DAS PROGRAMM
FUR EIN DAUERHAFTES
GEWICHTSMANAGEMENT,

BESSERES AUSSEHEN UND FOREVER
MEHR WOHLBEFINDEN.



IST ES MOGLICH,

KORPER UND WOHLBEFINDE

IN NUR 9 TAGEN
},zu VERANDERN?

Das CLEAN9-PROGRAMM gibt den Anstoss fir einen
schlankeren und gestinderen Kérper. Dieses effektive
Reinigungsprogramm fir den Kérper ist einfach anzuwenden
und ze gt, wie Sie damit loslegen kénnen, Ihren Kérper zu
veranflern —und zwar heute!

N

WAS ERWARTET
. SIE IN DEN
NACHSTEN 9 TAGEN?

IHR AUSSEHEN UND WOHLBEFINDEN WERDEN

SICH POSITIV VERANDERN, UND DER KORPER

BEGINNT, SICH ZU REINIGEN. SOMIT KONNEN
NAHRSTOFFE OPTIMALER AUFGENOMMEN
WERDEN. SIE WERDEN SICH LEICHTER UND
KRAFTVOLLER FUHLEN. SIE LERNEN, IHREN

HUNGER ZU KONTROLLIEREN, UND
WERDEN ERSTE VERANDERUNGEN IM
KORPER SPUREN.

£



v

EINEN GESUNDEREN
LEBENSSTIL ZU FUHREN
IST NICHT EINFACH ...

... aber es gibt ein paar Dinge im Leben, die sollten es einem

einfach Wert sein, sich darum zu kiimmern. Dazu zahlt, sich in

seinem Korper rundum wohlzufiihlen. CLEAN9 ist der erste Schritt,

um lebenslange Gewohnheiten zu &ndern und ein langfristiges

Gewichtsmanagement zu verfolgen. Der Reinigungsprozess ist die

Basis des FOREVER FEIT.-Programms und bereitet Sie optimal auf
i einen geslinderen Alltag und einen schlankeren Kérper vor.

FOREVER
Aloe Vera™

2x 1 Liter

FOREVER
F(S)E;E\Q%R Ultra™ )
p Shake Mix

9 Kapseln 1 Beutel
Inhalt

CLEAN9*

FOREVER FOREVER
Fiber™ Therm™

9 Sticks 18 Presslinge (CLEANS Vanilla

mit FOREVER Ultra™
Vanilla Shake Mix

Messband CLEANS Chocolate
Art. 476
mit FOREVER Ultra™
Chocolate Shake
Mix




SIE VERDIENEN
MAXIMALE RESULTATE.

BEFOLGEN SIE DIESE TIPPS
FUR BESTE ERGEBNISSE.

©

=
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VOR BEGINN: WIEGEN UND MESSEN.

Notieren Sie lhre Kérpermasse in der Tabelle auf
S. 15 und berechnen Sie die Differenz am Ende
des CLEAN9-PROGRAMMS.

SETZEN SIE SICH REALISTISCHE ZIELE, DIE
SIE IN DEN NACHSTEN 9 TAGEN ERREICHEN
MOCHTEN.

Mehr Bewegung in den Alltag einbauen,
z. B. Treppen steigen.

NOTIEREN SIE AB S. 16 TAGLICH IHRE
SPORTLICHEN AKTIVITATEN, IHRE
ERNAHRUNG UND WIE SIE SICH FUHLEN.

Dies wird Sie dabei unterstlitzen, das Programm
nicht schleifen zu lassen.

TAGLICH SPORTLICHE BETATIGUNG.

Ubertreiben Sie es nicht, wenn Sie mit dem
Programm anfangen. Beginnen Sie mit
einfachen und lockeren Ubungen und steigern
Sie sich nach und nach.



STATT TAGLICHEM WIEGEN: NOTIEREN
SIE IHR GEWICHT AM 1., 3., 6. UND 9. TAG.

Gewichtsschwankungen wéahrend der
verschiedenen Phasen des CLEAN9-
PROGRAMMS sind ganz normal.

TRINKEN SIE VIEL WASSER.

Mit 2'Litern am Tag werden Sie sich satter
fahlen, und der/Reinigungsprozess wird
unterstitzt.

LASSEN SIE DEN SALZSTREUER WEG.

Salz tragt zur Wasserspeicherung bei.
Schmecken Sie Ihr Essen stattdessen mit
Krautern oder anderen Gewiirzen ab.

MEIDEN SIE'ZUCKER- UND/
KOHLENSAUREHALTIGE GETRANKE.

Kohlensaure begunstigt das Blahen im Korper.
Sussgetrénke steigern den Kalorien- und
Zuckerhaushalt.

GLAUBEN SIE
AN SICH!



TAGE 1 UND 2

AN DEN ERSTEN 2 TAGEN

DES CLEAN9-PROGRAMMS

MUSSEN SIE KORPER UND

GEIST AUF 0 )
ZURUCKSETZEN. Mittagessen

FOREVER
Shape®

20 Minuten vor
FOREVER Aloe Vera™
einnehmen, wenn das

Mittagessen lhre

Hauptmahizeit ist.

Morgenessen

Snack

FOREVER
Aloe Vera™

Viel Wasser
dazu trinken

FOREVER
Fiber™
Gemischt mit

) _ 240-300 ml Wasser oder
1, einem anderen Getrank

FOREVER

FOREVER Aloe Vera™
Thermm Achten Sie darauf, Viel Wasser
FOREVER Fiber™ dazu trinken

nicht zusammen mit
|lhren anderen Nahrung-
serganzungen einzunehmen,
da es sich mit einigen
Nahrstoffen binden kann
und dadurch die
Aufnahme im Korper
beeintrachtigt wird.

Mindestens
30 Minuten
leichte
Sportlibungen

FOREVER
Therm™

Siehe S. 11

FOREVER
Ultra™ Shake
Mix
Gemischt mit Mandelmilch,

fettarmer Sojamilch oder
Kokosnussmilch



Viel Wasser
zu trinken ist sehr
wichtig, wenn man
seinen Korper
reinigt!

Vor dem
Schlafen-
gehen

Wasser untersttitzt
die Verdauung und
reinigt den Korper.
Trinken Sie mindestens
2 Liter Uber den Tag

FOREVER veEr';ggtB rl11| ;ns gezite
Shape® FOREVER erzielen!
20 Minuten vor Aloe Vera™
FOREVER Aloe Vera™

Viel Wasser

einnehmen, wenn das .
dazu trinken

Nachtessen Ihre
Hauptmahlzeit ist.

B |

FOREVER
Aloe Vera™

Viel Wasser WAHREND DIESER PHASE
dazutrinken REINIGEN SIE IHREN KORPER.
SIE MUSSEN SICH AN DIE

VORGABEN HALTEN - GERADE

DIE ERSTEN 2 TAGE SIND

ENTSCHEIDEND.

BEHALTEN SIE IHRE ZIELE IM

N2\ : HINTERKOPF UND BEDENKEN
N/ SIE, DASS DER ANFANG AM
SCHWERSTEN IST.

Snacks fiir
Zwischendurch
gibt es auf S. 9. ‘

Essen Sie diese in .
gemassigten —
Mengen gegen

Heisshunger.
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Morgenessen NCHERER BALIGH UND
B » ORPER
=1p DIIRRAR =
FOREVER
Aloe Vera™ 3
Mittagessen
Viel Wasser
dazu trinken
Snack
FOREVER
Shape®
FO REVER 20 Minuten vor
Therm™ FOREVER Aloe Vera™
einnehmen, wenn das
Mittagessen lhre
FOREVTMER Hauptmahizeit ist.
Fiber
Gemischt mit
240-300 ml Wasser oder
FOREVER einem anderen Getrank
Ultra™ Shake ‘
Mix FOREVER
™
Gemischt mit Mandelmilch, Therm
fettarmer Sojamilch oder
Kokosnussmilch
r
Mindestens
30 Minuten
Bewegung auf
niedrig-mittlerem
Sportniveau Fast geschafft!
TIPP: Nehmen Sie am
Siehe S. 12 Tag 9 statt dem FOREVER
Ultra™ Shake Mix eine
300-Kalorien-Mahizeit ein. Dies
wird lhnen helfen, sich auf
die nachste Stufe FIT. 1
vorzubereiten. FOELEVER
Ultra™ Shake
Mix
Gemischt mit Mandelmilch,
07

fettarmer Sojamilch oder

' Kokosnussmilch .



Die CLEAN9-
< Sportiibungen sollten
Nachtessen 2/ Sie fest in lhren
s Lifestyle
integrieren.

FOREVER \&\3 t},

e,

Shape® : Wenn es lhnen lieber is
kénnen Sie die
20 Minuten vor S LAY 600-Kalorien-Mahlzeit auch
FOREVER Aloe Vera™ am Mittag einnehmen und
einnehmen, wenn das den Eiweiss-Shake zum
Nachtessen lhre > Abendessen trinken.
Hauptmahlzeit ist. vo r d e m
y/ Schlafen-
4 e -~
gehen T

L%

‘%

ol J

Ein grosses Glas
Wasser trinken

FOREVER
Aloe Vera™

Viel Wasser
dazu trinken

AM LETZTEN TAG
_WERDEN SIE SICH
STARKER UND FITTER
FUHLEN! DAS
600-Kalorien- CLEAN9-PROGRAMM
Mahizeit BEREITET SIE SOMIT
AUF DEN NACHSTEN
SCHRITT VOR!

Manner
diirfen an den
Tagen 3-8 bis zu
200 Kalorien mehr zu
sich nehmen,

z. B. einen
zusatzlichen Shake



ERLAUBTE SNACKS
FUR ZWISCHENDURCH.

Alle unten aufgeflhrten Lebensmittel weisen einen
niedrigen glykdmischen Index (Gl) auf — ein System
mit einer Skala von 1 bis 100. Es misst, wie stark
sich ein bestimmtes Nahrungsmittel auf den Blut-
zuckerspiegel auswirkt. Lebensmittel mit einem
Wert unter 55 besitzen einen niedrigen Gl. Da die
folgenden Nahrungsmittel wenige Kalorien besitzen
und somit nur eine minimale Auswirkung auf den
Blutzucker haben, kénnen diese Uber den Tag
hinweg verzehrt werden. Ideal, um Heisshunger zu

bekdmpfen!

T/

Gemise sollte roh

gegessen werden
(Ausnahmen: Artischocken
und Sojabohnen) oder leicht
gedampft, ohne Fette oder
Ole. Wiirzen Sie nach
Belieben mit Ihren
Lieblingskrautern.

APRIKOSEN ARTISCHOCKEN
APFEL RUCOLA
BROMBEEREN SPARGELN
BLAUBEEREN CHICOREE
KIRSCHEN BROCCOLI
FEIGEN BLUMENKOHL
ROTE/DUNKELBLAUE SELLERIE
TRAUBEN GURKEN
GRAPEFRUITS AUBERGINEN
KIWIS FRUHLINGSZWIEBELN ODER SCHALOTTEN
ORANGEN KOHL
PFIRSICHE LAUCH
BIRNEN GRUNE SALATE, ALLE VARIANTEN
PFLAUMEN PEPERONI, ALLE VARIANTEN
ZWETSCHGEN LATTICH
HIMBEEREN KEFEN ODER ERBSEN
ERDBEEREN SOJABOHNEN
SPINAT

GRUNE BOHNEN
TOMATEN



/

Viel Wasser trinken! Abends als Snack
eine Portion Friichte,
Sie fiihlen sich satter. siehe Liste S. 9.

Umgehen Sie
das Hungerloch
am Nachmittag,

indem Sie
aufgeschnittenes
Gemiise snacken,
siehe Liste S. 9.




Es gibt viele Moglichkeiten,
J ETZT zusatzliche Kalorien am Tag zu
verbrennen. Nehmen Sie statt des
Lifts einfach mal die Treppe
H E I SST ES oder parkieren Sie lhr Auto weiter
weg und laufen zu Fuss zu

BEWEGEN! lhrem Ziel.

TAGE 1 UND 2

In den ersten 2 Tagen ernahren Sie sich auf einem relativ
niedrigen Kalorienniveau. Daher kann es sein, dass Sie
sich kraftlos und schwach fiihlen. Das ist normal und kein
Grund zur Sorge!

Bewegung ist wichtig, aber konzentrieren Sie sich zu
Beginn dieser Phase von CLEAN9 auf einfache und
lockere Ubungen. Unternehmen Sie einen 30-miniitigen
Spaziergang, fuhren Sie leichte Dehntibungen durch oder
nehmen Sie an einer Yogastunde fir Anfénger teil. Diese
Aktivitaten regen den Stoffwechsel an und helfen Ihnen,
wahrend die Verdnderung im Korper beginnt, ausgeglichen
und ruhig zu bleiben.

Sie kénnen die 30 Minuten
auch in 2x 15 Minuten
aufteilen. Das Ziel ist jedoch, es
an einem Stlick durchzuziehen,
da dann die Fettverbrennung
beginnt.

Wie viel ist genug?
30 Minuten Bewegung
pro Tag sind wichtig!




Denken Sie an 2 Minuten Dehnen
und 5 Minuten Aufwarmen, bevor
Sie die 30 Minuten Training
beginnen. Somit warmen Sie die
Muskeln und den Korper auf und

stellen sicher, dass auch die
Regeneration schneller eintritt.

TAGE 3 BIS 9

Zeit fiir eine Steigerung! Da Sie nun mehr Kalorien zu sich
nehmen, sind Sie auch energiegeladener und kdnnen lhre
sportlichen Aktivitaten steigern. In dieser Phase von CLEAN9
liegt der Fokus auf der Kalorienverbrennung, siehe Auflistung
unten.

Studien zeigen, dass bei sportlicher Betatigung wie Jogging
oder Tanzen mehr Kalorien verbrannt werden als bei anderen
Sportarten.

SPORTLICHES NIVEAU:
NIEDRIG-MITTEL

ZUGIGES GEHEN STEP AEROBIC
KRAFTTRAINING WANDERN
SCHWIMMEN KLETTERN

AQUA GYM TANZEN

YOGA INLINESKATING
CROSSTRAINER LAUFBAND/JOGGING
CYCLING

JE MEHR ENERGIE DER KORPER HAT,
DESTO HOHER SOLLTEN DIE DAUER
UND INTENSITAT DER SPORTUBUNGEN
AUSFALLEN - FUR NOCH BESSERE

Q ERGEBNISSE!
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BEREIT?

SCHREIBEN SIE IHRE
DREI PERSONLICHEN
CLEAN9-ZIELE AUF.

g



IHR
TAGLICHER PLAN.

Studien zeigen, dass Menschen mehr abnehmen, wenn sie
aufschreiben, was sie essen und wie viel sie trainieren. Fakt ist,
dass Personen, die einen taglichen Plan flhren, es 2- bis 3-mal
haufiger schaffen, das CLEAN9-PROGRAMM durchzuziehen.

WIEGEN SIE SICH AN DEN
TAGEN 1, 3,6 UND 9,

DAMIT SIE SEHEN, WIE IHRE
GEWICHTSABNAHME
FORTSCHREITET.

LISTEN SIE AUF: ALLE EXTRA-
LEBENSMITTEL, DIE SIE ZU SICH
NEHMEN, IHRE TAGLICHEN
SPORTLICHEN AKTIVITATEN,
WIE GUT SIE SCHLAFEN UND
WIE SIE SICH FUHLEN.

DAMIT KONNEN SIE IHREN
FORTSCHRITT UBERWACHEN
UND SIE HABEN EINE NUTZLICHE
GRUNDLAGE FUR ALLE WEITEREN
ZIELE IHRES GEWICHTS-
MANAGEMENTS.




KORPERGEWICHT
& MASSE.

SO WIRD GEMESSEN:

BRUST / Das Messband um den Brustkorb
herumlegen, unter den Achselh6hlen durch, die
Arme locker lassen.

BIZEPS / Der Bizeps befindet sich mittig zwischen
Achselhdhle und Ellbogen. In entspanntem

Zustand messen. Die Erfahrung hat
gezeigt, dass unser
TAILLE / Das Messband um die Taille legen - CLEAN9-PROGRAMM
. - eine grossere Garantie auf
ca. 5 cm uiber der Hiifte. Erfolg hat, wenn Sie Ihre
Ziele und lhren taglichen
HUFTE / GESASS / Das Messband um die Fortschritt

Hiftknochen und um die breiteste Stelle eulechielbon:

lhres Gesédsses herumlegen.

OBERSCHENKEL / Das Messband um die
breiteste Stelle lhres Oberschenkels herum-
legen, den héchsten Punkt des inneren Ober-
schenkels mit einbeziehen.

WADEN / Die breiteste Stelle der Waden messen,
normalerweise mittig zwischen Knie und
Fussgelenk.

KORPERTEIL TAG1 TAG 3 TAG 6 VERANDERUNG

BRUST

ARM

TAILLE

HUFTE
OBERSCHENKEL
WADEN

GEWICHT



CHECKLISTE
SPORTLICHE
AKTIVITATEN

2 MINUTEN

8 GLASER
WASSER

delde

SPORTLICHE AKTIVITATEN

STRETCHING

30 MINUTEN
BEWEGUNG

DAUER

5 MINUTEN

. AUFWARMEN

eedeme

NOTIZEN

(Level, Gewichte, Wiederholungen etc.)

CLEAN9-PROGRAMM TAG 1

MORGENESSEN

O FOREVER Aloe Vera™
O FOREVER Therm™
O Mindestens

30 Minuten Bewegung
Sportliches Niveau: leicht

O
O
O
O

MITTAGESSEN

NACHTESSEN
FOREVER Shape®
(oder beim Mittagessen)
O FOREVER Aloe Vera™

VOR DEM SCHLAFEN

FOREVER Ultra™ Shake Mix O FOREVER Aloe Vera™

FOREVER Shape®
(oder beim Nachtessen)

FOREVER Aloe Vera™

FOREVER Therm™

NACHMITTAGS

O

FOREVER Fiber™

TAG 1 GESCHAFFT! NOCH 8 TAGE! { )



CHECKLISTE 2 MINUTEN 5 MINUTEN 30 MINUTEN

SPORTLICHE J
AKTIVITATEN STRETCHING AUFWARMEN BEWEGUNG

5 oo gege e deDe dene

SPORTLICHE AKTIVITATEN NOTIZEN DAUER

(Level, Gewichte, Wiederholungen etc.)

CLEAN9-PROGRAMM TAG 2

MORGENESSEN MITTAGESSEN NACHTESSEN
FOREVER Shape® FOREVER Shape™
O FOREVER Aloe Vera™ O (oder beim Nachtessen) O (oder beim Mittagessen)
O FOREVER Therm™ O FOREVER Aloe Vera™ O FOREVER Aloe Vera™
Mindestens .
30 Minuten Bewegung FOREVER Therm VOR DEM SCHLAFEN
Sportliches Niveau: leicht
™
e e O FOREVER Aloe Vera™
NACHMITTAGS

O FOREVER Fiber™

© (O TAG2-FAST 25% GESCHAFFT!



FANTASTISCH!

SIE HABEN BEREITS 2 TAGE
DES CLEAN9-PROGRAMMS
GESCHAFFT.

NICHT VERGESSEN: DAS PROGRAMM ANI?ERT SICH NACH DEM
2. TAG. BEACHTEN SIE DIE CHECKLISTE FUR DIE TAGE 3-8.




CHECKLISTE
SPORTLICHE
AKTIVITATEN

2 MINUTEN
STRETCHING

delde

SPORTLICHE AKTIVITATEN

8 GLASER
WASSER

NOTIZEN

(Level, Gewichte, Wiederholungen etc.)

5 MINUTEN
AUFWARMEN

eeeime

30 MINUTEN
BEWEGUNG

CLEAN9-PROGRAMM TAG 3

MORGENESSEN MITTAGESSEN
™ FOREVER Shape®
O FOREVER Aloe Vera O (oder beim Nachtessen)
O FOREVER Therm™ O FOREVER Therm™
FOREVER Ultra™ FOREVER Ultra™
Shake Mix Shake Mix
Mindestens
O 30 Minuten Bewegung NACHMITTAGS

Sportliches Niveau:
niedrig-mittel

O FOREVER Fiber™

NACHTESSEN
FOREVER Shape®
(oder beim Mittagessen)
O FOREVER Aloe Vera™
O 600-Kalorien-Mahlzeit

VOR DEM SCHLAFEN

O Glas Wasser

o () TAG 3 - 1/3 GESCHAFFT!



T T3
T2 T4

g,';'gﬁTK,'_','gﬁE 2 MINUTEN . 5 MINUTEN 30 MINUTEN
AKTIVITATEN STRETCHING AUFWARMEN BEWEGUNG

i oo dege e deDe deDe

SPORTLICHE AKTIVITATEN NOTIZEN DAUER

(Level, Gewichte, Wiederholungen etc.)

CLEAN9-PROGRAMM TAG 4

MORGENESSEN MITTAGESSEN NACHTESSEN

(O rorermevear () FopamRSe - () FopeRSee
O FOREVER Therm™ O FOREVER Therm™ O FOREVER Aloe Vera™
O gﬁ;‘@’ﬁﬁ‘xwt’am O gﬁgfg’ﬁ?xu'tfam O 600-Kalorien-Mahlzeit
() Yirgestens . NACHMITTAGS VOR DEM SCHLAFEN

Sportliches Niveau:

niedrig-mittel O FOREVER Fiber™ O Glas Wasser

TAG 4 - FAST DIE HALFTE GESCHAFFT! { ) O



T T3 T5
T2 T4

CHECKLISTE
SPORTLICHE
AKTIVITATEN

2 MINUTEN
STRETCHING

delde

SPORTLICHE AKTIVITATEN

8 GLASER
WASSER

NOTIZEN

(Level, Gewichte, Wiederholungen etc.)

5 MINUTEN
AUFWARMEN

eeeime

30 MINUTEN
BEWEGUNG

CLEAN9-PROGRAMM TAG 5

MORGENESSEN MITTAGESSEN
FOREVER Shape®

O FOREVER Aloe Vera™ O (oder beim Nachtessen)

O FOREVER Therm™ O FOREVER Therm™

O FOREVER Ultra™ O FOREVER Ultra™
Shake Mix Shake Mix
Mindestens

(O rgesers s NACHMITTAGS

Sportliches Niveau:
niedrig-mittel

O FOREVER Fiber™

NACHTESSEN
FOREVER Shape®
(oder beim Mittagessen)
O FOREVER Aloe Vera™
O 600-Kalorien-Mahlzeit

VOR DEM SCHLAFEN

O Glas Wasser

- ] (©) TAG 5- NUR NOCH 4 TAGE!



T T3 T5
T2 T4 T6

CHECKLISTE
SPORTLICHE 2 MINUTEN . 5 MINUTEN 30 MINUTEN

AKTIVITATEN STRETCHING AUFWARMEN BEWEGUNG

= e ge e te dete e De

SPORTLICHE AKTIVITATEN NOTIZEN DAUER

(Level, Gewichte, Wiederholungen etc.)

CLEAN9-PROGRAMM TAG 6

MORGENESSEN MITTAGESSEN NACHTESSEN

FOREVER Shape® FOREVER Shape®
FOREVER Aloe Vera™ O (oder beim Nachtessen) O (oder beim Mittagessen)

FOREVER Therm™ O FOREVER Therm™ O FOREVER Aloe Vera™

FOREVER Ultra™ FOREVER Ultra™ 600-Kalorien-Mahlzeit
Shake Mix Shake Mix
Mindestens

30 Minuten Bewegung NACHMITTAGS VOR DEM SCHLAFEN

Sportliches Niveau:

niedrig-mittel O FOREVER Fiber™ O Glas Wasser

0000

TAG 6 - 2/3 GESCHAFFT! () o



T T3 T5 T7
T2 T4 T6

CHECKLISTE
SPORTL|CHE
AKTIVITATEN

2 MINUTEN
STRETCHING

delde

SPORTLICHE AKTIVITATEN

8 GLASER
WASSER

NOTIZEN

(Level, Gewichte, Wiederholungen etc.)

5 MINUTEN
AUFWARMEN

eeeime

30 MINUTEN
BEWEGUNG

DAUER

CLEAN9-PROGRAMM TAG 7

MORGENESSEN MITTAGESSEN
FOREVER Shape®
O FOREVER Aloe Vera™ O (oder beim Nachtessen)
O FOREVER Therm™ O FOREVER Therm™
O FOREVER Ultra™ O FOREVER Ultra™
Shake Mix Shake Mix
Mindestens
30 Minuten Bewegung NACHMITTAGS

Sportliches Niveau:
niedrig-mittel

O FOREVER Fiber™

NACHTESSEN
FOREVER Shape®
(oder beim Mittagessen)
O FOREVER Aloe Vera™
O 600-Kalorien-Mahlzeit

VOR DEM SCHLAFEN

O Glas Wasser

o (©) TAG 7 - NOCH 2 TAGE!



T T3 T5 T7
T2 T4 T6 T8

CHECKLISTE
SPORTLICHE

AKTIVITATEN STRETCHING

delde

SPORTLICHE AKTIVITATEN

8 GLASER
WASSER

NOTIZEN

(Level, Gewichte, Wiederholungen etc.)

2 MINUTEN . 5 MINUTEN
AUFWARMEN

eedeme

30 MINUTEN
BEWEGUNG

DAUER

CLEAN9-PROGRAMM TAG 8

MORGENESSEN MITTAGESSEN
FOREVER Shape®
O FOREVER Aloe Vera™ O (oder beim Nachtessen)
O FOREVER Therm™ O FOREVER Therm™
FOREVER Ultra™ FOREVER Ultra™
Shake Mix Shake Mix
Mindestens
30 Minuten Bewegung NACHMITTAGS

Sportliches Niveau:
niedrig-mittel

O FOREVER Fiber™

NACHTESSEN
FOREVER Shape®
(oder beim Mittagessen)

O FOREVER Aloe Vera™

O 600-Kalorien-Mabhlzeit

VOR DEM SCHLAFEN

O Glas Wasser

TAG 8 - NOCH 1 TAG! ()



T T3 T5 T7 T9
T2 T4 T6 T8

CHECKLISTE
SPORTLICHE 2 MINUTEN 5 MINUTEN 30 MINUTEN

AKTIVITATEN STRETCHING AUFWARMEN BEWEGUNG

5 oo gege e deDe dene

SPORTLICHE AKTIVITATEN NOTIZEN DAUER

(Level, Gewichte, Wiederholungen etc.)

CLEAN9-PROGRAMM TAG 9

MORGENESSEN MITTAGESSEN NACHTESSEN
FOREVER Shape® FOREVER Shape®
O LGRS R e O (oder beim Nachtessen) O (oder beim Mittagessen)
O FOREVER Therm™ O FOREVER Therm™ O FOREVER Aloe Vera™
O g%)aREe\/EAFi(XUItraTM O 300-Kalorien-Mahlzeit O 600-Kalorien-Mahlzeit
Mindestens FOREVER Ultra™
30 Minuten Bewegung Shake Mix

Sportliches Niveau:
niedrig-mittel

NACHMITTAGS VOR DEM SCHLAFEN

O FOREVER Fiber™ O Glas Wasser

6 O TAG 9 - GESCHAFFT! GRATULATION!



GLUCKWUNSCH!
SIE HABEN

DAS CLEANO-
PROGRAMM
ERFOLGREICH
ABSOLVIERT.

Sie haben nun lhren Koérper gereinigt. Wenn Sie

ein langfristig effektives Ergebnis erzielen mdchten,
machen Sie mit der nachsten Stufe weiter:
FOREVER FIT.1.

o
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ES GIBT VIELE
ANSATZE FUR EINEN
DURCHTRAINIERTEN

UND SCHONEN KORPER.

MIT_F..T.1 LERNEN SIE, WELCHE
MOGLICHKEITEN ES GIBT, UM

DEN EIGENEN KORPER IN TOPFORM
ZU BRINGEN.

—
,.r__
o
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FOREVER FIT.1

HILFT IHNEN,

IHRE DENKWEISE ZU
ANDERN...

... in Bezug auf Erndhrung, sportliche Bewegung und Selbst-
motivation!
Sie SCHAFFEN es, Gewicht zu verlieren. Sie SCHAFFEN es, Ihr

Wohlbefinden zu steigern. Sie SCHAFFEN es, Ihren Kérper dauer-
L Ihaft zu verandern. FOREVER FLT.1 wird Ihnen zeigen, WIE.

FOREVER
Aloe Vera™

4x 1 Liter
FOREVER
FOREVER Ultra™

(©)
Shape Shake Mix
120 Kapseln 2 Beutel

Inhalt

FILT.1&2*

FOREVER FOREVER
Fiber™ Therm™
y 30 Sticks 60 Presslinge anila &
' FOREVER e
Pro X2TM innamon
10 EIWGISSFIege| FLTA hocolate ocolate



IHR TAGLICHER ERNAHRUNGS-
PLAN VON TAG 1 BIS 30.
BEFOLGEN SIE DIESEN PLAN TAGLICH

UM BESTE ERGEBNISSE MIT DEM , /,"
FIT.1-PROGRAMM ZU ERZIELEN.

Mittagessen

FOREVER
Shape®

Morgenessen 20 Minuten vor

FOREVER Aloe Vera™
einnehmen, wenn das
Mittagessen |hre
Hauptmahlzeit ist.

FOREVER
Aloe Vera™

Viel Wasser
dazu trinken

FOREVER
Fiber™

Gemischt mit
240-300 ml Wasser oder
FOREVER einem anderen Getrank
Ultra™ Shake
Mix
Gemischt mit Mandelmilch,
fettarmer Sojamilch oder Achten Sie darauf,
Kokosnussmilch FOREVER Fiber™
nicht zusammen mit lhren
anderen Nahrungserganzun-
gen einzunehmen, da es sich mit
einigen Néhrstoffen binden
kann und dadurch die
Aufnahme im Korper
beeintrachtigt wird.

FOREVER FOREVER
Therm™ Therm™



Nachtessen

Vor dem
Schlafen-

FOREVER gehen

Shape®
FOREVER 20 Minuten vor

Pro X2a™ FOREVER Aloe Vera™
einnehmen, wenn das
Nachtessen |hre

Hauptmahizeit ist. FOREVER
Aloe Vera™

Viel Wasser
dazu trinken

v

oder ersetzen
durch

FOREVER
Ultra™ Shake
Mix
Gemischt mit Mandelmilch,
fettarmer Sojamilch oder

el e R TIPP: TRINKEN SIE DAS TAGLICHE
FOREVER ALOE VERA™ GEMISCHT
MIT ARGI+™ (SEPARAT BESTELL-

. BAR)! ARGI+™ VERSORGT DEN
KORPER MIT 2 GRAMM L-ARGININ
PRO PORTION _PLUS VITAMINEN,
UM IHNEN DEN NOTIGEN KICK ZUM
DURCHHALTEN ZU GEBEN.
MISCHEN SIE 10 ML FOREVER
ALOE VERA™ MIT EINER PORTION
ARGI+™ UND WASSER FUR EINEN
LECKEREN ENERGIESCHUB!




DIE VORTEILE
VON SOJAEIWEISS.

Soja stammt von der Sojabohnenpflanze und ist ein laktose-
freies Eiweiss mit niedrigem Fett- und Cholesteringehalt.

Es gibt viele Diskussionen um Sojaeiweiss, aber die Forschung
belegt:

+ ES EN'_I_'HALT NICHT TIERISCHES EIWEISS

+ ES TRAGT ZUR ZUNAHME UND ERHALTUNG VON
MUSKELMASSE BEI

+ ES TRAGT ZUR ERHALTUNG NORMALER KNOCHEN BEI

DEN LIFESTYLE
ANDERN.

Wenn Sie abnehmen mochten, ist es sehr wichtig, dass Sie
lhre Einstellung @ndern. Sie sollten sich einen neuen Lebensstil
aneignen und alte Gewohnheiten ablegen. Andernfalls besteht
die Gefahr, dass Sie das verlorene Gewicht sofort wieder zuneh-
men: der sogenannte Jo-Jo-Effekt.

NASCHEN VERBOTEN? .

Jeder hat das Verlangen nach bestimmten Nahrungsmitteln.
Es ist zwar wichtig, sich gesund zu erndhren und sich wéhrend

des Programms an die Kalorienvorgaben zu halten, jedoch kann
der Schuss nach hinten losgehen, wenn Sie sich alles
komplett verbieten. Ein paar hilfreiche Tipps und FOREVER

Alternativen finden Sie auf S. 32. Pro X2™
Eiweissriegel sind
ein leckerer Snack

d stillen d

Das FOREVER FIT.-Programm wurde erstellt, da- = Hsu:,ge:,_ =

mit Sie leichter abnehmen und lhre Ziele auch nach

Vollenden des Programms noch beibehalten.
Sie liefern genau die

5 ¥ richtige Menge an Susse
f und Eiweiss. Ideal als

Zwischenmabhlzeit, um
Heisshunger zu bekampfen,
oder als Belohnung nach
dem Training.



Warum?
Dunkle Schokolade
Heisshunger auf Siisses, und getrocknete Friichte
ohne das Abnehmen zu / weisen Antioxidantien auf,
beeintrachtigen, und ohne Korner stellen eine gute
unnotige Kalorien. Quelle an gesunden
Fetten dar.

Friichte stillen den

Warum?

Diese Snacks stillen den
Hunger auf Herzhaftes und
weisen viel weniger Fett und
Natrium auf.

.. Naturreis, Quin
Couscous oder

Warum?
Diese Alternativen sind
gestinder und stillen das

Verlangen nach Teigwaren,
ohne dass Sie sich danach

trage oder aufgeblaht
Warum? fuhlen.
Hafer bietet viele gesunde
Néhrstoffe und ist reich an
wertvollen Ballaststoffen.

Dadurch halt das
Sattigungsgefihl langer
an.

Warum?
Smoothies sind eine kuhle,
slisse Belohnung ohne die
gesattigten Fette, die man im
Glacé findet.

N

Warum?

Diese Getrénke haben

einen niedrigen bzw. keinen /

. Zucker- und Kaloriengehalt und r OMPL
sind eine willkommene l

. Abwechslung zum Wasser

Trinken.

STUDIEN BELEGEN, DASS DER '\
TTE VERZICHT AUF SEINEN LIEBLINGSSNA K
UNKONTROLLIERBAREM H?ISSHU GER FULR -

NN. MANCHMAL IST DIES SOGAR DER AUSLO!
AFUR/DAS PROGRAMM GANZ SAUSEN ZU LASSEN.

.. DIE MENGE MACHT’S:
STATI' SUSSIGKEITEN KOMPLETT

U VERBANNEN - GONNEN SIE SIE

N MASSEN. ODER BESSER:

N'SIE Z! SUNDEREN ALTERNATIVEN,
DIE DEN HEISSHUNGER STILLEN!



DAMIT BESCHLEUNIGEN
SIE DAS ABNEHMEN.

FOREVER Shape® und FOREVER Therm™

sind ideale Unterstutzer fur ein effektives Gewichtsmanagement
im Zusammenspiel mit einer gesunden Erndhrung und einem
regelméssigen Trainingsprogramm.

w Die Inhaltsstoffe

in FOREVER Shape®
binden das Fett im
Verdauungstrakt. Die
Fettaufnahme wird reduziert,
wenn FOREVER Shape®
vor einer Mahlzeit
eingenommen wird.

oy A

o

Die in FOREVER
Therm™ enthaltenen
Vitamine C, B1, B2, B6 und

B12 tragen zu einem normalen
Energiestoffwechsel bei,
sodass der Kérper mehr

Kalorien verbrennen
kann.

ZUSAMMEN MIT EINER AUSGEWOGENEN
ERNAHRUNG UND ANGEMESSENEM
TRAINING KONNEN DIESE PRODUKTE ZU
EINER GESUNDEN UND LANGFRISTIGEN
GEWICHTSREDUKTION VERHELFEN.






IHR TAGLICHES
TRAINING IM
FOREVER F.LI.-
PROGRAMM.

AUFWARMEN

Bei jedem Training ist es wichtig, sich Zeit zum Aufwérmen
und Dehnen zu nehmen, damit das Work-out effektiv ist und
die Gefahr von Verletzungen reduziert wird. Folgendes
Programm ist ideal zum Aufwarmen:

+ 30 SCHRITTE RUCKWARTS LAUFEN, DABEI DIE
KNIE ABWECHSELND HOCHZIEHEN

+ 30 SCHRITTE AUF DEN FERSEN VORWARTS
GEHEN i

+ 30x ARME VORWARTS KREISEN

+ 30x ARME RUCKWARTS KREISEN

+ 30x HUFTE KREISEN

+ 30x BEINE ABWECHSELND VOR DEM
KORPER AUSGESTRECKT HOCHHEBEN

DAS DEHNEN
NICHT VERGESSEN

Dehnen ist nach dem Training sehr wichtig, da es die Blut- und
Nahrstoffversorgung in den Muskeln ankurbelt, Muskelkater
vorbeugt und die Flexibilitdt und das Verlangern der
Muskelfasern und des Muskelgewebes unterstitzt. Dehnen Sie
folgende Korperbereiche nach jedem Sportprogramm:

+ VORDERER OBERSCHENKEL + HUFTBEUGER
+ HINTERER OBERSCHENKEL  + BIZEPS

+ WADEN + BRUST
+ TRIZEPS + BAUCH
+ RUCKEN + GESASS

+ SCHULTERN



AUSDAUERTRAINING.

Bestandteil des FOREVER FEIT.-Programms sind auch
Ausdaueriibungen. Hier liegt der Fokus auf Bewegungen, die lhre
Herzfrequenz und Durchblutung steigern.

Ausdauertraining unterstitzt den Stoffwechsel, ein gesundes

Herz und beschleunigt die Regeneration nach einem anstrengenden
Sportprogramm. Ausdauer trainieren Sie zum Beispiel durch:

+ LAUFEN + CYCLING + SCHWIMMEN
+ WANDERN + TANZEN + KICKBOXEN
+ AEROBIC + CROSSTRAINER

+ LAUFBAND + STEPPER

Wichtig!

Jede Dehnung muss
mindestens 30 Sekunden
gehalten werden.

oy

FUR EIN EFFEKTIVES
WORK-OUT-VIDEO BESUCHEN
SIE UNSEREN YOUTUBE-KANAL.:
www.flp.ch/youtube



TAG 1

AUFWARMEN:
+ 5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 110 — 120)

3 WIEDERHOLUNGEN:

+ 12 Ausfallschritte nach hinten (beide Seiten)
+ 12 Ausfallschritte nach vorne, mit Gewicht
Uber dem Kopf gehalten (beide Seiten) sf=l¢
30 Kicks nach vorne

15 Kniebeugen

20 seitliche Sit-ups (beide Seiten)

20 Liegestitze

20 Sek. seitlicher Bankstiitz (beide Seiten)
20x Frontheben t]=f

20 Bauchpressen

60 SEK. PAUSE

DEHNEN

G2 &

AUFWARMEN:
+ 5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 110 — 120)
+ 25 Min. Ausdauer
(90% - 105% Ziel-Herzfrequenz)
+ 60 SEK. PAUSE
+ DEHNEN

mes @

AUFWARMEN:
+ 5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 110 - 120)

S I S S S S

3 WIEDERHOLUNGEN:

+ 30x wechselndes Beinheben im Liegen
45 Sek. Kicks nach vorne

15 Kombispriinge

20 Ice Skaters (beide Seiten)

20 seitliche Bauchpressen

20 Liegestutzen

20 Kniebeugen mit Sprung

20 Sit-ups

15 Ausfallschritte nach hinten (beide Seiten)
60 SEK. PAUSE

DEHNEN

+ 4+ + + + + + 4+ 4+

TAGE 4 &5

Kein Training. Warum? Regeneration fiir den
Kérper ist genauso wichtig wie das tégliche
Training.

TWGs €

AUFWARMEN:
+ 5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 110 - 120)

3 WIEDERHOLUNGEN:

+ 30 Sek. seitlicher Banksttitz (beide Seiten)
30x wechselndes Beinheben im Liegen
30 Kicks nach vorne

15 Kniebeugen mit Gewichten 4=

+ o+ o+ o+

20 Ausfallschritte nach hinten, mit Gewicht
Uber dem Kopf gehalten (beide Seiten) sfi=f¢
30 Sek. Scherenkicks

15 Ausfallschritte nach hinten (beide Seiten)
60 SEK. PAUSE

DEHNEN

TAG 7

AUFWARMEN:
+ 5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 120 - 130)
+ 30 Min. Ausdauer
(95% - 105% Ziel-Herzfrequenz)
+ 60 SEK. PAUSE
+ DEHNEN

+ + + +



mas @

AUFWARMEN:
+ 5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 120 - 130)

3 WIEDERHOLUNGEN:

+ 30 Liegestiitze

30 Hampelméanner

30 Sek. Bankstiitz

30x Frontheben

30 Sek. abwechselnd Knie hochziehen

30 seitliche Bauchpressen (beide Seiten)
30 V-Sit-ups

20 Ausfallschritte nach vorne, mit Gewicht
Uber dem Kopf gehalten (beide Seiten) sj=f¢
+ 20 seitliche Ausfallschritte (beide Seiten)

+ 20 Ausfallschritte nach hinten (beide Seiten)
+ 60 SEK. PAUSE

+ DEHNEN

TAG 9 .

AUFWARMEN:
+ 5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 120 — 130)
+ 30 Min. Ausdauer
(95% — 105% Ziel-Herzfrequenz)
+ 60 SEK. PAUSE
+ DEHNEN

TAG 10 .

AUFWARMEN:
+ 5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 120 - 130)

+ o+ + + + o+ 4+

3 WIEDERHOLUNGEN:

+ 30 seitliche Bauchpressen (beide Seiten)
30 seitliche Sit-ups (beide Seiten)

30 V-Sit-ups

20 Kniebeugen

20 Liegestutze

10 Diamanten-Liegestiitze

20 Bergsteiger

30 Sek. abwechselnd Knie hochziehen
15 Bizeps-Armbeugen sf=]¢

60 SEK. PAUSE

DEHNEN

+ o+ + + +F + + + 4+

TAGE 11 & 12

Kein Training. Warum? Regeneration fur den
Korper ist genauso wichtig wie das téagliche
Training.

TAG 13 .

AUFWARMEN:
+ 5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 120 - 130)
+ 20 Min. Ausdauer
(100% — 120% Ziel-Herzfrequenz)
+ 60 SEK. PAUSE
+ DEHNEN

TAG 14 .

AUFWARMEN:
+ 5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 120 - 130)

3 WIEDERHOLUNGEN:

+ 20 Kniebeugen

30 Liegestltzen

30 Kniebeugen mit Sprung

30 Liegestitze mit engem Griff

30 seitliche Sit-ups (beide Seiten)

45 Sek. Bankstitz

10 Ausfallschritte nach vorne, mit Gewicht Gber
dem Kopf gehalten (beide Seiten) sj=f¢
20x Frontheben

25 Bergsteiger

30 Sek. seitlicher Bankstitz (beide Seiten)
60 SEK. PAUSE

DEHNEN .

+ o+ + o+ o+ o+

+ o+ o+ o+ o+




mets @

AUFWARMEN:
+ 5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 120 - 130)
+ 20 Min. Ausdauer
(100% — 120% Ziel-Herzfrequenz)
+ 60 SEK. PAUSE
+ DEHNEN

16 @

AUFWARMEN:
+ 5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 120 - 130)

3 WIEDERHOLUNGEN:

+ 20 Kniebeugen

30 Bergsteiger

12 Bizeps-Armbeugen tf=j¢

30 Sit-ups

30 Liegestltze

30 seitliche Sit-ups (beide Seiten)

45 Sek. Bankstutz

15 Ausfallschritte nach hinten, mit Gewicht
Uiber dem Kopf gehalten (beide Seiten) sj=f¢
+ 30 Kicks nach vorne

+ 30 Ice Skaters (beide Seiten)

+ 30 Sek. Bauchpressen
+
+

+ o+ o+ o+ o+

60 SEK. PAUSE
DEHNEN

e 17 &

AUFWARMEN:
+ 5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 120 - 130)
+ 20 Min. Ausdauer
(100% — 120% Ziel-Herzfrequenz)
+ 60 SEK. PAUSE
+ DEHNEN

e s @

AUFWARMEN:
+ 5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 120 - 130)

3 WIEDERHOLUNGEN:

+ 30x wechselndes Beinheben im Liegen

30 Hampelméanner

30 Kicks nach vorne

30 Sek. seitlicher Bankstitz (beide Seiten)
30 Liegestiitzen mit engem Giriff

30 seitliche Sit-ups (beide Seiten)

10 Liegestitze

10 Ausfallschritte nach hinten, mit Gewicht

+ o+ + + + o+ 4+

Uber dem Kopf gehalten (beide Seiten) sf=f¢
20 Kniebeugen mit Sprung

30 Sek. Frontheben

30 Sek. Bauchpressen

60 SEK. PAUSE

DEHNEN

TAG 19

Kein Training. Warum?
Regeneration fiir den Kérper
ist genauso wichtig wie das
tagliche Training.

+ o+ + + o+




TAG 20 .

AUFWARMEN:
+ 5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 125 - 135)
+ 15 Min. Ausdauer
(115% — 130% Ziel-Herzfrequenz)
+ 60 SEK. PAUSE
+ DEHNEN

ez @

AUFWARMEN:
+ 5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 125 - 135)

3 WIEDERHOLUNGEN:

+ 25 Kniebeugen

30 Hampelméanner

30 Sit-ups

30 Liegestutze mit engem Giriff

30 seitliche Sit-ups (beide Seiten)

45 Sek. V-Sit-ups

12 Ausfallschritte nach vorne, mit Gewicht
Uber dem Kopf gehalten (beide Seiten) sf=f¢
+ 20 Bizeps-Armbeugen tfj=]¢

+ 15 Bergsteiger

+ 60 SEK. PAUSE

+ DEHNEN

TAG 22 .

AUFWARMEN:
+ 5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 125 - 135)
+ 40 Min. Ausdauer
(95% — 100% Ziel-Herzfrequenz)
+ 60 SEK. PAUSE
+ DEHNEN

+ o+ 4+ + + o+

TAG 23 .

AUFWARMEN:
+ 5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 125 - 135)

+ DEHNEN
+ 12 Min. Ausdauer
(110% Ziel-Herzfrequenz)

3 WIEDERHOLUNGEN:

+ 30 Kniebeugen

30 Hampelménner

30 Sit-ups

30 Liegestutze mit engem Giriff

30 seitliche Sit-ups

45 Sek. seitliche Bauchpressen

12 Ausfallschritte nach hinten, mit Gewicht

+ o+ 4+ o+ o+ o+

Uber dem Kopf gehalten (beide Seiten) sj=f¢
+ 20 Diamanten-Liegestutzen

+ 30 Bergsteiger

+ 30 Sek. V-Sit-ups

+ 60 SEK. PAUSE

+ DEHNEN

TAG 24 .

AUFWARMEN:
+ 5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 125 - 135)

3 WIEDERHOLUNGEN:

+ 3 Min. Laufen, 1 Min. Gehen
(90% — 120% Ziel-Herzfrequenz)

+ 60 SEK. PAUSE

+ DEHNEN

GEBEN SIE NICHT AUF, AUCH WENN

IHNEN EINIGE UBUNGEN

SCHWERFALLEN! AUF DER WEBSITE
www.discoverforever.com/fit FINDEN

SIE ALLE UBUNGEN AUCH ALS
VIDEOS. SCHAUEN SIE REIN!



TAGE25&26 TAG 29 .

Kein Training. Warum? Regeneration fir den AUFWARMEN:
Korper ist genauso wichtig wie das tagliche + 5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 125 - 135)
Training.

TAG 27

3 WIEDERHOLUNGEN:

+ 30 Kniebeugen

+ 30x abwechselnd Knie hochziehen

30 Sit-ups

30 seitliche Ausfallschritte (beide Seiten)
30 seitliche Sit-ups (beide Seiten)

60 Sek. Banksttz

15 Ausfallschritte nach hinten (beide Seiten)
25 Dips

12 Bizeps-Armbeugen

15 Bergsteiger

60 Sek. Kombispriinge

60 SEK. PAUSE

DEHNEN

B T T T T T S

AUFWARMEN: TAG 30

+

5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 125 — 135)

AUFWARMEN:

3 WIEDERHOLUNGEN:

+

T T T T S S

TAG 28

AUFWARMEN:

+
+

a4
+

+ 5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 125 - 135)
+ 40 Min. Ausdauer
(90% - 110% Ziel-Herzfrequenz)
+ 60 SEK. PAUSE
+ DEHNEN

20 Kniebeugen

20 Kniebeugen mit Sprung
20 Ausfallschritte nach hinten (beide Seiten)
30 Liegestutze mit engem Griff

30 seitliche Sit-ups (beide Seiten)

60 Sek. Kicks nach vorne

30 Sek. abwechselnd Knie hochziehen

25x wechselndes Beinheben im Liegen

60 Sek. Bankstltz
40 Hampelméanner
60 SEK. PAUSE
DEHNEN

5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 125 — 135)
40 Min. Ausdauer

(90% - 110% Ziel-Herzfrequenz)

60 SEK. PAUSE

DEHNEN



GRATULATION! SIE HABEN DAS
FOREVER FII.-1-PROGRAMM
GEMEISTERT!

NUN IST ES AN DER ZEIT, DEN
KORPER ZU DEFINIEREN!

Ihr Kérper hat sich mittlerweile sehr verdndert und gibt Ihnen ein
neues Lebensgefiihl. Sie spriihen vor Lebensenergie! Jetzt kdnnen
Sie die 3. Stufe nehmen - das EIT.-2-PROGRAMM fihrt Sie auf ein
neues Abnehm-Level fir optimale Kdrperdefinition und noch hdhere
Fettverbrennung!

FIT.2 BAUT AUF DEM
F.1.T.-1-PROGRAMM AUF
UND WIRD IHNEN ZU
EINEM STRAFFEN UND
DEFINIERTEN KORPER
VERHELFEN.

- A \ o
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DAS FOREVER F.I.T.-2-PROGRAMM
FUR MUSKELAUFBAU
UND KORPERDEFINITION.



FOREVER FEILT. 2
BRINGT SIE AUF DIE

... indem es hilft, lhren Kérper zu definieren und die Kalorien-

verbrennung zu steigern. Das
fuhrt Sie zu Ihrer Wunschfigur und zeigt Ihnen, wie Sie diese

auch dauerhaft halten kénnen!

FOREVER
Shape®

120 Kapseln

FOREVER
Fiber™

30 Sticks

FOREVER
Aloe Vera™

4x 1 Liter

Inhalt
FI.T.1&2*

FOREVER
Pro X&™

10 Eiweissriegel

FOREVER
Ultra™
Shake Mix

2 Beutel

A *FLT.1&2
60 PreSSIInge Vanilla & Cinnamon
Art. 479 mit FOREVER
Ultra™ Vanilla Shake Mix
und FOREVER Pro X2™
Cinnamon

FL.T.1&2 Chocolate & Chocolate
Art. 486 mit FOREVER
Ultra™ Chocolate Shake
Mix und FOREVER
Pro X2™ Chocolate

44



IHR TAGLICHER
ERNAHRUNGSPLAN
VON TAG 1 BIS 30.

BEFOLGEN SIE DIESEN PLAN
TAGLICH, UM BESTE ERGEBNISSE
MIT DEM FIT.-2-PROGRAMM ZU
ERZIELEN.

Morgenessen Mittagessen

FOREVER

FOREVER Shape®
™
Aloe Vera 20 Minuten vor
Viel Wasser FOREVER Aloe Vera™
dazu trinken einnehmen, wenn das
Mittagessen lhre
FORE\.{ER Hauptmahlzeit ist.
Fiber
Gemischt mit

240-300 ml Wasser oder
einem anderen Getrank

FOREVER

Ultra™ Shake
Mix
Gemischt mit Mandelmilch, Achten Sie
fettarmer Sojamilch oder darauf, -
Kokosnussmilch FOREVER Fiber

nicht zusammen mit lhren
anderen Nahrungserganzun-
gen einzunehmen, da es sich
mit einigen Nahrstoffen
binden kann und dadurch
die Aufnahme im Korper

beeintrachtigt wird.
FOREVER :
Therm™
} A FOREVER

Therm™

45
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N Vor dem
\\\ - Schlafen-
gehen
Nachtessen v
FOREVER : FOREVER
AU y Aloe Vera™
! . Pro X2™ ' X Viel Wasser
:.- FOREVER dazu trinken
:;‘ A ' Shape® A
} 3 A 20 Minuten vor

. FOREVER Aloe Vera™
einnehmen, wenn das

. Nachtessen lhre
*_ Hauptmahizeit ist.

A
v e

y

—
)

oder ersetzen
durch

7
P FOREVER

Ultra™ Shake
Mix
Gemischt mit lMar_\deImiIch,
it e s ERNAHRUNGSTIPPS UND REZEPTE FINDEN SIE
IN UNSEREM ERNAHRUNGSPLAN. HIER GIBT ES
TOLLE UND ABWECHSLUNGSREICHE GERICHTE,
DIE SIE BEIM ABNEHMEN SOWIE BEIM MUSKEL-
AUFBAU UNTERSTUTZEN. SPRECHEN SIE IHREN
VERTRIEBSPARTNER AN.
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IHR TAGLICHES TRAINING IM

Geschatzte
Kalorien-
verbrennung
Frau/375
Mann/500

TAG

+ 5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 130 — 140)

30 Kniebeugen & Gewichtheben sj=]¢

30 Hampelméanner

30x Frontheben sfj=f»

30 Liegestiitze mit engem Giriff

30 Sek. seitlicher Bankstitz (beide Seiten)
60 Sek. Bankstitz

15 Ausfallschritte nach vorne, mit Gewicht
Uber dem Kopf gehalten (beide Seiten) sj=f¢
25 Liegestutze

25x Frontheben tj=f¢

60 Sek. seitliche Ausfallschritte (beide Seiten)
60 Sek. abwechselnd Knie hochziehen

+ + 4+ + + + 4+

10 Kombispriinge
15 Bizeps-Armbeugen tl=l

+ + 4+ + + 4+

Geschatzte
Kalorien-
verbrennung
Frau/400
Mann/500

TAG

+ 5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 130 — 140)
+ 40 Min. Ausdauer
(80% - 90% Ziel-Herzfrequenz)

TAG

Regeneration fir den
Korper ist genauso wichtig wie das tagliche
Training.

Geschiatzte
Kalorien-
verbrennung
Frau/350
Mann/500

TAG

+ 2 Min. Seilspringen

20 Kombispriinge

30 Hampelménner

30 Bauchpressen

30 Kniebeugen mit Gewichten 1=

15 Bizeps-Armbeugen =]

30 seitliche Sit-ups (beide Seiten)

60 Sek. seitliche Bauchpressen (beide Seiten)
30 Liegestltze

30 Diamanten-Liegestitze

20 seitliche Ausfallschritte (beide Seiten)
60 Sek. Bankstutz

60 Sek. abwechselnd Knie hochziehen

+ 4+ + +F + F F o+ + o+ + o+ 4+

12 Kombispriinge

Geschatzte
Kalorien-
verbrennung
Frau/400
Mann/550

TAG

+ 5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 130 — 140)
+ 35 Min. Ausdauer
(115% Ziel-Herzfrequenz)

Regeneration fiir den

Kdrper ist genauso wichtig wie das tégliche
Training.



Geschatzte

Kalorien-
verbrennung
Frau/550

Mann/700

+ 2 Min. Seilspringen

+ 30 Kniebeugen
+ 30 Hampelmanner
40 Sit-ups

+

30 Liegestitze

30 seitliche Sit-ups (beide Seiten)

60 Sek. Bizeps-Armbeugen f=[¢

15 Ausfallschritte nach vorne, mit Gewicht

Uber dem Kopf gehalten (beide Seiten) tj=f¢

30 Dips

+ 20 Bergsteiger

+ 60 Sek. seitliche Bauchpressen (beide
Seiten)

+ 60 Sek. abwechselnd Knie hochziehen

+ + o+ o+

+

12 Kombispriinge

Geschatzte
Kalorien-
verbrennung

Frau/400
Mann/550

+ 5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 130 - 140)
+ 35 Min. Ausdauer (115% Ziel-Herzfrequenz)

Nicht
entmutigen
lassen!

Wenn Sie mal vom
F.L.T.-Fitnessplan
abweichen, versuchen Sie
einfach, so schnell wie méglich
wieder reinzukommen.
Wichtig sind 2 Tage Regeneration pro
Woche sowie die Abwechslung
zwischen Ausdauer- und
Krafttraining.

Geschatzte

Kalorien-
I A verbrennung
Frau/600

Mann/800

+

5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 130 — 140)
+ 30 Min. Ausdauer (100% Ziel-Herzfrequenz)

+ 30 seitliche Ausfallschritte (beide Seiten)
+ 30 Diamanten-Liegestltze
+ 30 Sit-ups

+ 30 seitliche Sit-ups (beide Seiten)

+ 60 Sek. Banksttz

15 Ausfallschritte nach hinten, mit Gewicht
liber dem Kopf gehalten (beide Seiten) sj=f¢
30 Dips

20 Bergsteiger

60 Sek. Bankstitz

60 Sek. abwechselnd Knie hochziehen

+ + + + +

12 Kombispriinge

Regeneration fir den

Kérper ist genauso wichtig wie das téagliche
Training.

Geschatzte

Kalorien-
verbrennung
Frau/400

Mann/500

+ 5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 130 - 140)
+ 35 Min. Ausdauer (120% Ziel-Herzfrequenz)
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Geschatzte

Kalorien-
verbrennung
Frau/550

Mann/700

+

5 Min. Seilspringen

60 Sek. V-Sit-ups

60 Sek. Ice Skaters (beide Seiten)

30 Sit-ups

20 Liegestutze

30 seitliche Sit-ups (beide Seiten)

30 Sek. seitlicher Banksttitz (beide Seiten)

+ + + + + 4+

+ 30 Ausfallschritte nach hinten, mit Gewicht
Uber dem Kopf gehalten (beide Seiten) sj=f¢
30 Diamanten-Liegestutze

20 Bergsteiger

60 Sek. Bankstutz

60 Sek. abwechselnd Knie hochziehen

15 Kombispriinge

15 Bizeps-Armbeugen sf=]¢

30 Sek. wechselndes Beinheben im Llegen
30 Sek. Scherenkicks

+ + + + + + + o+

TAG

Regeneration fir den
Korper ist genauso wichtig wie das tagliche
Training.
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Geschiatzte

Kalorien-
verbrennung
Frau/400

+

+

Mann/500

5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 130 — 140)
35 Min. Ausdauer (120% Ziel-Herzfrequenz)

Geschatzte

Kalorien-
verbrennung
Frau/500

+ + + o+

+ o+ 4+ + 4+ + o+ o+ o+ o+

Mann/600

5 Min. Seilspringen

30 Sek. wechselndes Beinheben im Liegen
30 Ice Skaters (beide Seiten)

30 Sit-ups

20 Diamanten-Liegestitze

30 seitliche Sit-ups (beide Seiten)

30 Sek. seitlicher Bankstutz (beide Seiten)
15 Bizeps-Armbeugen 1j=f¢

30 Bauchpressen

20 Bergsteiger

60 Sek. Bankstiitz

60 Sek. abwechselnd Knie hochziehen

15 Kombispriinge

30 Kniebeugen mit Gewichten sj=f¢

30 Sek. Scherenkicks

TAG

Regeneration fiir den Korper ist
genauso wichtig wie das tégliche
Training.




Geschatzte

Kalorien-
verbrennung
Frau/300

Mann/400

+ 35 Min. Ausdauer (105% Ziel-Herzfrequenz)

Geschiatzte
Kalorien-

verbrennung
Frau/600
Mann/800

+ 5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 130 — 140)
+ 25 Min. Ausdauer (105% Ziel-Herzfrequenz)

+ 30 Sek. seitliche Ausfallschritte (beide
Seiten)

30 Ice Skaters (beide Seiten)

30 Bizeps-Armbeugen sf=]¢

20 Diamanten-Liegestutze

30 seitliche Sit-ups (beide Seiten)

30 Sek. seitlicher Banksttitz (beide Seiten)
15 Ausfallschritte nach hinten, mit Gewicht

+ o+ + o+ + o+

Uber dem Kopf gehalten (beide Seiten) tj=f¢
30 Dips

20 Bergsteiger

60 Sek. Bankstutz

60 Sek. abwechselnd Knie hochziehen

15 Kombispriinge

30 Sek. wechselndes Beinheben im Liegen
30 Sek. Scherenkicks

30 Sek. Bauchpressen

o+ o+ + o+ o+ o+ o+

Denken Sie
daran, viel
Fliissigkeit zu
trinken, damit Ihr
Korper nicht
austrocknet.

Geschatzte

Kalorien-
verbrennung
Frau/400

Mann/600

+

5 Min. Seilspringen

30 Kombispriinge

30 Ice Skaters (beide Seiten)
30 Sit-ups

25 Diamanten-Liegestutze

+ o+ 4+ o+

+

30 seitliche Sit-ups (beide Seiten)
+ 45 Sek. seitlicher Banksttz (beide Seiten)
15 Ausfallschritte nach hinten, mit Gewicht

+

Uber dem Kopf gehalten (beide Seiten) sj=f¢
25 Bergsteiger

60 Sek. Bankstiitz

60 Sek. Bizeps-Armbeugen t=f¢

+ + + +

15 Kniebeugen mit Sprung

+

45 Sek. wechselndes Beinheben im Liegen
+ 45 Sek. Scherenkicks

+ 45 Sek. seitliche Bauchpressen (beide
SENCY))

Geschatzte
Kalorien-
verbrennung

Frau/325
Mann/450

+ 5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 130 - 140)
+ 40 Min. Ausdauer
(100%-115% Ziel-Herzfrequenz)
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TAG

Geschatzte
Kalorien-
verbrennung
Frau/300
Mann/400

+ 5 Min. Seilspringen

30 Kniebeugen

25 Diamanten-Liegestutze

20 Ausfallschritte nach hinten (beide Seiten)
30 seitliche Ausfallschritte (beide Seiten)
15x Frontheben 1f=f¢

30 Bizeps-Armbeugen 4=

25 Bergsteiger

60 Sek. abwechselnd Knie hochziehen

20 Kombispriinge

20 Dips

+ + + + + + + + o+ o+

Geschatzte
Kalorien-
verbrennung
Frau/325
Mann/450

TAG

+ 5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 130 - 140)
+ 40 Min. Ausdauer
(100% — 115% Ziel-Herzfrequenz)

Geschatzte
Kalorien-
verbrennung
Frau/600
Mann/800

TAG

+ 5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 130 - 140)
15 Min. Ausdauer

+

20 Kombispriinge

30 Ice Skaters (beide Seiten)

30 Sit-ups

25 Diamanten-Liegestltze

30 seitliche Sit-ups (beide Seiten)

45 Sek. seitlicher Bankstitz (beide Seiten)
30 Kniebeugen mit Gewichten =
25 Bergsteiger

60 Sek. Banksttitz

60 Sek. abwechselnd Knie hochziehen
60 Sek. Hampelmanner

o+ 4+ + F + o+ o+ o+ o+ o+ o+

60 Sek. Kombispriinge

TAG

Korper ist genauso wichtig wie das téagliche
Training.

TAG

Regeneration fir den

Geschatzte
Kalorien-
verbrennung
Frau/600
Mann/800

+ 5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 130 — 140)

+

+ + 4+ + + 4+

+ + + + + + +

20 Min. Ausdauer (105% Ziel-Herzfrequenz)

30 Kniebeugen mit Sprung

30 Sit-ups

25 Diamanten-Liegestltze

30 seitliche Sit-ups (beide Seiten)

45 Sek. seitlicher Bankstitz (beide Seiten)
15 Ausfallschritte nach vorne, mit Gewicht
Uber dem Kopf gehalten (beide Seiten) 4=l
15 Kniebeugen mit Gewichten sj=f¢

25 Bergsteiger

60 Sek. Bankstutz

60 Sek. abwechselnd Knie hochziehen

15 Kombispriinge

45 Sek. wechselndes Beinheben im Liegen
45 Sek. Scherenkicks



Regeneration fir den

Korper ist genauso wichtig wie das tagliche
Training.

Geschatzte
Kalorien-
verbrennung
Frau/600
Mann/800

TAG

+ 2 Min. Seilspringen

30 Sit-ups

25 Liegestltze

30 Bauchpressen

45 Sek. seitlicher Bankstitz (beide Seiten)
15 seitliche Ausfallschritte (beide Seiten)
30x Frontheben sf=l»

15 Kniebeugen mit Gewichten #j=f¢

+ o+ 4+ 4+ o+ o+ o+

+

30 Bergsteiger
+ 60 Sek. Bankstutz
+ 20 Kniebeugen mit Sprung

+ 60 Sek. abwechselnd Knie hochziehen
15 Kombispriinge

+ 60 Sek. wechselndes Beinheben im Liegen
+ 20 Sek. Scherenkicks

Geschiatzte
Kalorien-
verbrennung
Frau/300
Mann/400

TAG

+ 5 Min. Ausdauer
(Herzfrequenz 130 — 140)
+ 37 Min. Ausdauer
(100% - 120% Ziel-Herzfrequenz)

Geschiatzte
Kalorien-
verbrennung
Frau/325
Mann/500

TAG

+ 2 Min. Seilspringen

20 Liegestitze

30 Sit-ups

25 Diamanten-Liegestutze

30 seitliche Sit-ups (beide Seiten)

45 Sek. seitlicher Bankstitz (beide Seiten)
15 Ausfallschritte nach vorne, mit Gewicht

+ o+ 4+ o+ o+ o+

Uber dem Kopf gehalten (beide Seiten) sf=f¢

+

30 Sek. Ausfallschritte nach hinten (beide
Seiten)

20x Frontheben tf=f¢

30 Bergsteiger

60 Sek. Bankstiitz

60 Sek. abwechselnd Knie hochziehen
15 Kombispriinge

60 Sek. seitliche Bauchpressen

60 Sek. Scherenkicks

+ o+ + o+ + o+ 4+

Geschitzte
Kalorien-
verbrennung
Frau/300
Mann/400

TAG

+ 5 Min. Ausdauer (Herzfrequenz 130 — 140)
+ 35 Min. Ausdauer
(100% - 120% Ziel-Herzfrequenz)
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SIE HABEN DAS
FOREVER FIT.-PROGRAMM ABSOLVIER

UND SOMIT BEWIESEN, DASS SIE
IHREN KORPER VERANDERN KONNE J'
WAS FUR EIN GEFUHL!

WENN SIE IHREM WUNSCHG
NAHER GEKOMMEN SIND, AB
ERREICHEN MOCHTEN, KON IE DAS
FOREVER F.IT.- PROGRAMM
WEITERFUHREN - SO LANGE, BIS SIE IHR ZIEL
ERREICHT HABEN!
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Zubereitung zur Herstellung eines Getrdnks
auf Aloe-Vera-Basis

Saft aus dem Blattmark von Aloe Vera
(96 %) (USA, Mexiko, Dom. Repubilik), Stabilisa-
tor Sorbit, Antioxidans Ascorbinsaure, Saue-
rungsmittel Zitronens&ure, Konservierungsmittel
Kaliumsorbat, Verdickungsmittel Xanthan,
Antioxidans Tocopherol.

10 ml (2 TL) pro Tag mit einem Liter

Wasser oder Fruchtsaft verdiinnen. Diese

289

Ballaststoffmischung mit Chrom zur
Nahrungserganzung

getrockneter Feigenkaktus-Extrakt,

getrockneter Bohnen-Extrakt, mikrokristalline
Cellulose, Hydroxypropylmethylcellulose, Wasser,
Stearinsaure (pflanzlich), vernetzte Natriumcar-
boxymethylcellulose, Siliciumdioxid, Gel-
lan-Gummi (pflanzlich), Kaliumacetat, Chrom(lll)-
chlorid.

1 Kapsel pro Tag vor einer

Mischung wird getrunken. Nicht unverdiinnt
einnehmen.

Mahlzeit.

1 Kapsel (Tagesration) enthalt:

Brennwert 9,1 kJ/2,1 kcal
Fett >0,1g
Kohlenhydrate 059
Eiweiss >0,1g
Chrom 30 ug

Die empfohlenen
téglichen Verzehrsemp-
fehlungen durfen nicht

Uberschritten werden. Nah-
rungserganzungsmittel sind kein
Ersatz fiir eine ausgewogene und

abwechslungsreiche Erndhrung. Fest
verschlossen, kiihl und trocken
aufbewahren. Nicht verwenden,
wenn das Sicherheitssiegel nicht
intakt ist oder fehlt. Ausser-
halb der Reichweite von
Kindern aufbewahren.
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Nahrungserganzungsmittel zur Unter-
stiitzung des Energiestoffwechsels

Stabilisator mikrokristalline
Cellulose, Teestrauchblattextrakt, Guaranasame-
nextrakt, Kaffeebohnenextrakt, Vitamin
C (Ascorbinsaure); Trennmittel Stearinsaure,
vernetzte Natriumcarboxymethylcellulose,
Siliciumdioxid; Uberzugsmittel Carboxymethyl-
cellulose, Dextrin, Dextrose, mittelkettige
Triglyceride, Trinatriumcitrat; Vitamin B3 (Niacin),
Vitamin B5 (D-Calciumpantothenat), Vitamin B6
(Pyridoxinhydrochlorid), Vitamin B2 (Riboflavin),
Vitamin B1 (Thiaminhydrochlorid), Vitamin B12
(Cyanocobalamin), Folsaure.

Taglich 2 Presslinge mit

ausreichend Wasser zu sich nehmen.

Enthélt Koffein. Fur Kinder und schwangere
Frauen nicht empfohlen.

2 Presslinge enthalten: NRV*
Vitamin C 75mg 94 %
Vitamin B1 img 91 %
Vitamin B2 1,4mg 100 %
Niacin 10mg 63 %
Vitamin B6 1,3mg 93 %
Folsaure 200 pug 100 %
Vitamin B12 24pg 96 %
Pantothensaure 6mg 100 %

*  NRV: Nahrstoffbezugswerte

464

Lebensmittel zur Ballaststoffversorgung

Akazienfasern, |6sliche Maisfasern,
I6sliches Maisdextrin, Fructooligosaccharide.
1 Stick pro Tag in einem

Glas Wasser verrihren.

Enthalt 5 g reine Ballaststoffe pro Portion.

Glutenfrei. Wasserldslich.

Enthalten in: 100g 6,19
Energiewert* 718 kJ/ 41,8 kJ/

169 kcal 10 keal
Kohlenhydrate 11g 0,7¢g
- davon Zucker 1,5g 0,1g
Ballaststoffe 82¢g 59
Salz 0,5g 0,08g

NRV**

8,5 %
4,2 %
1,6 %

Hok

8,5 %

Referenzmenge fir einen durchschnittlichen

Erwachsenen (8400 kJ/2000 kcal)

**NRV: Nahrstoffbezugswerte pro Portion

*** keine Referenzwerte
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Lebensmittel zur Eiweissversorgung zwecks
Muskelaufbau sowie Muskelerhaltung

Eiweissmischung (bestehend aus
Soja-Eiweiss-Isolaten, Molke-Eiweisskonzentrat
und -Isolat), Feuchthaltemittel (vegetarisches
Glycerin), Stabilisator (Sorbitol), Schokoladensti-
cke, Margarine, Inulin, Gelatine, Schokoladen-
Uberzug, Kakaopulver, Zucker, Wasser, nattirliche
Aromen, Salz, Backnatron, Kaliumsorbat und
Sissstoff (Sucralose).

1 Riegel taglich.

Enthélt Milch und Soja.
Enthalten in: 100 g 45g VNR*™

Energiewert* 1541 kJ/ 693 kJ/
367 kcal 165 kcal 8 %

Fett 11g 59 7%
davon

- geséttigte Fettsduren 4,4 g 1g 10%
- einfach ungeséttigte . 2,2 g 19 .
- mehrfach ungeséttigte F.2,2 g 19 i
Kohlenhydrate 41,89 199 7%
- davon Zucker 11g 59 55%
Ballaststoffe 449 29 -
Eiweiss 33¢g 15g 30%
Salz 09g 09g 15%

* Referenzmenge fiir einen durchschnittlichen
Erwachsenen (8400 kJ/2000 kcal)

**NRV: Nahrstoffbezugswerte pro Portion

keine Referenzwerte
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Lebensmittel zur Eiweissversorgung zwecks
Muskelaufbau sowie Muskelerhaltung

Eiweissmischung (bestehend aus
Soja-Eiweiss-Isolaten, Molke-Eiweisskonzentrat
und -Isolat), Feuchthaltemittel (vegetarisches
Glycerin), Haferflocken, Stabilisator (Sorbitol),
Schokoladenstiicke mit Zimtaroma, Margarine,
Inulin, Gelatine, weisser Schokoladeniiberzug,
Kakaopulver, brauner Zucker, Zimt, nattrliche
Aromen, Salz, Backnatron, Kaliumsorbat und
Sussstoff (Sucralose).

1 Riegel taglich.

Enthalt Milch und Soja.
Enthalten in: 100 g 45g VNR*™

Energiewert* 1541 kJ/ 693 kJ/
367 kcal 165 kcal 8 %

Fett 11g 59 7%
davon

- geséttigte Fettsduren 4,4 g 1g 10%
- einfach ungeséttigte . 4,4 g 19 .
- mehrfach ungesattigte F.2,2 g 19 .
Kohlenhydrate 41,89 19g 7%
- davon Zucker 11g 59 55%
Ballaststoffe 4,449 29 e
Eiweiss 33¢g 15g 30%
Salz 09g 09g 15%

Referenzmenge fir einen durchschnittlichen
Erwachsenen (8400 kJ/2000 kcal)

** NRV: Nahrstoffbezugswerte pro Portion

*** keine Referenzwerte

Die empfohlenen

taglichen Verzehrsemp-
fehlungen diirfen nicht
Uberschritten werden. Nah-

rungserganzungsmittel sind kein
Ersatz fir eine ausgewogene und
abwechslungsreiche Erndhrung. Fest
verschlossen, kiihl und trocken
aufbewahren. Nicht verwenden,
wenn das Sicherheitssiegel nicht

intakt ist oder fehlt. Ausser-
halb der Reichweite von
Kindern aufbewahren.
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Mahilzeit fiir eine gewichtskontrollierende
Erndhrung

Soja-Protein-Isolat, Fructose, Farberdis-
teldl-Pulver, natirliches Vanille-Aroma, Sonnen-
blumendl-Pulver, Kaliumphosphat, Fructooligo-
saccharide, Guarkernmehl, Magnesiumoxid,
Sojalecithin, Sucralose, Calciumcarbonate,
Vitamin C (L-Ascorbins&ure), Eisenfumarat,
Vitamin E (D-Alpha Tocopheryl Acetat), Niacin,
Kaliumiodid, Zinkoxid, Mangansulfat, D-Biotin,
Pantothensaure, Vitamin A (Retinylpalmitat),
Kupfersulfat, Hefe, Vitamin B6 (Pyridoxinhy-
drochlorid), Vitamin D (Cholecalciferol), Vitamin
B1 (Thiaminhydrochlorid), Vitamin B2 (Riboflavin),
Folsaure, Vitamin B12 (Cyanocobalaminsaure),
Selen.

1 gestrichener Messloffel
(entsprechend 25 g) mit 300 ml Magermilch
(0,3% Fett) auflésen. Der Messloffel ist in der
Packung enthalten. Sofort verzehren. Bitte die
empfohlene Pulvermenge und Milchangabe
unbedingt einhalten. Im Rahmen einer kalorienar-
men Erndhrung kénnen bis zu zwei Mahlzeiten
am Tag durch den Forever Ultra Shake ersetzt
werden. Wahlen Sie die Mahlzeiten im Tagesab-
lauf sorgféltig aus. Achten Sie auf eine ausrei-
chende Flussigkeitszufuhr (mindestens zwei Liter
pro Tag).

1 Mahlzeit (25 g Pulver + 300 ml Magermilch)
enthalt:

Brennwert 841 kJ/201 kcal
[SIWEISS 239
Kohlenhydrate 209
- davon Zucker 189
Fett 39
- davon ungesattigte Fettsduren 0,59
- davon Linolsaure 19
Ballaststoffe 19
Natrium 19
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Mahilzeit fiir eine gewichtskontrollierende
Erndhrung

Soja-Proteinlsolat, Fructose, Farberdis-
telél-Pulver, natiirliches Aroma, Sonnenblu-
mendl-Pulver, Kakaopulver, Kaliumphosphat,
Fructooligosaccharide, Guarkernmehl, Magnesi-
umoxid, Sojalecithin, Sucralose, Calciumcarbo-
nate, Vitamin C (L-Ascorbinsaure), Eisenfumarat,
Vitamin E (D-Alpha Tocopheryl Acetat), Niacin,
Kaliumiodid, Zinkoxid, Mangansulfat, D-Biotin,
Pantothensaure, Vitamin A (Retinylpalmitat),
Kupfersulfat, Hefe, Vitamin B6 (Pyridoxinhy-
drochlorid), Vitamin D (Cholecalciferol), Vitamin
B1 (Thiaminhydrochlorid), Vitamin B2 (Riboflavin),
Folsaure, Vitamin B12 (Cyanocobalaminsaure),
Selen.

1 gestrichener Messloffel
(entsprechend 25 g) mit 300 ml Magermilch
(0,3% Fett) auflosen. Der Messloffel ist in der
Packung enthalten. Sofort verzehren. Bitte die
empfohlene Pulvermenge und Milchangabe
unbedingt einhalten. Im Rahmen einer kalorienar-
men Erndhrung kénnen bis zu zwei Mahlzeiten
am Tag durch den Forever Ultra Shake ersetzt
werden. Wahlen Sie die Mahlzeiten im Tagesab-
lauf sorgféltig aus. Achten Sie auf eine ausrei-
chende Flissigkeitszufuhr (mindestens zwei Liter
pro Tag).

1 Mahlzeit (25 g Pulver + 300 ml Magermilch)
enthalt:

Brennwert 841 kJ/201 kcal
Eiweiss 23¢9
Kohlenhydrate 209
- davon Zucker 18g
Fett 39
- davon ungesattigte Fettsauren 0,59
- davon Linolsaure 19
Ballaststoffe 19

Natrium 19



Vital

Advanced Nutrition Made Simple

Vital*” - die perfekte Nahrungserginzung
nach dem FOREVER F.|.T.-Programm.

Es ist kein Geheimnis, wie Sie lhr Wohlbefinden steigern:
+ AUSGEWOGENE ERNAHRUNG

+ REGELMASSIGE BEWEGUNG

+ TAGLICH VITAL5™

Fiir lhre Gesundheit:

+ ESSEN SIE TAGLICH MINDESTENS 5-MAL OBST UND GEMUSE
+ TREIBEN SIE REGELMASSIG SPORT

+ MEIDEN SIE FETT-, ZUCKER- UND SALZHALTIGE SPEISEN

+ ESSEN SIE NICHT ZWISCHEN DEN MAHLZEITEN

Inhalt Vital5™ Touch (Art. 456):
4x FOREVER Aloe Vera™

1x FOREVER Active Probiotic®
1x ARGI+™

1x FOREVER Arctic Sea®
1x FOREVER daily™



FOREVER

Forever Living Products Germany GmbH
Minchen

Forever Living Products Austria GmbH
Hagenbrunn

Forever Living Products Switzerland GmbH
Frauenfeld



