Forever Living Products Poland
Al. Jerozolimskie 92

00-807 Warszawa

©2014 Aloe Vera of America, Inc.

FOREVER" EVSVBVJ%?Y Er“wng'com 02/2015

Prowadzenie zdrowego trybu zycia i stosowanie zréwnowazonej diety sa niezbedne dla
zachowania dobrego stanu zdrowia. Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako
substytut zréznicowanej diety. Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu éwiczen i/lub
diety, skonsultuj si¢ ze swoim lekarzem rodzinnym lub wykwalifikowanym specjalista
opieki zdrowotnej.
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CZY MOZESZ \ .
 WYGLADAC | CZUC \ DAZENIE DO ZDROWSZEGO

SIE LEPIEJ JUZ | STYLU ZYCIA
W 9 DNI? o NIE JEST LATWE...

Program CLEAN 9 moze ci poméc wyruszy¢ w droge \ ...ale niewiele wartosciowych rzeczy takie jest. CLEAN 9 to
ku szczuplejszej sylwetce i lepszej kondycji. Ten skuteczny, pierwszy krok do wypracowania trwatych nawykéw, ktére pomoga
prosty w uzyciu program oczyszczajgcy da narzedzia ' ci uzyskac prawdziwag, statg kontrole nad swojg waga. Ten
L potrzebne do zapoczatkowania procesu transformacji . sprawdzony system oczyszczajacy jest podstawg programu
twojego ciata! _ Forever FI.T. i ustawi cie w najlepszej pozycji do uzyskania
optymalnego zdrowia, oczyszczenia organizmu i uzyskania
szczuplejszej sylwetki.”
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CZEGO MOZESZ

SIE SPODZIEWAC WIS Ny
NASTEPNYCH 9DNI? | ' Forever Aloe
. Vera Gel™
BEDZIESZ WYGLADAGC | CZUC SIE LEPIEJ 2L
ORAZ ZACZNIESZ ELIMINOWAC \™  Forever Forever
NAGROMADZONE TOKSYNY, PRZEZ KTORE Garcinia Plus™ Lite Ultra™
MOZESZ NIE PRZYSWAJAC W PEENI S Shake Mix
SUBSTANCJI ODZYWCZYCH Z POZYWIENIA. P 1X opakowanie
POCZUJESZ SIE ROWNIEZ LZEJ | ZYSKASZ Co 2o
WIECEJ ENERGII, UDOWADNIAJAC, ZE : A o sty
POTRAFISZ PRZEJAC KONTROLE NAD OLEANS:
SWOIM APETYTEM. ZOBACZYSZ, JAK - '
TWOJE CIALO ZACZYNA SIE ZMIENIAC. Forever
" Forever Fiber™ Therm™
9 saszetek 18 tabletek
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ZASEUGUJESZ NA .
MAKSIMUM EFEKTOW.

SKORZYSTAJ Z TYCH ;
PODPOWIEDZI, BY UZYSKAC
JAK NAJLEPSZE WYNIKI.

=
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ZWAZ | ZMIERZ SIE
ZANIM ZACZNIESZ.

Zanotuj wymiary i wage w tej broszurce,
a po zakonczeniu PROGRAMU CLEAN 9
oblicz réznice.

WYBIERZ 3 REALISTYCZNE CELE, KTORE
CHCESZ OSIAGNAC W CIAGU TYCH 9 DNI.

To moze byc¢ cokolwiek - od zwigkszonej energii
do tego, by zacza¢ korzystaé ze schodéw
zamiast windy.

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

Poczucie odpowiedzialnosci uchroni cie przed
odstepstwem od programu.

CODZIENNIE CWICZ.

Wazne jest, aby nie przeforsowac sie na
poczatku programu. Zacznij od fatwych, niezbyt
intensywnych ¢wiczen i stopniowo zwiekszaj
aktywnos¢.
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ZAMIAST WAZYC SIE CODZIENNIE,
ZANOTUJ TYLKO WAGE
W 1,3,6 |1 9. DNIU.

Gdy ciato bedzie reagowato na rézne etapy
CLEAN 9, twoja waga moze sie wahac.

PlJ DUZO WODY.

Picie osmiu szklanek (ok. 1,5 I) wody dziennie
pomoze ci zwigkszy¢ uczucie sytosci,
wyptukac toksyny oraz wesprze¢ zdrowy
wyglad skory i optymalne zdrowie.

ODSTAW SOLNICZKE.

Sol przyczynia sie do zatrzymywania ptynéw
w organizmie. Doprawiaj potrawy ziotami

i przyprawami.

UNIKAJ NAPOJOW GAZOWANYCH.

Napoje gazowane moga powodowac
wzdecia. Sg rowniez zrodtem niechcianych
kalorii i cukru.

WIEDZ, ZE MOZESZ
TEGO DOKONAC.
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DNI1i2 -
PIERWSZE DWA DNI /

Przy oczyszczaniu

organizmu wazne jest
picie wiekszej niz

zwykle ilosci wody!

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

Kolacja Wieczor

'
Woda wspiera zdrowe
| trawienie i wyptukuje
| 1 z organizmu toksyny
g oraz odpady. Aby uzyskaé
¢ najlepsze rezultaty, pij
A w ciggu dnia co najmniej

2X kapsutki 2X kapsutki 120 ml 2 litry wody.
. Forever Forever Forever
Sniadanie Garcinia Plus™ Garcinia Plus® Aloe Vera Gel™
20 minut 20 minut

a

Z minimum
240 ml wody

przed Forever

przed Forever
Aloe Vera Gel™

Aloe Vera Gel™

Przekaska

1X saszetka
Forever Fiber™

2X kapsutki

Forever
Garcinia Plus™
20 minut

przed Forever
Aloe Vera Gel™

Odczekaj
20 minut

>

Odczekaj
20 minut IS

\d

Odczekaj
20 minut

|

L 4 255_2?32:::]%@
120 ml luinnego napoh 120 ml 120 ml
Forever Forever Forever
Aloe Vera Gel™ Aloe Vera Gel™ Aloe Vera Gel™ ' W TYM CZASIE ZACZNIESZ
Z minimum Z minimum Z minimum ELIMINOWAC Z ORGANIZMU
240 ml wody Fore\(er Fiber™ Przyjmuj 240 ml wody 240 ml wody TOKSYNY. KLUCZOWE
pgzzgtg;'; :ﬁ‘;‘,fe'ﬁ;:r:fy_ ‘ JEST ZAANGAZOWANIE
B'?wi'k moibe \t/viazgé W PROG RAM, A DWA
niektore substancje
odzywcze, wptywajac na | PlERWSZE DN' SA
ich przyswajanie. ‘ \ NAJC'EZSZE
iX tabletka 1X tabletka - ) T
™ ™ ’
Forever Therm Forever Therm S 4 } ‘ ZE TRUDNOSCI
LTS ] SA PRZEJSCIOWE.
Zywnosé
znajdziesz na str. 11. ~

1X miarka
Forever
Lite Ultra™

Zmieszana z 300 ml wody,
mleka sojowego,
migdatowego
lub ryzowego

Minimum
30 minut
éwiczen
0 umiarkowanej
intensywnosci

Patrz str. 15i16

Korzystaj z umiarem, o
by pohamowac¢
gtod.

\



DNI3 -9

MIEJ SWIADOMOSC, ZE TWOJA WAGA
BEDZIE SIE WAHAC Z DNIA NA DZIEN.
PAMIETAJ, ABY WAZYC SIE TYLKO 1, 3,6

1 9 DNIA, I NIE ZNIECHECAJ SIE! NIEZALEZNIE

oD WSKAZAI(! WAGI, ZACZNIESZ
DOSTRZEGAC POZYTYWNE ZMIANY,
TAKIE JAK BARDZIEJ PLASKI BRZUCH
| LEPSZE SAMOPOCZUCIE.

2X kapsutki
Forever

Garcinia Plus™

20 minut

przed Forever
Aloe Vera Gel™

Odczekaj
20 minut 3

\4

Przekaska

120 ml

Forever 2X kapsutki
Aloe Vera Gel™ Forever

Z minimum Garcinia Plus™

240 ml wody

1X saszetka
Forever Fiber™

Zmieszana
z 250-300 ml wody
lub innego napoju

1X tabletka

1X tabletka
fﬁéﬁr\ﬁfn Forever Therm™
1X miarka

Forever Lite

Ultra™
Zmieszana z 300 ml wody,

lekkiego mleka sojowego,

migdatowego
lub ryzowego

Minimum

30 minut
éwiczen

0 umiarkowanej
intensywnosci

07 Patrz str. 15116

Juz prawie koniec!
9 DNIA zjedz na obiad
positek o wartosci
300 kcal zamiast

Forever Lite Ultra™. 1X miarka
Utatwi ci to przejscie q
do Forever FIT. 1. Foreverﬂln_lte
Ultra

Zmieszana z 300 ml wody,
mleka sojowego,
migdatowego lub

kokosowego I

CLEAN9 mozesz
L dopasowac do
;—f ? swojego planu dnia.

N "

Jesli wolisz, mozesz

\\ Rozktad positkow ' “

2X kapsutki positek 600 keal Zjesé
Forever na obiad, a shake z
Forever Lite Ultra™

Garcinia Plus™ e g

Wieczor

Minimum
240 ml
wody

Positek
600 kcal

Patrz pomysty
na str. 13i14

Mezczyzni moga L

zjesé do 200 kcal
=" wiecej w dni 3-8.

Moga wypi¢ dodatkowy

shake lub zwigkszy¢

Sws posien OSTATNIEGO DNIA
0 200 kcal. BEDZIESZ CZL.’C
ENERGIE | SWIEZY

ZAPAL, KONCZAC

PROGRAM CLEAN9

| PRZYGOTOWUJAC

SIE DO KOLEJNEGO

ETAPU!
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FOREVER

LITE ULTRA

PRZEPISY NA KOKTAJLE.

Te smaczne przepisy urozmaicg twoje koktajle

Forever Lite Ultra™. Petne protein i bogate w przeciwutleniacze,
zostaty opracowane tak, by da¢ ci poczucie sytosci i energii

na dtugo. Mozesz réwniez wykorzystac te pomysty

do przygotowywania napojéw do wypicia po ¢wiczeniach przez

caty program Forever ELT.. To zdrowy i pyszny sposob, by zachowac¢
poczucie sytosci zawsze wtedy, gdy potrzebujesz niskokalorycznego,
bogatego w substancje odzywcze zastrzyku energii.

WISNIE | IMBIR
SHAKE REGENERACYJNY

Doskonaly shake na srodek dnia,
by ukoi¢ obolate migsnie
i zwigkszy¢ korzysci treningu.

Potacz w blenderze:

1miarke Forever Lite Ultra™ Vanilla /

240 ml mleka ryzowego / 2 szklanki mrozonych
wisni / 2 fyzeczki mielonego imbiru / 4-6 mate
kostki lodu / Miksuj na wysokich obrotach przez
20-30 sekund i od razu podawaj.

219

kalorii
W porcji

KREMOWY SHAKE
BRZOSKWINIOWY

Ten odswiezajacy koktajl jest lekki, kremowy
i faczy w sobie najlepsze smaki lata.

Potacz w blenderze:

1miarke Forever Lite Ultra™ Vanilla / 240 ml
niestodzonego mleka migdatowego / 1 szklanke
mrozonych brzoskwin / ¥ tyzeczki cynamonu /
4-6 mate kostki lodu / Miksuj na wysokich

obrotach przez 20-30 sekund i od razu podawaj.

180

kalorii
W porcji

JAGODOWA
FRAJDA

Ten peten przyjaznego figurze btonnika
oraz przeciwutleniaczy koktajl pomoze ci
zachowacé uczucie sytosci na ditugo.

Potacz w blenderze:

1miarke Forever Lite Ultra™ Vanilla /

240 ml mleka sojowego / % szklanki jagod /
4-6 mate kostki lodu / Miksuj na wysokich
obrotach przez 20-30 sekund i od razu podawaj.

203

Kalorii
W porcji

CZEKOLADOWO-
-MALINOWY SHAKE

Rozkoszne potgczenie czekolady i stodkich
malin pomoze zaspokoi¢ chetke na deser.

Potacz w blenderze:

1miarke Forever Lite Ultra™ Vanilla / 240 ml mleka
ryzowego / 1 szklanke swiezych malin / 1 tyzeczke
kakao / 4-6 mate kostki lodu / Miksuj na wysokich
obrotach przez 20-30 sekund i od razu podawaj.

204

Kkalorii
W porcji

WANILIOWO-
TRUSKAWKOWY SHAKE

Pyszny sposéb na dostarczenie organizmowi
zdrowego ttuszczu bez nadmiaru kalorii.

Potacz w blenderze:

1miarke Forever Lite Ultra™ Vanilla / 240 ml wody
/ 1 szklanke mrozonych truskawek /

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

RZEZKI SHAKE
JABLKOWY

Shake z bogatymi w przeciwutleniacze jabtkami
i cynamonem, ktéry taczy wszystkie smaki jesieni.

Potacz w blenderze:

1miarke Forever Lite Ultra™ Vanilla / 240 ml mleka
sojowego / 120 ml musu jabtkowego / Y2 tyzeczki
cynamonu / 4-6 mate kostki lodu / Miksuj na
wysokich obrotach przez 20-30 sekund i od razu
[oJele EVIETR

203 188
POTEGA
ZIELENINY
Ten zaskakujaco smaczny, odzywczy koktajl
to Swietny sposéb na przemycenie Owoce i warzywa
dodatkowej porcji zieleniny. z listy f.iqzwolonej
Potacz w blenderze: zywnosc! m,l str. 11
1 miarke Forever Lite Ultra™ Vanilla / 2 szklanki ﬂ:gg;f;ﬂzzszf
Swiezych lisci szpinaku / ¥2 szklanki mrozonych Lite Ultra™
jagdd / 5 catych mrozonych truskawek / 50 ml na niezliczone
mleka ryzowego / 4-6 mate kostki lodu / Miksuj sposoby.
na wysokich obrotach przez 20-30 sekund i od
razu podawaj.
166 W KAZDYM Z PRZEPISOW MOZESZ
S UZYC ZAMIENNIE DOWOLNEGO
NIESLODZONEGO MLEKA:
RYZOWEGO, MIGDALOWEGO,
KOKOSOWEGO LUB SOJOWEGO.
SPRAWDZ TYLKO ETYKIETE MLEKA,
ABY UPEWNIC SIE, ZE PORCJA
W kazdym 240 ML DOSTARCZA

Z przepisdbw mozesz
uzy¢ Forever Lite Ultra
Chocolate lub
eksperymentowac
i tworzy¢ wiasne
koktajle!

™

OKOLO 50-60 KCAL.

ZNASZ SUPER PRZEPIS?
PODZIEL SIE NIM Z NAMI NA

WWW.FACEBOOK.COM/FOREVERPOLAND



TWOJA DOZWOLONA
ZYWNOSC.

Wszystkie wymienione nizej produkty majg niski
indeks glikemiczny (IG) - jest to klasyfikacja,
mierzaca wptyw danej zywnosci na poziom cukru
we krwi w skali od 1 do 100. Przyjmuje sie, ze
produkty zywnosciowe ponizej 55 maja
niski IG. Poniewaz majg one niewiele kalorii

i minimalny wptyw na poziom cukru we krwi,

mozesz traktowac je jako przekaske, pomagajaca
zaspokoi¢ gtéd w ciagu dnia.

] L
\ J
Warzywa powinny by¢ .
jedzone na surowo
(z wyjatkiem karczochéw
i soi) lub lekko podgotowane
na parze, bez ttuszczu. Jezeli
chcesz, mozesz wzmocnié
ich smak ziotami lub

T

ulubiong przyprawa. M 02 ESZ J ESC
| I TE OWOCE
BRZOSKWINIE BAKLAZANY = | WARZYWA
CZERESNIE BROKULY

W ROZSADNYCH

FIGI CEBULA DYMKA LUB SZALOTKA S
GREJPFRUTY CYKORIA ILOSCIACH PRZEZ
GRUSZKI FASOLKA SZPARAGOWA 4 CALY CZAS

JABEKA JARMUZ ‘ TRWANIA

JAGODY KALAFIORY :

JEZYNY KARCZOCHY PROGRAMU

Kiwl OGORKI CLEAN 9.

MALINOJEZYNY PAPRYKA - WSZYSTKIE ODMIANY f

MALINY POMIDORY

MORELE PORY

POMARANCZE RUKOLA

SLIWKI SALATA - WSZYSTKIE ODMIANY

SLIWKI SUSZONE SELER

TRUSKAWKI SOJA

WINOGRONA SZPARAGI

WISNIE SZPINAK

ZIELONY GROSZEK



PYSZNE
KOLACJE
POSILKI

500-600 KALORIL.

Te szybkie i tatwe pomysty na dania urozmaica twoj program
CLEAN 9 podczas dni 3-9. Kazde danie dostarcza okoto
500-600 kalorii i sktada sie z wysoko-biatkowych/nisko-
weglowodanowych skfadnikéw, by przyspieszy¢ twoj
metabolizm. Zbilansowane substancje odzywcze w kazdym

z nich pomoga ci takze zachowac¢ poczucie sytosci i energii,
a jednoczesnie wespra oczyszczanie. Dania mozesz dowolnie
mieszac i taczyc¢, zgodnie ze swoim smakiem.

OD 3 DO 9 DNIA BEDZIESZ JESC 1000 KCAL
DZIENNIE. MEZCZYZNI MOGA W RAZIE

‘?égzg\hi MI POTRZEBY DODAC 100-200 KCAL
WYSTARCZY? DZIENNIE, JEDZAC 60-90 G CZYSTEGO

BIALKA LUB PIJAC DODATKOWY KOKTAJL
FOREVER LITE ULTRA™.

CLEAN 9 WYMAGA ZAANQAiOWANIA I SILNEJ WOLL.

NA SZCZESCIE WIEKSZOSC LUDZI ODCZUWA SPADEK
APETYTU Z KAZDYM KOLEJNYM DNIEM. JESLI JEDNAK
JESTES NAPRAWDE GLODNY | POTRZEBUJESZ CZEGOS
EKSTRA, SKORZYSTAJ Z TYCH DODATKOWYCH PORAD:

Pij wiecej
wody. Zjedz warzywo z listy
Woda pomaga zywnosci dozwolongj
zachowac¢ uczucie jako wieczorng

sytosci i moze pomoc Zwalcz przekaske.
sttumic gtod. popotudniowy
gtéd surowymi
warzywami

7 listy zywnosci
dozwolonej.

KURCZAK | RYZ

150 g pieczonej piersi kurczaka (bez skory

i kosci), / % szklanki brazowego ryzu / 2 szklanki

mieszanych warzyw (z listy zywnosci dozwolonej)
/15 surowych migdatéw

584

Szacunkowe
kalorie

PIECZONY INDYK

120 g upieczonej piersi indyka bez skory /

1 $redni pieczony ziemniak z 1 tyzeczka
klarowanego masta i siekanego szczypiorku /

2 szklanki szpinaku, lekko podsmazonego na
2 tyzeczkach oliwy extra virgin z 2 posiekanymi

PROSTY LOSOS

120 g tososia sauté (lekko podsmazonego) /

1 tyzka stotowa oliwy (do smazenia) / 1 $redni
batat sweet potato ze szczypta cynamonu /

1 porcja warzyw

527

Szacunkowe
kalorie

MISA BURRITO

W duzej misie utéz warstwami nastepujace
sktadniki: 1 szklanka brazowego ryzu /

%2 szklanki gotowanej fasoli - czarnej lub pinto /
90 g plastréw pieczonego lub grillowanego
kurczaka, bez skoéry i kosci / po ¥a szklanki

siekanej cebuli i salsy / ¥a szklanki drobno
posiekanego awokado lub guacamole / 1 tyzka
stotowa kolendry / czastka limonki

zabkami czosnku / 1 mata gruszka uduszona
w matej ilosci wody z 1 tyzeczka ekstraktu
waniliowego i szczypta cynamonu

Sgﬁge Sgﬁge
WIECZOR Z MAKARONEM WIEPRZOWINA | FASOLA

120 g grillowanego lub smazonego kotleta
schabowego z koscia / %2 szklanki gotowanej
czarnej fasoli / ¥z szklanki komosy ryzowej /

1 szklanka mieszanej sataty i 2 szklanki
pokrojnego ogoérka polane 2 fyzeczkami oliwy
extra virgin 2 fyzeczkami octu balsamicznego

1 szklanka ugotowanego makaronu (ryzowego lub
quinoa), wymieszanego z 1 szklanka sosu
pomidorowego (marinara) i ¥2 szklanki pieczarek /
90 g pokrojonego pieczonego lub grillowanego
kurczaka, bez skory i kosci / 2 szklanki sataty rzymskiej
z pomidorami i ogérkami, polane 2 tyzeczkami oliwy
extra virgin i 2 fyzeczkami octu balsamicznego

585 582
Szacunkowe Szacunkowe
kalorie kalorie

BURGER Z INDYKIEM
| FRYTKI

120 g chudego kotleta mielonego z piersi indyka na
bezglutenowej butce z musztarda / 120 g pokrojonych

w stupki batatow (spryskaj sprayem do pieczenia i posyp
szczypta chilli lub cynamonu; piec w temperaturze 200°C
przez 30 minut lub do migkkosci) / 2 szklanki mieszanki
satat z pomidorami i czerwong cebulg, polane

2 fyzeczkami oliwy extra virgin i 2 fyzeczkami octu
balsamicznego

588

Szacunkowe
kalorie



W ciagu dnia jest wiele okazji
do spalenia dodatkowych kalorii.
Korzystaj ze schodéw zamiast

” Vg windy lub parkuj na najdalszym
CWI CZ E N miejscu parkingowym, by mieé
u diuzszy dystans

1i2 DZIEN

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

Cwiczenia sg wazne, jednak w tej fazie CLEAN 9 najlepiej,
by byt to niezbyt intensywny (do sredniego) wysitek. Idz na
spokojny, 30-minutowy spacer, fagodnie sie porozciagaj
czy skorzystaj z zajec¢ jogi dla poczatkujacych. Taka
aktywnosé nie tylko pobudzi twéj metabolizm, ale réwniez
pomoze ci zachowac skupienie i spokdj w tej

poczatkowej fazie transformaciji.

Choé¢ mozna rozbié
éwiczenia na dwie
15-minutowe sesje, najlepiej
jest éwiczy¢ przez petne
30 minut jednorazowo,
by wprowadzi¢ organizm
w rytm spalania
lle wystarczy? tluszczu.
Wazne jest,
aby uprawiaé
¢éwiczenia cardio
codziennie przez
30 minut.

Pamietaj o 5 minutach rozgrzewki
przed 30-minutowa sesja ¢wiczen oraz
2 minutach rozciggania po treningu.
Takie przygotowania ciata

i miesni zagwarantuje
maksimum korzysci
z éwiczen i szybszy

powrot do formy.

DNI OD 3 DO 9

Czas zwiekszy¢ tempo! Teraz, kiedy jesz wiecej kalorii,
powinienes$/powinnas mie¢ wiecej energii i jeste$ gotowy/-a
na wigkszg fizyczng aktywnosc. W tej fazie CLEAN 9

nalezy skoncentrowac sie na pozwalajgcych spali¢ kalorie
¢wiczeniach cardio, ktérych przyktady zobaczysz ponize;.
Aktywnos$¢ typu cardio, taka jak bieganie lub taniec, pobudza
metabolizm i pozwala spali¢ tkanke ttuszczowa.

MALO-SREDNIO
INTENSYWNE CWICZENIA

ENERGICZNY SPACER PIESZE WYCIECZKI

PLYWANIE SCIANKA WSPINACZKOWA
AQUA AEROBIC TANIEC

JOGA JAZDA NA ROLKACH
ORBITREK BIEZNIA

JAZDA NA ROWERZE + LEKKI TRENING SILOWY
STEP AEROBIK

W MIARE PRZYPLYWU
ENERGII, WYDLUZAJ CZAS

| ZWIEKSZAJ INTENSYWNOSC
CWICZEN, BY OSIAGAG

Q LEPSZE EFEKTY!



v

JESTES GOTOWY/-A?
ZAPISZ SWOJE
TRZY CELE CLEANO.

v

TWOJ
DZIENNIK.

Badania wykazujg, ze ludzie, ktdrzy rejestrujg to, co jedza

oraz ile czasu ¢wicza, wiecej chudng. Faktycznie, osoby,
ktore prowadzg codzienny rejestr, majg 2-3 razy wieksze

szanse wytrwac¢ w programie CLEAN9.

REJESTRUJ ZMIANY
SWOJEGO CIALA

WAZAC SIE
W WYZNACZONE DNI.

ZAPISUJ KAZDE

DODATKOWE JEDZENIE,

RODZAJ WYKONANYCH

CWICZEN ORAZ JAK CI SIE

SPALO | JAK SIE CZUJESZ.

NIE TYLKO BEDZIESZ MIEC

SWIETNY PODGLAD SWOICH
POSTEPOW, ALE ROWNIEZ DOBRY

ODNOSNIK POZNIEJ, GDY BEDZIESZ
KONTYNUOWAC PODROZ DO

ZDROWIA | UTRATY WAGI.
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KLATKA PIERSIOWA / Mierz obwod pod pachami,
stojac swobonie z rekami wzdtuz tutowia.

RODZAJ CWICZENIA NOTATKI CZAS TRWANIA

RAMIE / Mierz w potowie odlegtosci miedzy pacha (intensywnosé, hantle, serie, itp.)

a tokciem z reka swobodnie wzdtuz boku.

TALIA / Mierz naturalny obwéd talii

. . Z naszego
— okoto 5 cm nad biodrami. doswiadczenia wynika,
ze wytrwanie w programie
BIODRA / Mierz obwod w najszerszym e Njicalizarialcalow
. X R s3 bardziej prawdopodobne,
miejscu, Centrymetr umieszczajgc po jesli bedziesz notowaé

obu stronach nad kos¢mi biodrowymi. . swoje codzienne

+PROGRAM CLEAN 9 DZIEN 1

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

+ SNIADANIE + PRZEKASKA + KOLACJA

LYDKI / Mierz w najszerszym miejscu, zwykle 2X kapsutki Forever 1X saszetka 2X kapsutki Forever
Garcinia Plus™ Forever Fiber™ Garcinia Plus™

po srodku, miedzy kolanem a kostka,

nie napinajac tydki. 120 ml Forever 120 ml Forever
O Aloe Vera Gel™ + OBIAD O Aloe Vera Gel™
2X kapsutki Forever A
O 1X tabletka Forever Therm™ GarcinFi)a Plus™ + WIECZOR
minimum 30 min mato- 120 ml Forever 120 ml Forever
intensywnych ¢wiczen Aloe Vera Gel™ Aloe Vera Gel™

DATA

1X tabletka Forever Therm™

CZESC CIALA DZIEN1 DZIEN3 DZIEN6 DZIEN9 SUMA UBYTKU

1X miarka Forever
Lite Ultra™
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RAMIE
BIODRO
ubDo
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o KONIEC 1 DNIA! ZOSTALO 8 DNI! ) -0 ]
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LISTA . 2 MINUTY . 5 MINUT . 30 MINUT
CWICZEN ROZCIAGANIA ROZGRZEWKI CWICZEN

w5 ge De e De e 0eHene

RODZAJ CWICZENIA NOTATKI CZAS TRWANIA

(intensywnosé, hantle, serie, itp.)

+PROGRAM CLEAN 9 DZIEN 2

+ SNIADANIE + PRZEKASKA + KOLACJA
2X kapsutki Forever 1X saszetka 2X kapsutki Forever
Garcinia Plus™ Forever Fiber™ Garcinia Plus™
120 ml Forever 120 ml Forever
Aloe Vera Gel™ Aloe Vera Gel™
2X ki tki F r A
O 1X tabletka Forever Therm™ Garcﬁwﬁ):%lu‘s"?revel + WIECZOR

minimum 30 min mato- 120 ml Forever 120 ml Forever
Aloe Vera Gel™

intensywnych ¢wiczen Aloe Vera Gel™
1X tabletka Forever Therm™

1X miarka Forever
Lite Ultra™

+JEDZENIE

o O KONIEC 2 DNIA! PRAWIE 25% ZA TOBA!

SWIETNA ROBOTA!
UKONCZYLES/-AS
JUZ 2 DNI PROGRAMU
CLEANY9.

PAMIETAJ, ZE PO 2. DNIU PROGRAM SIE ZMIENIA,
SPRAWDZ ZADANIA NA DNI 3-8.



D1 D3

D2 D4
LISTA 2 MINUTY 5 MINUT 30 MINUT LISTA 2 MINUTY 5 MINUT 30 MINUT
GWICZEN ROZCIAGANIA ROZGRZEWKI CWICZEN GWICZEN ROZCIAGANIA ROZGRZEWKI CWICZEN
8 SZKLANEK 8 SZKLANEK
e de He Dete e JeDe % gededeDe e e debe
RODZAJ CWICZENIA NOTATKI CZAS TRWANIA RODZAJ CWICZENIA NOTATKI CZAS TRWANIA
(intensywnosé, hantle, serie, itp.) (intensywnosé, hantle, serie, itp.)

+PROGRAM CLEAN 9 DZIEN 3 +PROGRAM CLEAN 9 DZIEN 4

+ SNIADANIE + PRZEKASKA + KOLACJA + SNIADANIE + PRZEKASKA + KOLACJA
2X kapsutki Forever 1X saszetka 2X kapsutki Forever 2X kapsutki Forever 1X saszetka 2X kapsutki Forever
Garcinia Plus™ Forever Fiber™ Garcinia Plus™ Garcinia Plus™ Forever Fiber™ Garcinia Plus™
120 ml Forever ’ 120 ml Forever ;
Aloe Vera Gel™ + OBIAD O Positek 600 kcal O Aloe Vera Gol™ + LUNCH O Positek 600 kcal

O 1X tabletka Forever Therm™ O 2X{kapEiioE ey + WIECZOR O 1X tabletka Forever Therm™ O 24k aps kOB LSy + WIECZOR

Garcinia Plus™ Garcinia Plus™

1X miarka Forever ™ 1X miarka Forever ™
Lite Ultra™ O 1X tabletka Forever Therm O 250 ml wody O Lite Ultra™ O 1X tabletka Forever Therm O 250 ml wody

minimum 30 min $rednio- 1X miarka Forever minimum 30 min $rednio- 1X miarka Forever
intensywnych ¢éwiczen Lite Ultra™ intensywnych éwiczen Lite Ultra™

+JEDZENIE +JEDZENIE

o (O KONIEC 3 DNIA! 1/3 ZA TOBA! KONIEC 4 DNIA! PRAWIE POLOWA! ) o



D1 D3 D5 D1 D3 D5

D2 D4 D2 D4 D6
LISTA 2 MINUTY 5 MINUT 30 MINUT LISTA 2 MINUTY 5 MINUT 30 MINUT
GWICZEN ROZCIAGANIA ROZGRZEWKI CWICZEN GWICZEN ROZCIAGANIA ROZGRZEWKI CWICZEN
8 SZKLANEK 8 SZKLANEK
e de He Dete e JeDe % gededeDe e e debe
RODZAJ CWICZENIA NOTATKI CZAS TRWANIA RODZAJ CWICZENIA NOTATKI CZAS TRWANIA
(intensywnosé, hantle, serie, itp.) (intensywnosé, hantle, serie, itp.)

+PROGRAM CLEAN9 DZIEN 5 +PROGRAM CLEAN 9 DZIEN 6

+ SNIADANIE + PRZEKASKA + KOLACJA + SNIADANIE + PRZEKASKA + KOLACJA
2X kapsutki Forever 1X saszetka 2X kapsutki Forever 2X kapsutki Forever 1X saszetka 2X kapsutki Forever
Garcinia Plus™ Forever Fiber™ Garcinia Plus™ Garcinia Plus™ Forever Fiber™ Garcinia Plus™
120 ml Forever . 120 ml Forever .
O Alos Vera Gol™ + OBIAD O Positek 600 kcal O Ao Vera Gaj + OBIAD O Positek 600 kcal
O 1X tabletka Forever Therm™ O gl e + WIECZOR O 1X tabletka Forever Therm™ O 2 Rl ey + WIECZOR

Garcinia Plus™ Garcinia Plus™

l?t(enfjﬁ:;'?" Forever O 1X tabletka Forever Therm™ O 250 ml wody O Bg‘b'ﬁ::% Forever O 1X tabletka Forever Therm™ O 250 ml wody

minimum 30 min $rednio- 1X miarka Forever minimum 30 min $rednio- 1X miarka Forever
intensywnych ¢éwiczen Lite Ultra™ intensywnych ¢wiczen Lite Ultra™

+JEDZENIE +JEDZENIE

o (O KONIEC 5 DNIA! JESZCZE TYLKO 4! KONIEC 6 DNIA! 2/3 DROGI! () o



D1 D3 D5 D7 D1 D3 D5 D7

D2 D4 D6 D2 D4 D6 D8
LISTA 2 MINUTY 5 MINUT 30 MINUT LISTA 2 MINUTY 5 MINUT 30 MINUT
GWICZEN ROZCIAGANIA ROZGRZEWKI CWICZEN GWICZEN ROZCIAGANIA ROZGRZEWKI CWICZEN
8 SZKLANEK 8 SZKLANEK
e de He Dete e JeDe % gededeDe e e debe
RODZAJ CWICZENIA NOTATKI CZAS TRWANIA RODZAJ CWICZENIA NOTATKI CZAS TRWANIA
(intensywnosé, hantle, serie, itp.) (intensywnosé, hantle, serie, itp.)

+PROGRAM CLEAN 9 DZIEN 7 +PROGRAM CLEAN 9 DZIEN 8

+ SNIADANIE + PRZEKASKA + KOLACJA + SNIADANIE + PRZEKASKA + KOLACJA

2X kapsutki Forever 1X saszetka 2X kapsutki Forever 2X kapsutki Forever 1X saszetka 2X kapsutki Forever

Garcinia Plus™ Forever Fiber™ Garcinia Plus™ Garcinia Plus™ Forever Fiber™ Garcinia Plus™
O e e + OBIAD O Positek 600 kcal O s + OBIAD O Positek 600 kcal
O 1X tabletka Forever Therm™ O é);rlé‘%‘i}; Lgllaisfigrever + WIECZOR O 1X tabletka Forever Therm™ O éﬁéﬁ:gﬁjﬁre\’er + WIECZOR

DX il [Ralisva 1X tabletka Forever Therm™ 250 ml wod Pimlankaliole S 1X tabletka F Therm™ 250 ml wod

Lite Ultra™ Yy Lite Ultra™ abletka Forever Therm ml wody

minimum 30 min $rednio- 1X miarka Forever minimum 30 min $rednio- 1X miarka Forever

intensywnych ¢wiczen Lite Ultra™ intensywnych ¢wiczen Lite Ultra™

+JEDZENIE +JEDZENIE

@ (O KONIEC 7 DNIA! JESZCZE TYLKO 2 DNI! KONIEC 8 DNIA! ZOSTAL TYLKO JEDEN! (O @



D1 D3 D5 D7 D9
D2 D4 D6 D8

Hozen .. @ BT GRATULACJE!
Z POWODZENIEM
2o de De e ge e de0e

5 MINUT
ROZGRZEWKI

UKONCZYLES/-AS
RODZAJ CWICZENIA NOTATKI CZAS TRWANIA P R OG RAM
e CLEANO.

+PROGRAM CLEAN9 DZIEN 9

+ SNIADANIE + PRZEKASKA + KOLACJA
2X kapsutki For 1X sasze tka 2X kapsutki Foreve
G P Forever Fiber™ G Plu
120 ml Forever
O Aloe Vera Gel™ + OBIAD O Positek 600 kcal
O 1X tabletka Forever Therm™ G PI + WIECZOR
minimum 30 min Srednio- IX{tabletkalEoreveriherme: 250 ml wod
intensywnych ¢wiczen y
O Positek 300 kcal

+JEDZENIE

OKONIEC 9 DNIA! UDALO CI SIE!



ZAINSPIRUJ SIE

Teraz, kiedy twoj organizm zostat oczyszczony i zyskat
solidny fundament pod $wietny wyglad i samopoczucie,
czas na troche inspiracji! nauczy cie,
jak przetamac zte nawyki i pomoze ci poczu¢ sie i wygladacé
lepie;j.

FOREVER FLT. 1 JEST PELEN
FANTASTYCZNYCH INFORMACJI,
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NAJCZESCIEJ

ZADAWANE
PYTANIA.

JAKIEGO UBYTKU WAGI MOGE
SIE SPODZIEWAC Z CLEAN 9?

Utrata wagi podczas programu CLEAN9
zalezy od wielu personalnych wskaznikéw,
takich jak waga poczatkowa oraz twoj styl
zycia przed rozpoczeciem programu.

CZY PROGRAM CLEAN 9
JEST BEZPIECZNY?

Tak. Poniewaz program zostat opracowany
tylko na 9 dni, dla wiekszosci oséb jest
catkowicie bezpieczny. Jezeli jednak przed
rozpoczeciem programu doskwieraty ci
dolegliwosci zdrowotne lub jestes pod opieka
lekarza, skonsultuj si¢ z nim zanim zaczniesz
stosowaé CLEAN 9 lub jakikolwiek inny
program kontroli wagi.

CZY PODCZAS CLEAN 9
BEDE CZUC GtOD?

Mozesz by¢ gtodny/-a, zwtaszcza podczas
dwadch pierwszych dni. To normalne. Jednak
uczucie gtodu powinno z czasem ostabnag¢.
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 poméc
ci wyruszy¢ w droge do kontroli wagi i usungé
z organizmu niektére z nagromadzonych

w nim toksyn, ktére moga mie¢ negatywny
wptyw na ogélne samopoczucie. Pierwsze
dwa dni pomagaja ,.zresetowaé” zdolnosé
organizmu do eliminacji toksyn i przygotowujg
go do nastepnego etapu, ktéry nastgpi w dni
3-9. Pominiecie 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
ttuszczéw jako inhibitor enzymoéw biorgcych
udziat w syntezie kwasoéw ttuszczowych. W
potaczeniu ze zdrowg dietg i ¢wiczeniami moze
przyczynia¢ sie do efektywnej kontroli wagi.

JAKIE SA KORZYSCI
FOREVER THERM™ ?

Forever Therm™ to efektywne potaczenie
ekstraktow roslinnych i witamin, ktére dziataja
korzystnie na metabolizm ttuszczéw,
wptywajgc na proces termogenezy.

DLACZEGO POTRZEBUJE
BIALEK?

Biatka to podstawowy budulec wszystkich
komorek. Do budowy lub regeneraciji tkanek
i miesni nasze ciato potrzebuje aminokwasow,
ktérych zrédtem sa biatka. Dlatego dla
skutecznej kontroli wagi biatka sg
nieodzowne. Ograniczenie kalorii w taki
sposoéb, ze positki nie dostarczaja
wystarczajacej ilosci biatka moze skutkowac
utratg masy migesniowej, zanim organizm
zacznie spalac ttluszcz. Forever Lite Ultra™
w potfaczeniu ze zdrowa dietg i ¢wiczeniami
moze poméc ci tracié ttuszcz, nie migsnie.

DLACZEGO MAM PIC
CO NAJMNIEJ 8 SZKLANEK
WODY DZIENNIE?

Nasz organizm w okoto 72% sktada sie

z wody i stale nalezy uzupetniac 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 réwniez do

zachowania uczucia syto$ci miedzy positkami.

CZY MOGE JESC CO CHCE,
POD WARUNKIEM, ZE PILNUJE
ABY NIE PRZEKROCZYG LIMITU
1000 KCAL?

Jednym z najwazniejszych elementéw pracy
nad zmiang ciata jest zmiana sposobu
myslenia o jedzeniu. Jesli chcesz uzyskac jak
najlepsze efekty, radzimy ci postepowac
doktadnie tak, jak opisano w tej broszurze.
Niskokaloryczne dania moge nie by¢
zbilansowane tak, by dostarcza¢ ci substanciji
odzywczych, koniecznych do oczyszczenia
organizmu i utraty wagi.

WIECEJ INFORMACJI O
FOREVER FIT. ZNAJDZIESZ NA:
WWW.DISCOVERFOREVER.COM



