 db Forever Therm® tabletta

1 meérdkanal Forever Lite Ultra®
(elkeszités maodijat id. a 8-10. oldalon)

Minimum 30 percen at tarto,
gyenge intenzitasu mozgas

»

@ 120 miForever Aloe Vera Gél®

2 db Forever Garcinia Plus®
lagyzselatin kapsztla

. 120 ml Forever Aloe Vara Gel®

@ Gyumolcsok és zoldségek

Extra etkezeés

(Elérelépésiink nyomon kovetése érdekében készitsiink jegyzetet a szabadon fogyaszthaté ételeinkrdl!)

~ A MASODIK NAPOT SIKERESEN TELJESITETTED!
€ MAR MAJDNEM TUL VAGY A PROGRAM NEGYEDEN!
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MEGVALTOZIK. VESS EGY PILLANTAST
A HARMADIK ES A KILENCEDIK NAP
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(LASD 9. ES 10. OLDAL)!
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Elvégzett gyakorlatok Jegyzetek Idotartam

(intenzitas, suly, ismétlés, stb.)

2 db Forever Garcinia Plus® ‘ 1 tasak Forever Fiber” 2 db Forever Garcinia Plus®
lagyzselatin kapszula !agyzselatm kapszula

‘ 120 ml Forever Aloe Vera Gel® ‘ 1 db Forever Therm® tabletta

@ 1 db Forever Therme tabletta @ 1 mérdkanal Forever Lite Ultra®

‘ 1 merskanal Forover Lite (itra® (elkészites modijat Id. a 8-10. oldalon)
(elkeszitées modjat Id. a 8-10. oldalon)

@ Minimum 30 percen &t tarté,
gyenge-kozepes intenzitasu mozgas

2 db Forever Garcinia Plus® . Minimum 2 di viz
lagyzselatin kapszula

. 600 kcal kaldriatartalommal
rendelkezd étel

Extra étkezés

(ElGrelépésiink nyomon kovetése érdekében keszitsiink jegyzetet a szabadon fogyaszthatd ételeinkroll)

A HARMADIK NAPOT SIKERESEN TELJESITETTED!
23 TUL VAGY A PROGRAM EGYHARMADAN!
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Elvégzett gyakorlatok Jegyzetek Idotartam

(intenzitas, sdly, ismeétlés, stb.)

2 db Forever Garcinia Plus® . 1 tasak Forever Fiber® @ 2 db Forever Garcinia Plus®
lagyzselatin kapszula lagyzselatin kapszula

. 120 ml Forever Aloe Vera Gél* @ 1 db Forever Therme tabletta
. 1 db Forever Therm® tabletta 1 meérdkanal Forever Lite Ultra®

1 mérckanal Forever Lite Ultra®
(elkészités modijat Id. a 8-10. oldalon)

. Minimum 30 percen at tarto,
gyenge-kbzepes intenzitasu mozgas

2 db Forever Garcinia Flus® . Minimum 2 di viz
lagyzselatin kapszula

(elkeszites maodjat Id. a 8-10. oldalon)

. 600 kcal kaloriatartalommal
rendelkezo étel

Extra étkezés

(Elorelépésiink nyomon kdvetése éerdekében készitsiink jegyzetet a szabadon fogyaszthato eteleinkroll)

A NEGYEDIK NAPOT SIKERESEN TELJESITETTED!
MAR MAJDNEM FELUTON VAGY!

@



+ C9 ellenorzo

. 2 perc nyujtas

We- @ @O OO OGO @

Elvégzett gyakorlatok

Jegyzetek

Idotartam

(intenzitas, suly, ismétlés, stb.)

2 db Forever Garcinia Plus®
lagvbbeiatm kapszula

. 120 ml Forever Aloe Vera Gel®
‘ 1 db Forever Therm® tabletta

1 mérckanal Forever Lite Ultra®
(elkeszites modiat Id. a 8-10. cldalon)

. Minimum 30 percen at tarto,
gyenge-kozepes intenzitasu mozgas

‘ 1 tasak Forever Fiber”

2 db Forever Garcinia Plus®
lagyzselatin kapszula

. 1 db Forever Therm® tabletta

1 mérokanal Forever Lite Ultra®
(elkészités modjat Id. a 8-10. oldalon)

. 2 db Forever Garcinia Plus®
lagyzselatin kapszula

@ 600 kcal kalériatartalommal
rendelkezo étel

Extra etkezes

@ Minimum 2 diviz

(Elorelépésiink nyomon kivetése érdekében készitsiink jegyzetet a szabadon fogyaszthato ételeinkroll)

AZ OTODIK NAPOT SIKERESEN TELJESITETTED!

b

MAR CSAK 4 NAP MARADT!




+ C9 ellenérzo lista 6. nap

‘ 2 perc nyujtas ‘ 5 perc bemelegités . 30 perc mozgas

- QO OO OG OO @

Elvéegzett gyakorlatok Jegyzetek Idotartam

(intenzitas, suly, ismétlés, stb.)

2 db Forever Garcinia Plus® ‘ 1 tasak Forever Fiber®
Iélgy?selatm kapszula

. 120 mi Forever Aloe Vera Gél®
‘ 1 db Forever Therm® tabletta
. 1 meérokanal Forever Lite Ultra®

2 db Forever Garcinia Plus®
lagyzselatin kapszula

. 1 db Forever Therm® tabletta
1 merokanal Forever Lite Ultra®

{elkészites maodiat Id. a 8-10. oldalon)
(elkeszites modiat Id. a 8-10. oldalon)

‘ Minimum 30 percen at tarto,
gyenge-kdzepes intenzitasu mozgas

. 2 db Forever Garcinia Plus® @ Minimum 2 diviz
lagyzselatin kapszula

. 600 kcal kaloriatartalommal
rendelkezd étel

Extra étkezés

(Elorelepésink nyomon kovetése érdekében készitsilink jegyzetet a szabadon fogyaszthato ételeinkrdll)

A HATODIK NAPOT SIKERESEN TELJESITETTED!
TUL VAGY A PROGRAM KETHARMADAN!

&
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Elvégzett gyakorlatok Jegyzetek Idotartam

(intenzitas, suly, ismétlés, sth.)

TR N TR

. 2 db Forever Garcinia Plus® ‘ 1 tasak Forever Fiber® 2 db Forever Garcinia Plus®
lagyzselatin kapszula lagyzselatin kapszula

120 ml Forever Aloe Vera Gél® . 1 db Forever Therm® tabletta

1 db Forever Therm® tabletta ‘ 1 mérdkanal Forever Lite Ultra®

1 mérskanal Forever Lite Ultra® (elkészites modjat Id. a 8-10. oldalon)

(elkészités modijat Id. a 8-10. oldalon)

Minimum 30 percen at tarto.
gyenge-kozepes intenzitasd mozgas

2 db Forever Garcinia Plus® ‘ Minimum 2 di viz
1:19},15-“13% kapszula

600 kcal kaloriatartalommal
rendelkezd étel

Extra étkezeés

(El6relépésiink nyomon kovetése érdekében készitsiink jegyzetet a szabadon fogyaszthatd ételeinkrol!)

A HETEDIK NAPOT SIKERESEN TELJESITETTED!
MAR CSAK 2 NAP MARADT HATRA!

27
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Elvégzett gyakorlatok Jegyzetek- Id6tartam

(intenzitas, suly, ismétlés, stb.)

2 db Forever Garcinia Plus® ‘ 1 tasak Forever Fiber”
lagyzse]atm kapszula

‘ 120 ml Forever Aloe Vera Gél®
‘ 1 db Forever Therm® tabletta

1 meérdkanal Forever Lite Ultra®
(elkeszites modijat Id. a 8-10. oldalon)

. Minimum 30 percen at tarto,
gyenge-kozepes intenzitasu mozgas

_

. 2 db Forever Garcinia Plus® . Minimum 2 dl viz
lagyzselatin kapszula

2 db Forever Garcinia Plus®
lagyzselatin kapszula

. 1 db Forever Therm® tabletta
1 mérdkanal Forever Lite Ultra®

(elkeszités modijat Id. a 8-10. oldalon)

600 kcal kaldriatartalommal
rendelkezd éetel

Extra étkezés

(Elorelépesink nyomon kdvetése érdekében készitsiink jegyzetet a szabadon fogyaszthatd ételeinkrdl!)

A NYOLCADIK NAPOT SIKERESEN TELJESITETTED!
MAR CSAK 1 NAP MARADT!
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Elvégzett gyakorlatok Jegyzetek Idotartam

(intenzitas, suly, ismetiés, stb.)

2 db Forever Garcinia Plus® . 1 tasak Forever Fiber™
lagyzselatin kapszula

. 120 ml Forever Aloe Vera Gel®
. 1 db Forever Therm® tabletta

. 1 mérdkanal Forever Lite Ultra®
~ (elkeszites modjat Id. a 8-10. oldalon)

@ Minimum 30 percen at tarto,
gyenge-kozepes intenzitasu mozgas

. 2 db Forever Garcinia Plus® . Minimum 2 dl viz
lagyzselatin kapszula

2 db Forever Garcinia Plus®
lagyzselatin kapszula

‘ 1 db Forever Therm® tabletta
1 meérdkanal Forever Lite Ultra®

(elkeszites modijat |d. a 8-10. oldalon)

. 600 kcal kaloriatartalommal
rendelkezb etel

Extra étkezes

(Elorelepesiink nyomon kovetése érdekében készitsink jegyzetet a szabadon fogyaszthato ételeinkrol!)

A KILENCEDIK NAPOT SIKERESEN TELJESITETTED!
20 MEGCSINALTAD!
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KERDESEK

MILYEN MERTEKU SULYCSOKKENESRE
SZAMITHATOK A C9 PROGRAM ALATT?

A C9 program alatt a sulycstkkenést olyan tényezok
befolyasoljak, mint a program elején mért testsuly
€s a program elott folytatott életvitel.

BIZTONSAGOS A C9 PROGRAM?

lgen. Mivel a programot csupan kilenc napra tervezték,
a legtdbb ember szamara rendkivil biztonsagos.
Amennyiben azonban korabban egészségi problémad
volt vagy jelenleg kezelés alatt allsz, a C9 vagy barmely
mas etrend és mozgasprogram elkezdése elétt érdemes
Kikerned kezelGorvosod vélemeényeét.

EHSEGET FOGOK EREZNI
A C9 PROGRAM ALATT?

ElGfordulhat, klilondsen az elsé két nap soran. Ez normalis,
azonban az éhsegérzetnek fokozatosan csillapodnia kell.
A Forever Fiber® és a Forever Lite Ultra® termékeket
ugy allitottak 6ssze, hogy teltségérzetet okozzanak

és segitsenek az éhségérzet ellizésében.*

A PROGRAM ELSO KET NAPJA
NEHEZNEK TUNIK! PONTOSAN KELL
KOVETNEM AZ ELOIRASOKAT?

igen. A C9 programmal egy jobb életmindséghez

vezets testsulykontroll programot kezdiink el. Az elsé

ket nap segit felkésziteni testiinket, valamint megalapozza
a program tobbi részet. Ezen napok kihagyasa jelent6sen
befolyasolhatja programunk végso eredmeényeit.

HOGYAN HAT A FOREVER
GARCINIA PLUS®?

A Garcinia Cambogia egy kisebb méretd, tok alaku
gyumolcs, amely hidroxi-citromsavat (HCA) tartalmaz.
Tanulmanyok azt mutatjak, hogy étrenddel és mozgas-
programmal 6sszekotve a HCA hozzajarulhat az idedlis
testsuly eléréséhez, pontosabban, segitheti a szervezet
zsiregetéset.*

GYAKRAN ISMETELT

MILYEN ELONYOKKEL JAR A FOREVER
THERM® FOGYASZTASA?

A Forever Therm® névényi kivonatokat és vitaminokat
tartalmazo termek, amely segitheti az anyagcserét. A B6
és B12 vitaminok részt vesznek a normal energiatermeld
anyagcsere folyamatokban.”

MIERT VAN SZUKSEGEM FEHERJEKRE?

A feherje alapvet6 épitGeleme testiink minden sejtjének.
A szovetek és izmok épitéséhez, illetve regeneralasahoz
szervezetunknek aminosavakra van szilksége, amelyek
egyetlen forrasa a fehérje. Kutatasok szerint a fehérje
elengedhetetlen az egeszseges életmod kialakitasahoz.
A szlkségesnél alacsonyabb kaloriabevitel esetén
szervezetlnk nem jut elegendd fehérjéhez, ami még

a sulycsokkenés el6tt izomtomegvesztéssel jarhat.
Etrenddel és edzésprogrammal egybekétve a Forever
Lite Ultra® segitheti életmaodvaltasunkat anélkil, hogy
veszitenénk izomzatunkbol.

MIERT KELL NAPONTA LEGALABB
8 POHAR VIZET INNOM?

Testlink mintegy 72%-at viz alkotja, amelynek
utanpotlasat folyamatosan biztositani kell. A viz
elengedhetetlen az anyagcseréhez, hiszen a szervezet
szinte minden biokémiai folyamataban részt vesz.
Emellett a megfelelé mennyiségli folyadékbevitel
teltsegérzetet okozhat az egyes étkezések kozott,

AMENNYIBEN A C9 PROGRAMBAN
MEGADOTT MENNYISEGU KALORIAT
VISZEM BE ETKEZESEIMMEL,
FOGYASZTHATOK AZT, AMIT
SZERETNEK?

Testiink atformalasanak egyik legfontosabb része
gondolkodasunk megvaltoztatasa. A legjobb eredmények
elerése érdekeben azt javasoljuk, hogy pontosan kévesd
a fizetben leirtakat. Alacsony kaldriatartalmu ételek
fogyasztasaval szervezetiink nem feltétlentil a megfeleld
mennyiségben jut hozza a sziikséges tapanyagokhoz.

" A termékek nem szolgalnak betegségek kezelésére, gyogyitasara.
A tapanyag-Osszetetelre és az egészségre vonatkozo allitasokat
az EFSA konszolidalt listaja tartalmazza,

BOVEBB INFORMACIO A FOREVER FLT.
PROGRAMROL A FOREVERLIVING.COM/FIT
OLDALON TALALHATO.
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A FOREVER F.I.T. PROGRAM
MINDENKI SZAMARA
TARTOGAT VALAMIT.

TEGYUK MEG
A KOVETKEZO LEPEST!

Nyerjunk inspiraciot az F15 programbdl és tudjuk meg, hogyan
szabadulhatunk meg karos szokasainktol! Valtoztassuk meg
az ételekrdl és a mozgasrol kialakitott gondolkodasunkat,
erositsuk izmainkat es alakitsuk at testiinket!

T
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GAZDAG TAPANYAGFORRAST
KERESEL?

Amennyiben a kelldo mennyiségu tapanyagbevitelt kivanjuk biztositani,
ideje kiprébalnunk a Vital*® (V5) programot. A csomag, amelynek

Ot terméke egyiittesen fejti ki hatasat, segitséget nyujthat a jobb
kOzerzethez és a szebb kinézethez vezetd uton.
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ELETMINGSEGUNKET
SZERETNENK
2, JAVITANI, AKAR UJ
EDZESPROGRAMOT
KERESUNK, A VITAL®
PROGRAMMAL MINDEZEK
MELLETT EGY GAZDAG

TAPANYAGFORRAS
ELONYEIT IS
ELVEZHETJUK.
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