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A JOBB KOZERZET
ES A SZEBB KINEZET
ELERESE LEHETSEGES
CSUPAN 9 NAP ALATT?
IGEN!

A C9 program segitségével egy olyan utazasba kezdhetink,
amely soran csinosabba és egészségesebbé valhatunk.
Ezzel a hatékony és kdnnyen kévetheté programmal minden
eszk6z a rendelkezéstinkre all, amellyel még ma elkezdhetjik
testlink atformalasat!

MIRE SZAMITHATUNK
A KOVETKEZO 9 NAPBAN?

JOBBAN FOGUNK KINEZNI ES KELLEMESEBB. LESZ KOZERZETUNK.
EZEN KiVOL 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

...mint ahogy az életben semmi sem az, ami érdemi
javulast hozhat. A C9 jelenti az els6 Iépést olyan szokasok
kialakitasa felé, amelyek egy igazan hatékony és tartos
testsulykontroll elérését teszik lehetévé. Ez a bizonyitottan
eredményes program a Forever FL.T. program alapja,

amely az optimalis egészségi allapot kialakitasahoz,
szervezetlink és testlink atformalasahoz a legmegfelelébb
kezdést biztositja.*

* Kérjuk, amennyiben egészségi problémad van, bamely edzésprogram elkezdése 'y
vagy étrend-kiegészité hasznélata elétt fordulj szakorvoshoz vagy més egészségiigyi |
szakemberhez a szélesebb kor( tajékoztatas érdekében.

*A Forever Lite specidlis gydgyaszati oélra szant tépszer, adott esetben csak orvosi
dlendrzés mellett alkalmazhato.



A C9 EGY GONDOSAN OSSZEVALOGATOTT CSOMAG,
TERMEKEI EGYU'I'I'ESEN FEJTIK KI HATASUKAT
A MAXIMALIS EREDMENY ELERESE ERDEKEBEN
MINDEN TERMEKET A PROGRAMBAN
MEGADOTTAK SZERINT FOGYASSZUNK!

. #
FOREVER ALOE VERA GEL® ﬂ

A Forever Aloe Vera Gél 99,7% aloe vera tartalmu ital.

FOREVER FIBER® :..:
A Forever Fiber szabadalmaztatott, tasakonként i
5 gramm vizben oldédé ndvényi rostot tartalmaz. @5 t

FOREVER THERM®

A FOREVER THERM nd&vényi 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 talalhatd
hidroxi-citromsav (HCA) révén hozzdjarulhat ‘

a testtdmeg csdkkenté étrend eredményességéhez, )
a normdl testtdmeg fenntartasahoz, tovabba
elGsegitheti a zsirok anyagcseréjét.

FOREVER LITE ULTRA®
SPECIALIS GYOGYASZATI CELRA
SZANT TAPSZER AZ ELHIZAS -
. DIETAS KEZEI7E§ENEK

orever KIEGESZITESERE.
Aloe Vera Gél® Lilt:: ra‘{ﬁ;@ Vitaminokat, dsvanyi
2X1 Liter anyagokat és adagonként

Tetrapak 1X15 adag 17 gramm fehérjét tartalmaz.

\
Forever

Garcinia Plus® A C9 csomag Forever Therm®
54 [agyzselatin tarta'ma: 18 tabletta

kapszula

Forever Fiber® _FLT.
méroszalag,

9 tasak C9 katalégus



MEGERDEMELJUK A SIKERT!

A LEGJOBB EREDMENYEK
ELERESE ERDEKEBEN
KOVESD TANACSAINKAT!

A PROGRAM ELKEZDESE ELOTT MERJUK MEG
SULYUNKAT ES TESTUNK PARAMETEREIT!

Jegyezzik fel az adatokat a flizetben talalhaté tablazatban,
majd vesslk &ssze Gket a C9 program végén kapott
eredményeinkkel!

JEGYEZZUK FEL FUZETUNKBE A NAPI EDZESEK
MENETET, A BEVITT TAPLALEK MENNYISEGET,
VALAMINT iRJUK LE, HOGYAN EREZZUK
MAGUNKAT A PROGRAM ALATT!

A jegyzeteléssel megel6zhetjlk, hogy eltérjik

a programban el&irtaktol.

UGYELJUNK A BO FOLYADEKBEVITELRE!
Napi minimum két liter viz fogyasztasa teltségérzetet
okozhat, atmoshatja a szervezetet, valamint
hozzajarulhat a feszesebb bér és az optimalis
életmindség kialakulasahoz.

FELEJTSUK EL A SOTARTOT!

A s6 visszatartja a vizet, ezért fliszerndvényekkel izesitsiik
ételeinket.

KERULJUK A SZENSAVAS UDITOITALOK
FOGYASZTASAT!

A szénsavas UditGitalok puffadast okozhatnak, emellett
nemkivanatos kaldriat és cukrot tartalmaznak.

TUDOM, HOGY KEPES :
© VAGY RA!






KESZEN ALLSZ?
IRJIUK LE CELJAINKAT!

Tlizzink ki olyan realis célt, amit a C9 program
alatt szeretnénk elérni. Gondolhatunk barmire,
egy jobb életmindség kialakitasatol egészen
a napi lépcsGzésig.

TE MIRE VAGY
KEPES CELOD
ELERESE ERDEKEBEN?




Tapasztalataink szerint
az emberek nagyobb
valésziniiséggel kévetik
a C9 program elGirasait
és érik el céljaikat,
ha a napi szintid
elbrelépéseikrdl jegyzetet
készitenek.

Ne felejtsik el,
hogy a program alatt
testsulyunk ingadozhat.
Csak az elsé
és a kilencedik napon
jegyezzik le, hogy
mit mutat a mérleg.

TESTSULY ES
PARAMETEREK

HOGYAN MERJUK MEG TESTPARAMETEREINKET?

MELLKAS / Mérjik meg mellkasunkat a honaljunk alatt ugy,
hogy kdézben karjainkat lazan magunk mellett tartjuk!

FELKAR / Mérjik korbe felkarunkat a honaljunktél és a kényskunkidl
egyenlo tavolsagban, mikézben karjainkat lazan magunk mellett tartjuk!

DEREK / Mérjiik meg derekunkat koriilbelll 5 cm-rel csipénk felett!
CSIPS / Mérjiik meg csipénk és fenekiink legszélesebb részét!
COMB / Mérjuk meg combunk legszélesebb részét!

VADLI / Mikézben vadlinkat ellazitjuk, mérjiik meg a legvastagabb részét,
amely altalaban a térdtdl és a bokatol egyenld tavolsagban vant

A C9 PROGRAM ELKEZDESE ELOTT
MERT ADATOK:

meL,kas [  csiFo

FELckAR |  covs

perek [ viou
B essuwy

A C9 PROGRAM BEFEJEZESE UTAN
MERT ADATOK:

mELLkas [ csiP6

FELckAR |  covs

perek [ viou
| REEN

o



AZ ELSO ES MASODIK NAPON

A C9 PROGRAM ELSO ES MASODIK NAPJAT UGY

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

% 2 db Forever Varjunk
(2] Garcinia Plus® 30 percet:
5 lagyzselatin >
o kapszula .
a Forever Aloe Vera GéI°®
elfogyasztasa el6tt!
— Fontos, hogy a Forever Fiber®
‘o F‘! C 1 tasak : ® terméket a napi étrend-
\B Fhers § Forever Fiber kiegészit6ktsl killdn fogyasszuk,
N 2 dl vizzel vagy mivel egyes tapanyagokat
N . - . .
= mas folyadékkal megkéthet és megnehezitheti
Ssszekeverve felszivédasukat.
o 1 db_ _Foreve@r Vst
‘O Garcinia Plus 30 percet:
0 lagyzselatin 'S
kapszula .
a Forever Aloe Vera GéI®
elfogyasztasa el6tt!
g 1 db Forever Variun
7] Garcinia Plus 30 percet:
8 lagyzselatin *
= kapszula .
a Forever Aloe Vera GéI®
elfogyasztasa el6tt!
50 mi
) Forever Aloe
? Vera Géle
w minimum

2 dl vizzel

50 mi
Forever Aloe
Vera Géle
minimum

2 dl vizzel

50 mi
Forever Aloe
Vera Géle
minimum

2 dl vizzel

50 mi
Forever Aloe
Vera Géle
minimum

2 dl vizzel

AZ EHSEGERZET ENYHITESE, ES ERONLETUNK BIZTOSITASA ERDEKEBEN REGGELIRE

ES VACSORARA FOGYASSZUNK GYUMOLCSOKET ES ZOLDSEGEKET KIS MENNYISEGBEN
(LASD 13. ES 14. OLDAL), VALAMINT EBEDRE FEHERJETURMIXOT AZ ALABBIAK SZERINT.
VACSORARA BEILLESZTHETUNK MEG EGY FEHERJETURMIX ELFOGYASZTASAT.




y 1 db Forever
> Therm®

ZE"QG tabletta

1 mérdkanal
Forever Lite
Ultrae

3 dl vizzel, cukor-

zabtejjel vagy kékusz-
tejjel 6sszekeverve

GyUmolcsék
és z6ldségek

(A szabadon fogyaszthaté
gyumodlcsok és zoldségek
listajat lasd a 13. oldalon!)

|
i

I

(A szabadon fogyaszthato
gyiimdlcsok és zdldségek
listajat lasd a 13. oldalon!)

mentes mandulatejjel, ¢

fAz ELSO é’s MASODIK NAPON MEGKEZDGDIK
ISZERVEZETUNK FELKESZULESE A PROGRAMRA.

GyUumolcsok

és z6ldségek Minimum 30 percen

at tarto, gyenge
intenzitdst mozgas
(Lasd 17. és 18. oldall)

Z,

y 1 db Forever
o Therm®
| tabletta

@®¢

Nagyon
fontos a bevitt
folyadék-
mennyiség
névelése.

|A JOBB ELETMINGSEG KIALAKITASA IRANTI
| ELKOTELEZODESUNK KULCSFONTOSSAGU, KULONGSEN
[ E NAPOKON, HISZEN EZ A PROGRAM LEGNEHEZEBB

{ RESZE. CELJAINK LEBEGJENEK A SZEMUNK ELOTT,
| ES NE FELEJTSUK EL, HOGY A KELLEMETLENSEGEK

| CSUPAN ATMENETIEK!

| Ugyelien a megfelel6 energiabevitelrel Napi 800 keal alatti energiabevitel
| csak kérhazi kezelés keretében végzett fogyokira esetén lehetséges.

«©
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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!

— 120 ml
[ 2 db Forever Varjunk Forever Aloe
) Garcinia Plus 30 percet M Vera Géle
o % . L4 era Gel
Q Egyzsellatln \d minimum
(2 apszula '
P a Forever Aloe Vera GélI® 2 dl vizzel
elfogyasztasa el6tt!
Fontos, hogy a Forever Fiber®
‘o 1 tasak . terméket a napi étrend-
\B Forever Fiber kiegészit6ktsl kilon fogyasszuk,
N 2 dl vizzel vagy mivel egyes tapanyagokat
i: mas folyadékkal megkéthet és megnehezitheti -
N S felszivédésukat. S
1 mérckanal
] 1 db Forever VT Forever Lite
‘@ Garcinia Plus® 30 percet o Ultrae
ﬂ Iégyzselatin (2 3 dl vizzel, cukor-
kapszula mentes mandulatejjel,
a Forever Lite Ultra® zabtejjel vagy kékusz-
elfogyasztasa el6tt! tejjel 6sszekeverve
g 1 db_Forever Variuni 600 kcal
2 Garcinia Plus 30 percet : kalériatartalommal
S lagyzselatin 3 rendelkezé étel
> kapszula o vacsom (Javaslatokért lasd 15. és 16. oldall)
elfogyasztasa el6tt!
% Minimum
w 2 dlviz

TESTUNK ATALAKULASAT FOLYAMATOSAN ELKEZDHETJUK EREZNI, HASUNK LAPOSABBA VALHAT

ES JAVULHAT KOZERZETUNK.

REGGELIRE ES VACSORARA FOGYASSZUNK GYUMOLCSOKET ES ZOLDSEGEKET KIS MENNYISEGBEN
(LASD 13. ES 14. OLDAL), VALAMINT FEHERJETURMIXOT AZ ALABBIAK SZERINT. EGY FOETKEZESRE
(EBEDRE VAGY VACSORARA) FONTOS A SOVANY HUSOKAT, ZOLDSEGEKET TARTALMAZO 600 KCAL
ENERGIATARTALMU ETEL ELFOGYASZTASA. (RECEPTEKET LASD 15-16 OLDAL)




1 mérdkanal
Forever Lite
Ultrae

3 dl vizzel, cukor-
mentes mandulatejjel,
zabtejjel vagy kékusz-
tejjel 6sszekeverve

rITRRITinGe

Mar majdnem
célba értél!
A kilencedik napon a Forever Lite
Ultra® helyett 300 kcal-t tartalmazo
ételt fogyasszunk ebédre, ezzel

segithetjiik a Forever F15-6s
programra valo attérést.

A harmadik és a kilencedik nap
kdzott a férfiak 200 keal-al

tébbet vihetnek be. Ez lehet egy
shake, vagy 200 kcal-al nagyobb
kalériatartalommal rendelkezé étel.

f\‘ |

s FELFRISSULTN

U-'FOLgO\ NAPOEN ERGIKUSNAK

FOGJUK MAGUNKAT
JEZTUK A C9 PROGRAMOT

REZNI, HISZENIBE

$ FELKES K A KOVETKEZO LEPESRE.
' \ 'y .

INWVig

1 db Forever
Therm®
tabletta

L

1 db Forever
Therm®
tabletta

Minimum 30
percen &t tarté,
gyenge-kdzepes - °

intenzitast mozgas

(Lasd 17. és 18. oldal!) b \

VAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAN

A Cg prog ram Ha szeretnén!(, a 600 keal-t
. 7 7 I tartalmazé ételiinket
alatt| _etk_e’zesek elfogyaszthatjuk ebédre,
|de]e‘t \ a Forever Lite Ultra®
életVItelunkhOZ termékkel elkészitett fehérje

shake-et pedig megihatjuk
vacsorara.

igazithatjuk.




FOREVER LITE ULTRA®
SHAKE RECEPTEK

e

A kovetkezd izletes receptekkel szint vinetiink Forever Lite Ultra®

italainkba. Magas fehérje és antioxidans tartalmuknak készénhetéen
t6bb 6ran at tarté teliségérzetet okozhatnak és energiaval télthetnek
fel. A shake recepteket hasznalhatjuk edzés utan is a Forever F.LT.
program telies ideje alatt. Az italok fogyasztasa egy egészséges
és kellemes maédja annak, hogy teltségérzetiink legyen,
valamint, hogy elmerUljiink az élvezetekben, akarmikor
ugy érezzik, hogy alacsony kalériatartalmu
tapanyagbevitelre van sziikségink.

CSERESZNYES, ) )
GYOMBERES AFONYAS BOMBA

REGENERALO SHAKE 203 kcal / adag
219 kcal / adag Alakmegérzéshez tokéletes, rostban
és antioxidansokban gazdag shake,
amely 6rakon at tarté teltségérzetet
okozhat.

Segitheti az izmok regeneralédasat
és hozzdajarulhat testedzésiink

. teredme’ni/ess’egehez. _ ® Hozzévalék: 1 mérdkanal Forever Lite Ultra®
Hozzaval6k: 1 mérSkandl Forever Lite Ultra™ Vanilia, 2 dI cukormentes kékusztej, 3/4 bogre afonya,
Vanilia, 2 dl cukormentes kékusztej, fél bogre 4-6 darab apré jégkocka

fagyasztott cseresznye, fél teaskanal daralt gyombér,
4-6 darab apro jégkocka
Elkészités: 20-30 masodpercig razzuk dssze
és azonnal fogyaszthatjuk!

Elkészités: 20-30 méasodpercig razzuk dssze
és azonnal fogyaszthatjuk!

z CSOKOLADES
BARACKOS, KREMES S
SHAKE MALNA SHAKE

180 keal / adag 204 kcal / adag
. _ " 2 Csokoladés és malnas, élvezetre
Konnyl és krémes shake, amely a nyar pppags T DA e Pt
; . ’ csabité shake, amely segit kielégiteni
legjobb izeivel kényeztet. " . Sl Abr ek
- az édességkedveldk étvagyat.
Hozzéval6k: 1 mérdkanal Forever Lite Ultra® e e " ) ®
Vanilia, 2 dI cukormentes kékusztej, 1 csésze [iferza el ) L@ el Feener (i Wi

fagyasztott, cukormentes barack, fél teaskandl fahégj, f\(anl’lia,rlz dlf E:Ileolzmke nte’sl l;él;ugtej,: ; sdészi
4-6 darab apré jégkocka riss malna, fél teaskanal kakadpor, 4-6 daral

Elkészités: 20-30 masodpercig razzuk dssze apr6 jégkocka
! és azonnal fogyapsztha?juk! Elkészités: 20-30 mésodpercig razzuk ssze

és azonnal fogyaszthatjuk!

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




Barmely shake
elkészitéséhez
hasznalhatjuk a Forever
Lite Ultra® terméket
csokoladé izben is,
vagy kisérletezhetiink
és elkészithetjik sajat
receptiinket.

_aVAVAVAY VAV

ALMAS SHAKE VANILIAS EPER SHAKE
188 kcal / adag 203 kcal / adag

Zamatos shake, amely egészséges

Az &8sz izviliga 6sszesiiritve egy

antioxidans bombaban, amely az alma e e
mennyiségben tartalmaz zsirt tilzott

kalériabevitel nélkil.

és a fahéj izeit és jotékony
hatasait 6tvézi.
Hozzavalok: 1 mérdkandl Forever Lite Ultra®
Hozzévalok: 1 mérdkanal Forever Lite Ultra® Vanilia, 2 dl viz, 1 csésze fagyasztott eper,
Vanilia, 2 dlI cukormentes kékusztej, 1 dl almakompét, 1 teaskanal lenolaj, 4-6 darab aprd jégkocka

fél teaskandl fahéj, 4-6 darab apré jégkocka Elkészités: 20-30 masodpercig razzuk ossze . 3 '
Elkészités: 20-30 masodpercig razzuk éssze és azonnal fogyaszthatjuk!

és azonnal fogyaszthatjuk!

ZOLDBOMBA SHAKE

A szabadon
166 kcal / adag fogyaszthaté
Ez a meglep&en finom és taplalé shake gyiimdlcsok és zoldségek

tokéletes médja annak, hogy egy kis extra
26ldséget csempéssziink étrendiinkbe.
Hozzévalok: 1 mérdkanal Forever Lite Ultra®

(lasd 13. és 14. oldal)
szamtalan médon

Vanilia, 2 dlI cukormentes kékusztej, ONOZhe.toek 29
fél csésze fagyasztott afonya, 5 darab a Forever ,Uie Ultr
fagyasztott eper, fél csésze friss spenétlevél, termékkel.

4-6 darab apré jégkocka

Elkészités: 20-30 masodpercig razzuk éssze
és azonnal fogyaszthatjuk!

@

<[>
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SZABADON
FOGYASZTHATO
GYUMOLCSOK

ES ZOLDSEGEK

Az éhségérzet csillapitasa érdekében az itt felsorolt élelmiszereket batran
fogyaszthatjuk a C9 program alatt. Alacsony kaloriatartalommal rendelkeznek,
valamint vitaminokat, asvanyi anyagokat, névényi tapanyagokat és rostokat tartaimaznak.

NAPI EGYSZER FOGYASZTHATO ELELMISZEREK i

A kdvetkezd ételekbdl napi egyszer batran fogyaszthatunk az el&irt mennyiségben.

gyumélcs/zéldség mennyiség

gyumélcs/zéldség mennyiség

srr

gyumdlcs/zéldség mennyiség

sargabarack 3 fiige 2 (kisméret(l) szilva 1 (kbzepes méretl)
alma 1 (kbzepes méretll) sz6l6 3/4 csésze aszalt szilva 2 (kbzepes méretl)
articséka 1 (kbzepes méretl) grapefruit 1 (kbzepes méret(l) malna 1 csésze
fekete szeder 1 csésze Kkivi 1 (kozepes méretll) széjabab 1/4 csésze (hamozva)
afonya 3/4 csésze narancs 1 (kisméretl) eper 8 (kbzepes méret()
szeder 3/4 csésze barack 1 (kdzepes méretl)

cseresznye fél csésze korte 1 (kisméret)

NAPI KETSZER FOGYASZTHATO ELELMISZEREK i

ey

A kovetkezd élelmiszerekbdl napi kétszer batran fogyaszthatunk
az el6irt mennyiségben.

gyumdlcs/zdldség mennyiség

sparga 8
karfiol 1/6 fej
z6ldpaprika 1 (kdzepes méretll)
gomba 1 csésze
paradicsom 1 (kdzepes méretl)

SZABADON FOGYASZTHATO ELELMISZEREK ‘

ey

Alacsony kalériatartalmuknak készénhetGen a kdvetkez6 élelmiszerekbdl korlatlan
mennyiségben fogyaszthatunk akar napi szinten is.

rukkola cikéria kelkaposzta kinai kel
zeller brokkoli kaposzta cukKini
zéldhagyma, péréhagyma uborka speno6t soska
salata (barmely fajta) padlizsan z6ldbab

®




A gyiimélcscukrok
gyors felszivodasa
miatt elényésebb
a z6ldségek, vagy
a fehérje turmix
fogyasztasal

A zoldségeket
nyersen fogyasszuk
(kivéve az articsokat
és a szojababot)
vagy enyhén parolva
fél teaskanal vajban
vagy kékuszzsirban.

Sy
oK
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INYCSIKLANDO,
500-600 KCAL KALORIA-
TARTALMU VACSORAK

A harmadik és a kilencedik nap kdzétt a kdvetkez6 gyorsan és kénnyen
elkészithetd ételekkel szint vihetlink C9 programunkba. Mindegyik étel
koriilbeliil 500-600 kcal-t tartalmaz, tovabba magas fehérje- és alacsony
szénhidrattartaimuknak kdszdnhetben felgyorsithatjak az anyagcserét.

A kell6 mennyiségi tapanyagtartaimukbol adédoéan teltségérzetet okozhatnak
és energiaval tdlthetnek fel, mikdzben segithetik a szervezet tisztulasi folyamatat.
Batran, izlés szerint kisérletezhetlink vellk!

_CSIRKEHUS AZA
ZOLDSEGEKKEL Kéri!;:)elijl 527ckcal

Koriilbeliil 584. keal Hozzavalék: 15 dkg piritott lazac,
Hozzéaval6k: 20 dkg kicsontozott, 1 evékanal olivaolaj (piritashoz),
silt csirkemell, 2 csésze vegyes zoldség 2 csészényi zOldség (a brokkoli,
(lasd szabadon fogyaszthat6 zéldségek kinai kel, vagy jégsalata paradicsommal
listéja), a salatara 1 evdkanal olivaolaj, kit(in® valasztas)
citromlé, 10 db nyers mandula Az egészet locsoljuk meg citromlével!
vagy di6 6sszevagdalva

ROSTON SULT RAKOTT
PULYKA BROKKOLI

Kériilbelll 540 kcal Kériilbelll 560 kcal

Hozzavalék: 15 dkg siilt pulykamell A kdvetkezd hozzavaldkat helyezziik
(b&r nélkil), 1/2 csészényi édesburgonya egy nagyobb méretli talba: 2 csészényi
1 teaskanal olvasztott vajjal ledntve parolt brokkoli, 10 dkg szeletelt,
és snidlinggel izesitve, 1 csésze spendt kicsontozott, roston siilt vagy grillezett
2 db apréra vagott fokhagymaval csirkemell vagy sonka, 1 kis fej apréra
és 2 teaskanal extra sz(iz olivaolajjal vagott hagyma 1 kiskanal kokuszzsirban
pérolva, 1 db kisebb méret(i korte piritva és 2 f6tt tojas szeletelve
1 teaskanal vanilia esszenciaval Reszeljiink 10 dkg kemény sajtot
és fahéjjal vizben parolva a tetejére és tegyiik sitébe.

EZ ELEGENDO MENNYISEGU ETEL
SZAMUNKRA?

A HARMADIK ES A KILENCEDIK NAP KOZOTT 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.



TOBBSEGEBEN AZT TAPASZTALJUK, HOGY ETVAGYUNK
NAPROL NAPRA CSOKKEN, AZONBAN HA MEGIS :
ELURALKODNA RAJTUNK AZ EHSEG, PROBALJUK
Kl A KOVETKEZO OTLETEKET:

Uzziik el
Igyunk még a délutani éhségérzetet
t6bb vizet! nyers, aprora vagott Egyiink egy szelet v
A viz teltségérzetet z6ldségekkel (lasd szabadon gyimolcsot késd délutani ~
okoz és segit fogyaszthatod zoldségek listaja) harapnivalénak!
megszabadulni vagy kevés fehérje (Lasd szabadon fogyaszthatd
az evés utani bevitelével (pl. egy szelet gyumélesok listéja.)

csirkemellsonka, egy
f6tt tojas)!

o

kinzé vagytal.

» ®

PULYKA
SALATAVAL,
EDESBURGONYAVAL

Koriilbeliil 588 kcal

Hozzavalék: 15 dkg daralt pulykamell,

10 dkg édesburgonya (siitéolajjal, chilivel
vagy fahéjjal izesitve) — amit 200 Celsius-fokon,
30 percen 4t stisslink, vagy amig meg nem
puhul -, 2 csésze salata paradicsommal
és lilahagymaval, 2 teaskanal extra
sz(iz olivaolajjal és 1 teaskanal
balzsamecettel izesitve

VAVAVAVAVAVAY

SAJTOS CSIRKE SERTESSULT

FGRAEET] & [t Koriilbeliil 582 kcal

5 Elceite .15, cLg i vagy el Hozzavalék: 20 dkg grillezett vagy roston
kicsontozott csirkére reszelt sajtot olvasztunk, 5 p A A
g siilt sertésszelet, 1 csésze vegyes salata

fél bogre gomba hozzdadésaval,

2 bégre romai salata paradicsommal
és uborkaval, 2 teaskanal extra sz(iz
olivaolajjal és 2 teaskanal balzsamecettel
izesitve fogyasszuk.

és 1 csésze aprora vagott uborka
2 teaskanal extra sz(iz olivaolajjal
és 2 teaskanal balzsamecettel izesitve.
Fogyaszthatjuk parolt kaposztaval is.

YAVAVAVAVAVAVAVAVA. .
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SPORTOLASI
LEHETOSEGEK

ELSG ES MASODIK NAP |

A program elsé két napjan alacsony kalériatartalmu ételeket
fogyasztunk, ebbdl adéddéan elGfordulhat, hogy a szokasosnal
erGtlenebbnek érezzik magunkat. Ez az érzés teljesen normalis,
az esetek tdbbségében semmi szilikség az aggodalomra.”

Mennyi ideig Napi kétszer
sporto“unk? 15 percben is elvégezhetjik

a gyakorlatokat, azonban
Fontos, hogy a legjobb, ha a 30 perces

minden nap mozgéasnal maradunk, hiszen
30 percet igy megkezdédhet
mozogjunk. a zsirégetés.

Bar a sportolas nagyon fontos, a program

ezen részében az a legjobb, ha alacsony

vagy kdzepes intenzitasi mozgast végzink.
Tegylnk egy 30 perces, kdnnyed sétat, dvatosan
nyljtsunk vagy latogassunk el kezd6 jogadrakral
Ezek a mozgasformak amellett, hogy serkentik

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



A 30 perces e(_izést Szamos médja van annak,
2 perces nyujtas hogy a nap soran még tobb
és 5 perces bemelegités kalériat égessink el; a lift

Suin] T, cealind g e hasznélata helyett mehetink
legjobb eredményt hozhatjuk - Vagyyparkolhatunk

ki magunkbél és testiink ) " ) A
is gyorsabban tavolabb és az ut maradék
regeneralédik. részét megtehetjuk gyalog.

A HARMADIKTOL
A KILENCEDIK NAPIG

Itt az id6, hogy felpdrdgjiink! Most, hogy tobb kaldriat viszink
be, energikusabbnak érezhetjlik magunkat és készen allhatunk
a nagyobb igénybevételre. A C9 program ezen szakaszaban
kaldriaégetd gyakorlatokat veégezzink (lasd a lent felsorolt
mozgasformakat)! Kutatasok szerint az olyan mozgasfajtak,
mint a futas vagy a tanc tobb kaldriat égetnek el,
mint barmely mas tevékenység.

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

* Kérjiik, fordulj orvoshoz, ha a program alatt tébb 6ran at tart6 faradtsagot érzel
vagy barmely mas olyan panasz jelentkezik, amely orvosi segitséget igényelhet.

0



TOLTSD LE AZ INGYENES
FOREVER F.I.T APPLIKACIOT
A GOOGLE PLAY ARUHAZBOL
ES AZ APPLE APP STORE-BOL!

; Kutatasok

szerint azok, akik feljegyzik,
mit és milyen mennyiségben
fogyasztanak, kénnyebben

akar haromszor nagyobb
a valészinlisége, hogy tartjak
magukat a C9 program
el6irasaihoz.

a programban elGirtak
mellett elfogyasztott ételt,

kovessiik hyomon, hogy
napi szinten milyen tipusu
mozgast végziink, mennyire
vagyunk kipihentek
alvas utan, és milyen

a koézérzetiink!

Jegyezziink fel minden, ~

NAPI UTEMTERV

haladnak a jobb életminéséghez Kovessiitk nhyomon
vezet8 Uton. Azok esetében, akik életmindséglink javulasat y
egy adott napi ttemtervet azzal, hogy a program elején
kovetnek, kétszer, vagy és végén meérlegre allunk! i

Amellett, hogy lépésrél
lépésre kovethetjilk
életminéségiink javulasat,
jegyzetiink j6 viszonyitasi
alap lehet a késdbbiekben,
ahogy tovabb folytatjuk
a jobb életmindséghez
vezetd utunkat.
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+ C9 ellendrzd lista 1. nap

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

ey NN N NN NN

Elvégzett gyakorlatok Jegyzetek IdStartam

(intenzitas, suly, ismétlés, stb.)

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

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

50 ml Forever Aloe Vera Gél®
1 db Forever Therme tabletta

1 mérbkanal Forever Lite Ultra®
(Elkészités médjat Id. a 8-10. oldalon!)

Gylimolcsok és zdldségek

Minimum 30 percen at tart6,
gyenge intenzitdst mozgas

Vacsora

‘ 1 db Forever Garcinia Plus®
lagyzselatin kapszula

‘ 50 ml Forever Aloe Vera Gél®
@ Gyimdlossk és zoldségek

‘ 50 ml Forever Aloe Vera Gél®

Extra étkezés @

(ElSrelépésiink nyomon kovetése érdekében készitsiink jegyzetet a szabadon fogyaszthaté ételeinkrél!)

AZ ELSG NAPOT SIKERESEN TELJESITETTED!
MAR CSAK 8 NAP VAN HATRA! (20
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+ C9 ellendrzd lista 2. nap

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

ey NN N NN NN

Elvégzett gyakorlatok Jegyzetek IdStartam

(intenzitas, suly, ismétlés, stb.)

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

50 ml Forever Aloe Vera Gél® ‘ 50 ml Forever Aloe Vera Gél®
‘ 1 db Forever Therm® tabletta

1 db Forever Therme tabletta

‘ 1 mérbkanal Forever Lite Ultra®
(Elkészités modijat Id. a 8-10. oldalon!)

Gylimolcsok és zdldségek

Minimum 30 percen at tart6,
gyenge intenzitdsi mozgas

‘ 1 db Forever Garcinia Plus® ‘ 50 ml Forever Aloe Vera Gél®
lagyzselatin kapszula

‘ 50 ml Forever Aloe Vera Gél®

@ Gyimdlossk és zoldségek

Extra étkezés @

(ElSrelépésiink nyomon kovetése érdekében készitsiink jegyzetet a szabadon fogyaszthaté ételeinkrél!)

A MASODIK NAPOT SIKERESEN TELJESITETTED!
a MAR MAJDNEM TUL VAGY A PROGRAM NEGYEDEN!



FANTASZTIKUS
MUNKA! A C9 PROGRAM
ELSO KET NAPJAT
MARIS TELJESITETTED.
CSAK iGY TOVABB,
MEG TUDOD CSINALNI!

NE FELEDD, A PROGRAM A HARMADIK NAPTOL
MEGVALTOZIK! VESS EGY PILLANTAST
A HARMADIK ES A KILENCEDIK NAP
KOZOTTI UTEMTERVRE
(LASD 9. ES 10. OLDAL)!
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+ C9 ellendrzd lista 3. nap

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

ey NN N NN NN

Elvégzett gyakorlatok Jegyzetek IdStartam

(intenzitas, suly, ismétlés, stb.)

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

‘ 120 ml Forever Aloe Vera Gél® ‘ 1 db Forever Therm® tabletta
‘ 1 db Forever Therme tabletta 1 mérdkanal Forever Lite Ultra®

‘ 1 mérdkandl Forever Lite Ultra® (Elkészités modijat Id. a 8-10. oldalon!)
(Elkészités modjat Id. a 8-10. oldalon!)

‘ Minimum 30 percen at tart6,
gyenge-kbzepes intenzitasi mozgas

‘ 1 db Forever Garcinia Plus® ‘ Minimum 2 dlviz
lagyzselatin kapszula

‘ 600 kcal kalériatartalommal

rendelkezé étel

Extra étkezés @

(ElSrelépésiink nyomon kovetése érdekében készitsiink jegyzetet a szabadon fogyaszthaté ételeinkrél!)

A HARMADIK NAPOT SIKERESEN TELJESITETTED!
(25 TUL VAGY A PROGRAM EGYHARMADAN!
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+ C9 ellendrzd lista 4. nap

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

ey NN N NN NN

Elvégzett gyakorlatok Jegyzetek IdStartam

(intenzitas, suly, ismétlés, stb.)

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

‘ 120 ml Forever Aloe Vera Gél® ‘ 1 db Forever Therm® tabletta
‘ 1 db Forever Therme tabletta ‘ 1 mérdkanal Forever Lite Ultra®

‘ 1 mérdkandl Forever Lite Ultra® (Elkészités modijat Id. a 8-10. oldalon!)
(Elkészités modjat Id. a 8-10. oldalon!)

‘ Minimum 30 percen at tart6,
gyenge-kbzepes intenzitasi mozgas

‘ 1 db Forever Garcinia Plus® ‘ Minimum 2 dlviz
lagyzselatin kapszula

‘ 600 kcal kalériatartalommal

rendelkezé étel

Extra étkezés @

(ElSrelépésiink nyomon kovetése érdekében készitsiink jegyzetet a szabadon fogyaszthaté ételeinkrél!)

A NEGYEDIK NAPOT SIKERESEN TELJESITETTED!
MAR MAJDNEM FELUTON VAGY! (2]
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+ C9 ellendrzd lista 5. nap

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

ey NN N NN NN

Elvégzett gyakorlatok Jegyzetek IdStartam

(intenzitas, suly, ismétlés, stb.)

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

‘ 120 ml Forever Aloe Vera Gél® ‘ 1 db Forever Therm® tabletta
‘ 1 db Forever Therme tabletta 1 mérdkanal Forever Lite Ultra®

‘ 1 mérdkandl Forever Lite Ultra® (Elkészités modijat Id. a 8-10. oldalon!)
(Elkészités modjat Id. a 8-10. oldalon!)

‘ Minimum 30 percen at tart6,
gyenge-kbzepes intenzitasi mozgas

‘ 1 db Forever Garcinia Plus® ‘ Minimum 2 dlviz
lagyzselatin kapszula

‘ 600 kcal kalériatartalommal

rendelkezé étel

Extra étkezés @

(ElSrelépésiink nyomon kovetése érdekében készitsiink jegyzetet a szabadon fogyaszthaté ételeinkrél!)

AZ BTODIK NAPOT SIKERESEN TELJESITETTED!
(25 MAR CSAK 4 NAP MARADT!



0000

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

ey NN N NN NN

Elvégzett gyakorlatok Jegyzetek IdStartam

(intenzitas, suly, ismétlés, stb.)

+ C9 ellendrzd lista 6. nap

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

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

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

‘ 1 mérdkandl Forever Lite Ultra® (Elkészités modijat Id. a 8-10. oldalon!)
(Elkészités modjat Id. a 8-10. oldalon!)

‘ Minimum 30 percen at tart6,
gyenge-kbzepes intenzitasi mozgas

‘ 1 db Forever Garcinia Plus® ‘ Minimum 2 dlviz
lagyzselatin kapszula

‘ 600 kcal kalériatartalommal

rendelkezé étel

Extra étkezés @

(ElSrelépésiink nyomon kovetése érdekében készitsiink jegyzetet a szabadon fogyaszthaté ételeinkrél!)

A HATODIK NAPOT SIKERESEN TELJESITETTED!
TUL VAGY A PROGRAM KETHARMADAN! (20
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‘ 2 perc nyujtas ‘ 5 perc bemelegités ‘ 30 perc mozgas

+ C9 ellendrzd lista 7. nap

ey NN N NN NN

Elvégzett gyakorlatok Jegyzetek IdStartam

(intenzitas, suly, ismétlés, stb.)

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

‘ 120 ml Forever Aloe Vera Gél® ‘ 1 db Forever Therm® tabletta
‘ 1 db Forever Therme tabletta 1 mérdkanal Forever Lite Ultra®

‘ 1 mérdkandl Forever Lite Ultra® (Elkészités modijat Id. a 8-10. oldalon!)
(Elkészités modjat Id. a 8-10. oldalon!)

‘ Minimum 30 percen at tart6,
gyenge-kbzepes intenzitasi mozgas

‘ 1 db Forever Garcinia Plus® ‘ Minimum 2 dlviz
lagyzselatin kapszula

‘ 600 kcal kalériatartalommal

rendelkezé étel

Extra étkezés @

(ElSrelépésiink nyomon kovetése érdekében készitsiink jegyzetet a szabadon fogyaszthaté ételeinkrél!)

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



+ C9 ellendrzd lista 8. nap

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

ey NN N NN NN

Elvégzett gyakorlatok Jegyzetek IdStartam

(intenzitas, suly, ismétlés, stb.)

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

‘ 120 ml Forever Aloe Vera Gél® ‘ 1 db Forever Therm® tabletta
‘ 1 db Forever Therme tabletta ‘ 1 mérdkanal Forever Lite Ultra®

‘ 1 mérdkandl Forever Lite Ultra® (Elkészités modijat Id. a 8-10. oldalon!)
(Elkészités modjat Id. a 8-10. oldalon!)

‘ Minimum 30 percen at tart6,
gyenge-kbzepes intenzitasi mozgas

‘ 1 db Forever Garcinia Plus® ‘ Minimum 2 dlviz
lagyzselatin kapszula

‘ 600 kcal kalériatartalommal

rendelkezé étel

Extra étkezés @

(ElSrelépésiink nyomon kovetése érdekében készitsiink jegyzetet a szabadon fogyaszthaté ételeinkrél!)

A NYOLCADIK NAPOT SIKERESEN TELJESITETTED!
MAR CSAK 1 NAP MARADT! (25



+ C9 ellendrzd lista 9. nap

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

ey NN N NN NN

Jegyzetek IdStartam

(intenzitas, suly, ismétlés, stb.)

Elvégzett gyakorlatok

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

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

‘ 1 mérSkanal Forever Lite Ultra®
(Elkészités médjat Id. a 8-10. oldalon!)

‘ Minimum 30 percen at tart6,
gyenge-kbzepes intenzitasi mozgas

‘ 1 db Forever Garcinia Plus® ‘ Minimum 2 dlviz
lagyzselatin kapszula

‘ 600 kcal kalériatartalommal

‘ 1 db Forever Garcinia Plus®
lagyzselatin kapszula

‘ 1 db Forever Therm® tabletta

‘ 300 kcal kalériatartalommal
rendelkezd étel

rendelkezé étel

Extra étkezés @

(ElSrelépésiink nyomon kovetése érdekében készitsiink jegyzetet a szabadon fogyaszthaté ételeinkrél!)

A KILENCEDIK NAPOT SIKERESEN TELJESITETTED!
(20 MEGCSINALTAD!



GRATULALUNK!
SIKERESEN
TELJESITETTED
A C9 PROGRAMOT!

ADATOK TABLAZATOT, iGY LATHATOD,
MIT SIKERULT ELERNED
A PROGRAM SORAN!

LAPOZZ VISSZA A 6. OLDALRA ES TOLTSD Ki
A C9 PROGRAM BEFEJEZESE UTAN MERT

2
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>
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GYAKRAN ISMETELT KERDESEK

MILYEN MERTEKU SULYCSOKKENESRE
SZAMITHATOK A C9 PROGRAM ALATT?

A C9 program alatt a stlycsdkkenést olyan tényez6k
befolyasoljak, mint a program elején mért testsuly
és a program el6tt folytatott életvitel.

BIZTONSAGOS A C9 PROGRAM?

Igen. Mivel a programot csupan kilenc napra tervezték,
a legtdbb ember szamara rendkivill biztonsagos.
Amennyiben azonban kordbban egészségi problémad
volt vagy jelenleg kezelés alatt allsz, a C9 vagy barmely
mas étrend és mozgasprogram elkezdése el6tt érdemes
kikérnéd kezelGorvosod véleményét.

EHSEGET FOGOK EREZNI
A C9 PROGRAM ALATT?

El6fordulhat, kiildbndsen az elsé két nap soran. Ez normalis,
azonban az éhségérzetnek fokozatosan csillapodnia kell.

A Forever Fiber® és a Forever Lite Ultra® termékeket tigy
allitottak dssze, hogy teltségérzetet okozzanak és segitsenek
az éhségérzet ellizésében.* A szabadon fogyaszthatd
gylimolcsdk és zoldségek listajat lasd a 13. oldalon.

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

Igen. A C9 programmal egy jobb életminSséghez vezets
testsulykontroll programot kezdiink el. Az els két nap
seqit felkésziteni testiinket, valamint megalapozza

a program tdbbi részét. Ezen napok kihagyasa jelentGsen
befolyasolhatja programunk végsé eredményeit.

HOGYAN HAT A FOREVER
GARCINIA PLUS®?

A Garcinia Cambogia egy kisebb méret], 1ok alaki gylimdlcs,
amely hidroxi-citromsavat (HCA) tartalmaz. Tanulmanyok

azt mutatjak, hogy étrenddel és mozgasprogrammal dssze-
kétve a HCA hozzajarulhat az idedlis testsuly eléréséhez,
pontosabban, segitheti a szervezet zsirégetését.* A krém
hozzajarul a normal vércukorszint fenntartasahoz.

MILYEN ELONYOKKEL JAR A FOREVER
THERM® FOGYASZTASA?

A Forever Therm® ndvényi kivonatokat és vitaminokat
tartalmazo termék, amely segitheti az anyagcserét. A C, B6
és B12 vitaminok részt vesznek a normal energiatermel&
anyagcsere folyamatokban, valamint a C-vitamin hozzajarul
a sejtek oxidativ stresszel szembeni védelméhez.*

MIERT VAN SZUKSEGEM FEHERJEKRE?

A fehérje alapvet6 épitGeleme testiink minden sejtjének.
A szdvetek és izmok épitéséhez, illetve regeneraldsahoz
szervezetlinknek aminosavakra van szilksége, amelyek
egyetlen forrasa a fehérje. Kutatdsok szerint a fehérje
elengedhetetlen az egészséges életmdd kialakitasahoz.
A szilkségesnél alacsonyabb kaldriabevitel esetén
szervezetlink nem jut elegend6 fehérjéhez, ami még

a sulycsdkkenés el6tt izomtdmegveszitéssel jarhat.
Etrenddel és edzésprogrammal egybekdtve a Forever
Lite Ultra® segitheti életmédvaltasunkat anélkil, hogy
veszitenénk izomzatunkbdl.

MIERT KELL NAPONTA LEGALABB
8 POHAR VIZET INNOM?

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

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

Testlink atformalasanak egyik legfontosabb része
gondolkodasunk megvaltoztatasa. A legjobb eredmények
elérése érdekében azt javasoljuk, hogy pontosan kdvesd
a flizetben leirtakat. Alacsony kaloriatartalmu ételek
fogyasztasaval szervezetiink nem feltétleniil a megfelelé
mennyiségben jut hozza a szilkséges tapanyagokhoz.

INGYENES A FOREVER F..T APPLIKACIO?

A Forever FI.T most elérhet6 és ingyenesen letdlthetd

a Google Play aruhazbdl és az Apple App Store-bdl.

Az applikacioval feliegyezheted az elfogyasztott shake-ket,
az étkezéseket, a lemért méreteket, az edzéseket és ennél
még sokkal tdbbet.

* Atermékek nem szolgalnak betegségek kezelésére, gydgyitasara.
A tépanyag-Osszetételre és az egészségre vonatkozo allitasokat
az EFSA konszolidalt listaja tartalmazza.

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

TEGYUK MEG
A KOVETKEZO LEPEST!

Nyerjlnk inspiraciot az F15 programbdl és tudjuk meg, hogyan
szabadulhatunk meg karos szokasainktél! Valtoztassuk meg
az ételekrdl és a mozgésrol kialakitott gondolkodasunkat,
erGsitsik izmainkat és alakitsuk at testinket!
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GAZDAG TAPANYAGFORRAST
KERESEL?

Amennyiben a kell6 mennyiségl tapanyagbevitelt kivanjuk biztositani,
ideje kiprobalnunk a Vital®® (V5) programot. A csomag, amelynek

ot terméke egylttesen fejti ki hatasat, segitséget nyujthat a jobb
kodzérzethez és a szebb kinézethez vezetd aton.
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- AKAR
ELETMINGSEGUNKET
SZERETNENK _
JAVITANI, AKAR UJ
EDZESPROGRAMOT
KERESUNK, A VITAL®
PROGRAMMAL MINDEZEK
MELLETT EGY GAZDAG
TAPANYAGFORRAS
'ELONYEIT IS
ELVEZHETJUK.
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