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Look Better. Feel Better.

DAS PROGRAMM FUR EIN DAUERHAFTES
GEWICHTSMANAGEMENT, BESSERES AUS
EHEN

MEHR WOHLBEFINDEN

¥

FOREVER®



DAS FOREVER-
FI1.T.-KONZEPT
BIETET FUR

JEDEN ETWAS!

Log dich doch
einfach mal ein unter:
www.tuedirwasgutes.

com!

DAS FOREVER-F.I.T.-KONZEPT:
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CLEANO: DEIN TAGESPLAN ... . (0] .
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FI5*: DEINE ZIELE. ... .. ... .. (15
FI5™: DEINE WORKOUTS
FI5" BEGINNER 1 ... [20]
FI5" BEGINNER2 ... (2]
FI5™ INTERMEDIATE 1. ... . (2]
FI5™ INTERMEDIATE 2. ... (26
FI5™ ADVANCED 1. . ®
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VITAL®-PROGRAMM . ... .. .. .. (54
VITAL: DEIN TAGESPLAN ... . (56
SNACKS FUR ZWISCHENDURCH ... .
FAQS..............

FOREVERF.I.T.
FOUNDATION. INSPIRATION. TRANSFORMATION.




BAUSTEIN EINS:
DAS CLEAN9-PROGRAMM

Leicht durchzufiihren, entlastet
das CLEAN9-Programm den
gesamten Organismus,
unterstitzt innere Reinigungs-
prozesse und lasst den Kérper

wieder spirbar werden.

BAUSTEIN DREI:
DAS VITAL**-PROGRAMM

Du hast deine Traumfigur, willst aber
sichergehen, dass dein Korper
optimal versorgt ist? Dann ist unser
Vital*®*-Programm genau das
Richtige fur dich. Dank funf
aufeinander abgestimmen
Produkten findest du zu mehr
Energie und Wohlbefinden.




ELL o

Look Better. Feel Better.

FOREVER F.I.T.
FOUNDATION. . TRANSFORMATION.



NOTIERE GEWICHT UND
KORPERMABE!

Die Waage ist nitzlich, zeigt aber nicht
immer alle Fortschritte. Notiere dein
Gewicht und deine MaBe vor und nach
jedem F.LT.-Programm, damit du die
Veranderungen deines Kdrpers besser
verstehst.

NOTIERE DEINE
KALORIENAUFNAHME!
Behalte den Uberblick:

Trage die verzehrten Kalorien
BASICS' in ein Notizbuch oder deine digitale

. Forever-F.I.T.-Anwendung unter
www.tuedirwasgutes.com ein.
So lernst du, gesunde PortionsgréBen

zu erkennen und neue Ess-
gewohnheiten zu entwickeln.

7~

LASS DEN

TRINK VIEL WASSER! SALZSTREUER WEG!
Acht Glaser Wasser* pro Tag Salz tragt zur Wasserspeicherung bei.

helfen dir, dich satter zu fuhlen, Du koénntest dich trage fuhlen und
den Reinigungsprozess anzukurbeln den Eindruck haben, keine Fortschritte
und das Hautbild zu verbessern. zu machen. Schmecke dein Essen am

besten mit Kréutern oder
*zwei Liter insgesamt Gewdrzen ab.

MEIDE ZUCKER-
UND KOHLENSAURE-
HALTIGE GETRANKE!

Mit StiBgetranken werden zusatzliche
Kalorien und Zucker aufgenommen.
Kohlensaure begtinstigt das Blahen

im Korper.

®

BESUCHE UNSERE
FOREVER-F.I.T.-WEBSITE
WWW.TUEDIRWASGUTES.COM.



CLEAN9

IST ES MOGLICH, KORPER
UND WOHLBEFINDEN IN NUR
NEUN TAGEN ZU VERANDERN?
JA, DENN DER REINIGUNGS-
PROZESS IST DER ERSTE
BAUSTEIN DES FOREVER-F.L.T.- -
KONZEPTS UND BEREITET /(
DICH OPTIMAL AUF EINEN 4
GESUNDEREN ALLTAG / |
UND EINEN

SCHLANKEREN

KORPER VOR.

EINEN GESUNDEREN
LEBENSSTIL ZU FUHREN
IST NICHT EINFACH...

... aber es gibt ein paar Dinge im Leben,
die sollten es dir einfach Wert sein.
CLEANDO ist der erste Schritt, um lebenslange
Gewohnheiten zu andern und ein langfristiges
Gewichtsmanagement zu verfolgen.

WAS ERWARTET
DICH IN DEN NACHSTEN
NEUN TAGEN?

DEIN KORPER BEGINNT SICH ZU

REINIGEN, NAHRSTOFFE KONNEN
OPTIMAL AUFGENOMMEN WERDEN.

Lege vor dem Start
deine Ziele fest und

trage sie zusammen
mit deinem Gewicht und
deinen MaBen auf den
Seiten 12 und 13 ein.

DU WIRST DICH LEICHTER UND
KRAFTVOLLER FUHLEN. DU
LERNST DEINEN HUNGER ZU
KONTROLLIEREN UND WIRST
ERSTE VERANDERUNGEN
IM KORPER SPUREN.



ALLE PRODUKTE FUR CLEAN9 SIND SORGFALTIG
AUFEINANDER ABGESTIMMT - FUR EINEN
MAXIMALEN SYNERGIE-EFFEKT! FUR BESTE
ERGEBNISSE FOLGE DEINEM FOREVER-
ERNAHRUNGSPLAN.

FOREVER-ALOE-GETRANKE

= " =
Unsere Forever-Aloe-Getranke helfen bei der Reinigung des @ E i
Verdauungssystems und verbessern die Aufnahme von o/
Nahrstoffen. Wahle zwischen Forever Aloe Vera Gel™,
Forever Aloe Peaches™ oder Forever Aloe Berry Nectar™.
FOREVER FIBER™ X

férdert das Sattigungsgefihl mit einer Spezial-
mischung aus 5g wasserléslichen Ballaststoffen. Q. l

FOREVER THERM™

unterstitzt den Stoffwechsel mit einer Kombination ‘5:::'

aus pflanzlichen Extrakten und Vitaminen. a&_’.’
FOREVER GARCINIA PLUS™
Das im Produkt enthaltene Chrom tragt zur Aufrecht- \ E |
erhaltung eines normalen Blutzuckerspiegels bei. i °‘.‘:.L

el

FOREVER ULTRA™ SHAKE MIX -3

ist reich an Vitaminen und Mineralien und enthalt m g ',' ‘.
pro Portion 23 g EiweiB. lﬁ}"n &

Forever- Forever Ultra™
Aloe-Getrank Shake Mix

2x 1 Liter 1 Beutel a
Tetra Paks 15 Portionen

Dein
Forever
Garcinia Plus™ CLEANO- ;ﬁ;ﬁ‘:ﬁ;
54 Soft- Pa ket 18 Presslinge
enthalt:

gelkapseln

Forever
Fiber™

9 Portionsbeutel



TAGE EINS UND ZWEI

AN DEN ERSTEN BEIDEN TAGEN DES CLEANO9-
PROGRAMMS MUSST DU KORPER UND GEIST
AUF NULL ZURUCKFAHREN.

v 2 Softgel- 120
ml
O
=] SETEEE Forever-
= Garcinia o ;
|2} a Minuten m Aloe-Getréank
_-g Plus warten 4 O
- a ) * indestens m
I.t & \'\lﬂvgsdseesrtzgiuzs'?nT;n Wasser dazu trinken
i
. Nimm Forever Fiber™ immer
1 Portions- getrennt von deinen anderen téglichen
'f, beutel Forever Nahrungserganzungen ein.
g Fiber™ Ballaststoffe kdnnen gewisse
(7)) Cemisehtimit Néahrstoffe binden und so ihre
240-300ml Wasser Aufnahme durch den Kérper
beeintrachtigen.
i
c =
o 2 Softgel 120ml
a kapseln
8 e Forever-
o Garcinia S50 ,
> Plus™ '\clvlggtteenn : Aloe-Getrank
£ =™ Mindestens 240ml \d Mindestens 240m|
s Wasser daztl trinken Wasser dazu trinken
i
c
o 2 Softgel- 120ml
o kapseln
o e Forever-
o Garcinia =Y ,
b Plus™ “ﬂ,‘;‘,‘{t;“ : Aloe-Getrank
2 B iectons2eom ’ Mindestens 20mt
< Wasser dazu trinken

120 ml
Forever-
Aloe-Getrank

Mindestens
240ml Wasser
dazu trinken

Schlafengehen



1 Pressling
Forever
Therm™

Mindestens 240 ml
Wasser dazu trinken

1 Portion )
Forever Ultra™ Ilc::g?/:rSIIng
Shake Mix R
Gemischt mit 300ml Vindestens 240ml

Milch, Mandel-, Soja-
oder Kokosdrink

Wasser dazu trinken




TAGE DREI BIS NEUN

ACHTUNG: DEIN GEWICHT KANN VON TAG
ZU TAG VARIIEREN! WIEGE DICH NUR AN

DEN TAGEN EINS UND NEUN.

Variiere deine Mahlzeiten mit unseren leckeren Forever-Rezepten - du findest sie
auf unserer Forever-F.|.T.-Website www.tuedirwasgutes.com.

2 Softgel-
3 kaspc;;e?: e
2 Garcinia =0 Forever
7 ) Minuten wy Aloe-Getrank
< Plus warten 4 :
2 BN Ming 240mi Mindestens 240 ml
e indestens 240m Wasser dazu trinken ',
Wasser dazu trinken ‘
Nimm Forever Fiber™
1 Portions- immer getrennt von deinen
X anderen téglichen
g E%Utshl/l Forever Nahrungsergénzungen ein.
[= Ioer Ballaststoffe kdnnen gewisse
2] Gemischt mit Nahrstoffe binden und so ihre
240-300ml Wasser Aufnahme durch den Korper
beeintrachtigen.
& 2 Softgel- Mittag- oder Abendessen '
(7] a |
@ Ié:'?gﬁilg 30 1 Portion Forever ;‘
> Blus™ Sineen . Ultra™ Shake Mix j.
_.."E ==~  Mindestens 240ml Gemischt m[t 300ml Milch,
= Wasser dazu trinken Mandel-, Soja- oder
Kokosdrink
oder
c =
g 2 Softgel Iss eine 600-Kalorien-Mahlzeit zum
1 kaps_e_ln 30 Mittagessen und nimm den Forever
(] Garcinia Minuten g Ultra™ Shake zum Abendessen zu dir.
'g Plus™ warten 4 Du kannst fiir dich selbst wahlen, welche
) ot I ) Option am besten zu deinem
Q Mindestens 240ml Tagesablauf passt.
< Wasser dazu trinken
[ =
O
L= .
£ 23 Mindestens
82 240 ml
5 % Wasser
> = trinken
Q
n



1 Portion i
Forever Ultra™ |1=0Pr;3:|§ iz

Shake Mix Therm™
Gemischt mit 300 ml

Milch, Mandel-, Soja-
oder Kokosdrink

Mindestens 240 ml
Wasser dazu trinken

g

1 Pressling
Forever
Therm™

Mindestens 240 ml
Wasser dazu trinken




CLEAN9 - LEGE
DEINE ZIELE FEST!

Setze dir ein realistisches Ziel, das du wahrend des
CLEAN9-Programms erreichen mdchtest. Jedes Ziel

ist okay, ob du dir vornimmst, ein paar Kilos zu verlieren
oder jeden Tag die Treppe nehmen willst.

WAS WIRST DU TUN,
UM DEIN ZIEL ZU ERREICHEN?

Die Erfahrung hat gezeigt,
dass unser CLEAN9-
Programm eine groBere
Garantie auf Erfolg hat,
wenn du deine Ziele und

G EWI C H T & deinen taglichen Fortschritt
KORPERMABE

WIE WIRD GEMESSEN:
GEWICHT / Dein Gewicht kann von Tag zu Tag variieren!

Wiege dich nur an den Tagen eins und neun.

BRUST / Das MaBband um den Brustkorb herumlegen,
unter den Achselhdhlen durch, die Arme locker lassen.

BIZEPS / In entspanntem Zustand messen. Der Bizeps
befindet sich mittig zwischen Achselhdhle und Ellbogen.
TAILLE / Das MaBband um die Taille legen —

ca. 5cm Uber der Hufte.

HUFTE / GESASS / Das MaBband um die Hiiftknochen
und um die breiteste Stelle deines GesaBes legen.
OBERSCHENKEL / Das MaBband um die breiteste Stelle
deines Oberschenkels legen, den héchsten Punkt des
inneren Oberschenkels mit einbeziehen.

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

bei entspannter Wade.

@

Du kannst dein Gewicht
und deine KérpermaBe
digital auf deiner
F.I.T.-Anwendung unter
www.tuedirwasgutes.com
eintragen. Log dich doch
einfach mal ein!




MABE VOR DEM CLEAN9-PROGRAMM

BRUST - HOFTE

BIZEPS I os:rscHENKEL

TAILLE B o
[ EEEE

h ' ABE NACH DEM CLEAN9-PROGRAMM

BRUST - HUFTE

BIZEPS I os:rscHENKEL

TAILLE - WADEN
[ EEE




BISTDU
BEREIT...

..FUR MEER AUS-
I

STRAHLUNG U

WOHLBEFINDEN?

DANN LASS DI
INSPIRIEREN!




Forever

ALLE PRODUKTE FUR F15™ SIND
SORGFALTIG AUFEINANDER
ABGESTIMMT - FUR EINEN

MAXIMALEN SYNERGIE-EFFEKT!

FUR BESTE ERGEBNISSE FOLGE
DEINEM FOREVER-ERNAHRUNGSPLAN.

FOREVER ALOE VERA GEL™
hilft bei der Reinigung des Verdauungssystems und
verbessert die Aufnahme von Nahrstoffen.

=i

g L]

m— T

FOREVER FIBER™

fordert das Sattigungsgefihl mit einer Spezial-

mischung aus 5g wasserldslichen Ballaststoffen. ﬂz
FOREVER THERM™ ——
unterstitzt den Stoffwechsel mit einer Kombination P'fgm- |

aus pflanzlichen Extrakten und Vitaminen.

FOREVER GARCINIA PLUS™
Das im Produkt enthaltene Chrom tragt zur Aufrecht- i
erhaltung eines normalen Blutzuckerspiegels bei. I

ol

h,j_-./

FOREVER ULTRA™ SHAKE MIX .

ist reich an Vitaminen und Mineralien und =, &
enthalt pro Portion 23 g Eiweil3. h},

ot

Forever Ultra™

Aloe Vera Gel™ Shake Mix
2x 1 Liter 1Beutel a

15 Portionen

Forever Dein F15™- Forever

Garcinia Plus™
30 Soft- Paket S

gelkapseln enthalt: 30 Presslinge

Forever
Fiber™

15 Portionsbeutel




DEIN FI5"-NAHRUNGSERGANZUNGS-
MITTEL-PROGRAMM FUR JEDEN TAG

% 1 Softgel- 120ml
3 Gapsge_ 30 Forever Aloe
= Plﬂgﬂ'a Minuten my Vera Gel™
rt
2 ~ warten Mindestens 240ml
L. Mindestens 249 ml Wasser dazu trinken
Wasser dazu trinken
i
1 Portions Nimm Forever Fiber™ immer getrennt von Snack
i > . .
X beutel Forever deinen anderen taglichen Nahrungs- mit ?00 Kalorien
g Fiber™ erganzungen ein. far Frauen
Uc) R Ballaststoffe kdnnen gewisse Nahrstoffe Snack
emischt mi binden und so ihre Aufnahme durch den . .
240-300ml Wasser Korper beeintrachtigen. mltfg?f\)/l gnarllg:len
i o 4
c : Mittagessen
¢ | 1Pressling mit 450 Kalorien
7] Forever 30 =
) The : ur Frauen
o)) Therm Minuten wg Mitt
© warten Ittagessen
=} =% Mindestens 240ml '. mit 5509Kalorien
E Wasser dazu trinken " o
fur Ménner
i
c 1 Softgel- Abendessen
()] q A
& kapsel mit 450 Kalorien
n .
o Garcinia M,30 flr Frauen
o Plus™ inuten my
c A= us warten 4y Abendessen
2 ~ Mindestens 240 ml A4 mit 550 Kalorien
< Wasser dazu trinken fur Manner
i
c
O
< : A
£ 23 Mindestens
3 < 240 ml 3
5 % Wasser ,
> = trinken
O
()
16 cd ere ae e d elle ere e ere Oore < Re epPLE 0



120 ml Forever Aloe Vera Gel™,
einen ARGI+®-Stick und
Wasser nach Belieben mit
Eiswdrfeln in einen Shaker
geben, schitteln, und fertig ist
ein leckerer Energiespender
mit allen Nahrstoffen
der Aloe!




Setze dir realistische Ziele und arbeite darauf hin.
Jedes Ziel ist okay, sei es die Reduzierung des
Kérperumfangs um eine KleidergréBe oder
anderthalb Kilometer ohne Unterbrechung
laufen zu kdénnen.



MA
BRUST
BIZEPS
TAILLE

HUFTE
OBERSCHENKEL

GEWICHT

DEM §
HUFTE
OBERSCHENKEL

BRUST
BIZEPS
TAILLE

GEWICHT

HUFTE

BIZEPS OBERSCHENKEL

TAILLE

GEWICHT




FI5™ BEGINNER
DEIN TRAININGY

WERDE AKTIV!

Du erreichst eine langfristige Verédnderung nur, wenn du
fur einen optimalen Energieverbrauch gezielt Erndhrung und
Nahrungsergadnzungsmittel kombinierst und regelmaBig trainierst.

Das FI5™-BEGINNER 1-Programm verbindet drei einfache Work-
outs mit gymnastischen Ubungen, die du Uberall ausfithren kannst.
Um in Schwung zu bleiben, empfiehlt sich das Ausdauertraining flr
zwischendurch, das du im eigenen Tempo ausfiihren kannst. Kein
umstandliches Aufbauen, keine Sportausristung, keine Ausreden!

Lege deine Ziele fest! Nutze die Unterlagen der Seiten 18 und 19
fur deinen individuellen Weg zur Traumfigur.

F15™ AUSDAUER KEIN TRAINING FI5™
BEGINNER BEGINNER
WORKOUT £ f‘= WORKOUT

EINS ’ ZWEI

KEIN TRAINING AUSDAUER KEIN TRAINING F15™
BEGINNER

> (>, WORKOUT
<J <J EINS

AUSDAUER KEIN TRAINING FI5™ KEIN TRAINING
BEGINNER
WORKOUT
ZWEI

F15™ AUSDAUER KEIN TRAINING

BEGINNER
WORKOUT @ %
DREI <



WWW.TUEDIRWASGUTES.COM




TAG 1 TAG 2 TAG3

F15™ AUSDAUER KEIN TRAINING TS
BEGINNER OHNE GERATE >, gl TR
WORKOUT LV e

®

VIER

TAG4 TAG5 TAG6

KEIN TRAINING

FIS™ INTERVALL-
BEGINNER = AUSDAUER
WORKOUT

FUNF

TAG7 TAG8 TAG9
FI5™ AUSDAUER  KEIN TRAINING
BEGINNER | OHNE GERATE .
WORKOUT (v)
SECHS ® !

TAG 11

INTERVALL-  KEIN TRAINING ~
AUSDAUER

TAG 10

F15™
BEGINNER
WORKOUT
VIER

TAG 13

FI5™
BEGINNER
WORKOUT
FUNF

TAG 14

KEIN TRAINING
S%

F15™
BEGINNER
WORKOUT
SECHS

DLVIEREN.



BRINGE DEINE
FITNESS AUF DIE
NACHSTE STUFE.

Das FI5™-BEGINNER 2-Programm baut auf den
drei Workouts auf, die du bereits kennst, und ergénzt diese
um spannende neue Ausdaueriibungen, die dich
in Schwung bringen!

Lege vor dem Start
deine Ziele fest und
trage sie zusammen

mit deinem Gewicht und
deinen MaBen auf den
Seiten 18 und 19 ein.

VIDEOS ZU ALLEN WORKOUTS
FINDEST DU AUF UNSERER
FOREVER-F.I.T.-WEBSITE
WWW.TUEDIRWASGUTES.COM.




FI5™ INTERMB
DEIN TRAINING

WERDE AKTIV!

Du erreichst eine langfristige Veranderung nur, wenn du
flr einen optimalen Energieverbrauch gezielt Erndhrung
und Nahrungserganzungsmittel kombinierst und regel-
maBig trainierst.

Das FI5™-INTERMEDIATE 1-Programm kombiniert zwei
Workouts mit gymnastischen Ubungen, die du (iberall aus-
fuhren kannst. Um in Schwung zu bleiben, empfiehlt sich
das Ausdauertraining fir zwischendurch, das du im eigenen
Tempo ausfiihren kannst. Kein umstandliches Aufbauen,
keine Sportausriistung, keine Ausreden!

TAG 1 TAG2 TAG3 TAG4
F15™ AUSDAUER KEIN TRAINING FI5™
INTERMEDIATE INTERMEDIATE

WORKOUT ¥ WORKOUT
EINS )

TAG5 TAG6 TAG7 TAGS8

INTERVALL- KEIN TRAINING | FI5™ YOGA EINS AUSDAUER
AUSDAUER

®

TAG9 TAG 10

KEIN TRAINING FIs™ INTERVALL- | KEIN TRAINING
INTERMEDIATE | AUSDAUER
@ WORKOUT
EINS

TAG13 | TAG14 | TAG15 vor dem Start

o~ o deine Ziele fest und
FI15 KEIN TRAINING | FI5™ YOGA EINS trage sie, plus dein

S Gewicht und deine
WORKOUT % |
ZWEI "y MasBe, in der Tabelle
auf den Seiten 18
und 19 ein.

:.':':f &



In FI5™ BEGINNER 1&2
hast du gelernt, wie wichtig
es ist, sich herauszufordern,
um seinem Ziel von der Traum-
figur und Wohlbefinden naher zu
kommen. Starte mit diesem
Wissen in die nachste Phase mit

: ‘ If r\”.?

1 WWW.TUEDIRWASGUTES.COM



FI5™ INTERMEDIATE 2
DEIN TRAININGSPLA

TAG 1 TAG 2 TAG3

F15™ AUSDAUER FI5™
INTERMEDIATE INTERMEDIATE | AUSDAUER-MIX
WORKOUT WORKOUT
DREI @

TAG5 TAG6 TAG7  TAGS

KEIN TRAINING FI5™ HIIT-KRAFT- FI5™
YOGA ZWEI AUSDAUER INTERMEDIATE
WORKOUT

TAG9

AUSDAUER KEIN TRAINING

. INTERMEDIATE | AUSDAUER-MIX
@ :v.‘= WORKOUT
s VIER

TAG 13

F15™ YOGA ZWEI HIIT-KRAFT- KEIN TRAINING

AUSDAUER .
4 ®

BRINGE DEINE FITNESS
AUF DIE NACHSTE STUFE.

Das FI5™-INTERMEDIATE 2-Programm baut auf den Workouts
auf, die du bereits kennst, und ergénzt diese um spannende
neue Ausdaueriibungen, die dich in Schwung bringen!

VIDEOS ZU ALLEN WORKOUTS FINDEST
DU AUF UNSERER FOREVER-FL.T.-
WEBSITE WWW.TUEDIRWASGUTES.COM.




Mit High Intensity Interval Training (HIIT) Workouts kannst du
dein Ausdauertraining abwechslungsreicher gestalten. Diese
energiegeladenen Workouts erhdhen die Herzfrequenz und
verbrennen mehr Fett und Kalorien in kirzerer Zeit. Aber du
bekommst nichts geschenkt: HIIT-Workouts erfordern vollen
Einsatz fir maximale Ergebnisse.

Das FI5™-INTERMEDIATE 2-Programm sorgt mit zwei
verschiedenen HIIT-Ausdauerworkouts flir mehr Abwechslung
bei deinem Ausdauertraining. Die temporeichen Ubungen
kannst du Uberall absolvieren — alles, was du
dazu brauchst, sind 16 Minuten Zeit
und einen Stuhl.




F15™ ADVANCED 1 !
DEIN TRAININGSP

TAG 1 TAG 2 TAG3 jrale:

FI5™ FI5™-TABATA- FI5™ KEIN TRAINING
BACKSIDE AUSDAUER FRONTSIDE

WORKOUT EINS WORKOUT (' 2

EINS @ EINS J

TAG5 TAG6 TAG7 TAGS8

FI5"-LAUFBAND- FI5™ AUSDAUER KEIN TRAINING
AUSDAUER | QUADS & CORE | NACH WAHL
EINS WORKOUT

@ EINS

TAG9 TAG 10 TAG 11 TAG 12

FI5™ F15™-TABATA- FI5™ KEIN TRAINING
BACKSIDE AUSDAUER FRONTSIDE
WORKOUT EINS WORKOUT

EINS @ EINS

TAG13 Y TAG 14 Y TAG 15 -

FI5™-LAUFBAND- FI5™ AUSDAUER deine Ziele fest und
AUSDAUER QUADS & CORE NACH WAHL trage sie, plus dein
EINS WORKOUT @ Gewicht und deine

EINS MaBe, in der Tabelle
@ auf den Seiten 18
und 19 ein.

JETZT BEGINNT
DAS TRAINING!

Du erreichst eine langfristige Veranderung nur, wenn du flr einen optimalen
Energieverbrauch Erndhrung und Nahrungserganzungsmittel kombinierst,
die deinen Koérper mit Energie versorgen, und gezieltem Training, das dir hilft,
Kalorien zu verbrennen und fettfreie Muskelmasse aufzubauen.

Das F15™-ADVANCED 1-Programm verbindet drei Eigengewichtsiibungen mit
zwei Ausdauertibungen, die dich so richtig in Schwung bringen werden.

VIDEOS ZU ALLEN WORKOUTS FINDEST DU
AUF UNSERER FOREVER-FILT.-WEBSITE
WWW.TUEDIRWASGUTES.COM.



In FI5™ INTERMEDIATE 1&2
hast du gelernt, wie wichtig
es ist, dich herauszufordern,

um deinem Ziel von deiner Traum-
figur und mehr Wohlbefinden
naher zu kommen. Starte mit
diesem Wissen in die nachste
Phase mit F15™ ADVANCED 1.

INTENSIVIERE
DEIN
AUSDAUER-
TRAINING.

Du weiBt bereits, wie wichtig Ausdauer-
training fur ein gesundes Gewichts-
management ist. Ausdauertraining unter-
stlitzt den Stoffwechsel sowie ein gesundes
Herz und beschleunigt die Regeneration
nach einem anstrengenden Sportprogramm.

AUSDAUER
TRAINIERST DU ZUM Im Rahmen des FI5™-ADVANCED 1-
[ BEISPIEL DURCH: Programms solltest du an drei Tagen
/ y Gehen, Laufen, Treppen- pro Woche Ausdauertraining einplanen.
/ steigen, Crosstrainer, Rudern, Die Trainingseinheiten sollten
4 Schwimmen, Yoga_, Radfahren, anspruchsvoll sein, um den
/f Wanderr:(,_Aeroblc, LT, groBtmaoglichen Effekt zu erzielen.

ickboxen

Sind sie zu leicht, arbeitest du nicht
hart genug an dir selbst.

o




F15™ ADVANCED 2
DEIN TRAININGSPLAN |

TAG 1 TAG2 TAG3 TAG4

F15™ F15™-TABATA- F15™ KEIN TRAINING l
BACKSIDE AUSDAUER FRONTSIDE o
WORKOUT ZWEI WORKOUT 3\/1—‘:

ZWEI @ ZWEI

TAGS5 TAG6 TAG7 | TAGS

FI5"-LAUFBAND- FI5™ AUSDAUER KEIN TRAINING
AUSDAUER ZWEI| QUADS & CORE NACH WAHL C
A

PN
TAGY Y TAG10 Y TAG11 Y TAG 12

FI5™ FI5"-TABATA- FI5™ KEIN TRAINING
BACKSIDE AUSDAUER FRONTSIDE .
WORKOUT ZWEI WORKOUT :v}‘g

ZWEI @ ZWEI

TAG13 | TAG14 | TAG15 |

F15™-LAUFBAND- FI5™ AUSDAUER
AUSDAUER ZWEI| QUADS & CORE NACH WAHL

WORKOUT
@ ZWEI

BRINGE DEINE FITNESS
AUF DIE NACHSTE STUFE.

Das FI5™-ADVANCED 2-Programm baut auf den gezielten Eigen-
gewichtstibungen im Tabata-Stil auf und kombiniert sie mit Aus-
dauertbungen auf dem Laufband, die dich so richtig in Schwung
bringen werden.

=)



Lege vor dem Start
deine Ziele fest und
trage sie zusammen
mit deinem Gewicht und
deinen MaBen auf den
Seiten 18 und 19 ein.




GLUCKWUNSCH!
DU HAST DAS
GESAMTE F15™-
ADVANCED-
PROGRAMM
GESCHAFFT!

Trage dein Gewicht

und deine MaBe in

der Tabelle auf der
Seite 19 ein.




DU HAST BEREITS DEINE
TRAUMFIGUR? PERFEKT.
NUTZE DAS VITAL?%®-
PROGRAMM - BAUSTEIN DREI
UNSERES FOREVER-F.I.T.-
KONZEPTS -, DAMIT DEIN
KORPER TAGLICH OPTIMAL
VERSORGT IST.

DU KANNST NATURLICH
DAS GESAMTE FILT.-KONZEPT
IMMER WIEDER BELIEBIG
WIEDERHOLEN -
ENTSCHEIDE SELBST,
WAS DIR GUT TUT.




Vital’

VITAL®® IST DIE "4 /
TAGLICHE ; .
BASISVERSORGUNG - |
EIN WOHLFUHL- ’
PROGRAMM FUR
JEDERMANN.

Essenzielle Vitamine und wichtige
Mineralien kommen genau da an,
wo sie gebraucht werden. Mit den
wichtigen Inhaltsstoffen der
qualitativ so hochwertigen
Forever-Produkte versorgst du
deinen Kérper optimal und auf
Dauer. Fiir anhaltende Energie,
mehr Power und Wohlbefinden -

AUSGEWOGENE vitale,
ERNAHRUNG

REGELMASSIGE
BEWEGUNG

TAGLICHE BASIS-
VERSORGUNG
MIT VITALS®




DIE LOSUNG FUR GESUNDE
NAHRUNGSERGANZUNG HEISST VITALS®

Mit entsprechender Bewegung und ausgewogener Erndhrung
schaffst du es, deinen Kérper dauerhaft in Top-Form zu halten.
Vital*®enthélt die wichtigsten Basisprodukte, auf die alle
anderen Erzeugnisse aus dem Forever-Sortiment aufbauen
bzw. mit denen sie perfekt ergénzt werden kdnnen.

Forever Aloe Vera Gel™

Der Drink aus reinem Aloe-Vera-Gel mit einer zitronigen Note —

Power kompakt fir den Korper. Aus dem Blattmark behutsam heraus-
geldst, gelangen die wertvollen Vital- und Néahrstoffe direkt ins Glas.

Forever daily™

Alle essenziellen Vitamine und Mineralstoffe, die wir taglich fur unser
Wohlbefinden benétigen. Hilft, Mangelerscheinungen aufgrund
moderner Erndhrungsgewohnheiten auszugleichen.

Forever Active Pro-B™
Mit einer Mischung aus sechs synergetischen Bakterienstdmmen
versorgt es dich mit Gber 8 Mrd. koloniebildenden Einheiten pro Dosis.

Forever Arctic Sea®

Mehrfach ungeséttigte Fettséuren werden vom Korper nicht selbst
aufgebaut — miissen also zugefiihrt werden. Fir Forever Arctic Sea®
werden nur hochgereinigte essenzielle Omega-3-Fettsduren aus
Hochseefischen sowie Calamari verwendet.

ARGI+® Sticks

Vereint eine L-Arginin-Mischung mit einem Vitamin-Cocktail: Die Vitamine C,

Forever Active
Pro-B™

30 Kapseln A7y \ :

Arctic Sea®

B6 und B9 tragen zu einer normalen Leistung des Energiehaushalts bei,
mindern Ermidungserscheinungen.

#

Dein Vital®®- Forever
Paket* daily™
enthalt: 60 Presslinge

* Set wahlweise mit 4x

ARGI+® Sticks Forever Aloe Forever Aloe Vera Gel™,
30 Portionsbeutsl Vera Gel™ Forever Aloe Berry Nectar™,

0 ; Forever Aloe Peaches™
9 chdl i oder Forever Freedom®

>



DEIN VITAL**-NAHRUNGS-
ERGANZUNGSMITTEL-PROGRAMM

FUR JEDEN TAG*

& 1 Kapsel 1 Pressling

3 Forever Active 50ml Forever

= Pro-B™ Forever Aloe daily™

2 Niichtern unzerkaut Vera Gel™ @ Mindestens 240ml

('S schlucken. ===~ \Wasser dazu trinken

= 1 Softgelkapsel TIPP:

) . Wenn es knapp wird mit dem

[ 40 mi Forever Arctic Mittagessen, einfach eine Portion

g Forever Aloe Sea® Forever Ultra™ Shake Mix mit

© ™ . 300ml Milch anriihren — kann

E Vera Gel zﬁgzg:;?g 40ml auch mit Friichten gemixt werden.

E W 20 Sish el Hilft, sich kalorienbewusst und
kalorienreduziert zu ernédhren.

a 1 ARGI+®

m 4 -

S +~ Stick (10g) 1 Pressling

= ™ ; . Forever

= . Ergibt, gemischt mit STM

E ‘.‘ 240ml Wasser, einen da"y

'5 e | Iecll@renlDrink und Mindestens 240 ml

] Hir— 4 2L aktiviert jede Faser Wasser dazu trinken

Z deines Kérpers.

i

= 1 Softgelkapsel EMPFEHLUNG:

u"; 40 mi Forever Arctic Einfach das Abendessen ab und

Q Sea® zu durch einen Forever Ultra™

o Forever Aloe Shake Mix ersetzen — kann auch

qC) Vera Ge|™ Unzerkaut mit mit Friichten gemixt werden.

o mindestens 240 ml Hilft, sich kalorienbewusst und

< Wasser zu sich nehmen kalorienreduziert zu ernéhren.

* Erndhre dich gesund und nimm zusé&tzlich zu deinen Mahlzeiten
-Nahrungsergdnzungsmittel ein.

Variiere deine Mahlzeiten mit unseren leckeren Forever-Rezepten — du findest
sie auf unserer Forever-F.l.T.-Website www.tuedirwasgutes.com.




: FUR DEINE

\ GESUNDHEIT:
\ + Iss téglich Obst und Gemiise.
\ + Treibe regelmaBig Sport.

+ Meide fett-, zucker- und
salzreiche Speisen.

+ Iss moglichst nicht
zwischen den Mahlzeiten.
{



Diese Friichte und Gemisesorten kénnen wahrend des
CLEAN9-Programms in MaBen Uber den Tag verteilt gegessen
werden. Diese Lebensmittel enthalten wenige Kalorien, sind aber
reich an Vitaminen, Mineralien, sekundaren Pflanzenstoffen und
Ballaststoffen.

Iss bei Bedarf jeden Tag eine Portion dieser Friichte oder GemUsesorten.
Es sei denn, du wéhlst Forever Aloe Berry Nectar™ oder Forever Aloe Peaches™ als Gel-Getrdnk.*

Frucht/ Frucht/ Frucht/

Gemiisesorte Gemiisesorte Gemiisesorte

Aprikosen 3 Stuck Feigen 2 Stuck Pflaumen 1 Stlick
Apfel 1 Stiick Trauben 759 Trockenpflaumen 2 Stlick
Artischocken 1 Stiick Grapefruits Y2 Stiick Himbeeren 1259
Brombeeren 145 g Kiwis 1 Stlick Sojabohnen 50 g geschaélt
Blaubeeren 759 Orangen 1 Stiick Erdbeeren 8 Stiick
Boysenbeeren 75 g Pfirsiche 1 Stick

Kirschen 115g Birnen 1 Stick

Iss bei Bedarf jeden Tag zwei Portionen dieser Friichte oder GemuUsesorten.
Frucht/

Gemiisesorte Portion

Spargel 8 Stangen
Blumenkohl Y6 Kopf
Paprika 1 Stiick
Zuckerschoten 115¢9
Tomaten 1 Stiick

Diese Obst- und GemuUsesorten kannst du jeden Tag ohne Limit essen.
Diese Lebensmittel haben so wenige Kalorien, dass es flir sie wahrend
des CLEAN9-Programms keine begrenzte Verzehrmenge gibt.

Rucola Endivie Kohl
Sellerie Broccoli Lauch
Friihlingszwiebeln Salatgurken Spinat

Salat (alle Sorten) Auberginen Griine Bohnen




Gemiise sollte roh

gegessen werden
(Ausnahmen: Artischocken
und Sojabohnen) oder
leicht gedéampft, ohne
Fette oder Ole.




Wieviel Gewicht du wéhrend des CLEAN9-Programms
verlieren wirst, hangt von einigen Faktoren ab, z. B. wie
viel dein Startgewicht betrégt und wie dein Lebensstil zu
Beginn des Programms aussieht.

Ja. Da das Programm nur auf neun Tage ausgelegt ist, ist
es absolut sicher fiir die meisten Menschen. Aber: Solltest
du bereits existierende Gesundheitsprobleme haben oder
regelméBig Medikamente einnehmen, dann sprich zuerst
mit deinem Arzt, bevor du CLEAN9 oder ein anderes
Gewichtsprogramm beginnst.

Du kénntest Hunger verspiiren, besonders wéhrend der
ersten zwei Tage. Das ist normal. Jedoch, die HeiBhunger-
attacken sollten wahrend der Tage weniger werden.
Forever Fiber™ und Forever Ultra™ Shake Mix helfen dir
dabei, Hungergefiihle zu mindern und ein Sattigungsgefihl
zu erreichen. Auf Seite 38 findest du zudem eine Liste mit
erlaubtem Obst und Gemuse ¢. Dieses darfst du in MaBen
zu dir nehmen und damit eventuell auftretende
Hungergefiihle eindammen.

Ja. CLEAN 9 wurde speziell daftr entwickelt, um ein
ausbalanciertes Gewichtsmanagement-Programm in
Gang zu bringen und einen gesilinderen Lebensstil
einzuleiten. Die ersten beiden Tage helfen deinem Koérper
dabei, innere Reinigungsprozesse anzukurbeln und ihn auf
die Tage drei bis neun vorzubereiten. Die Tage eins und
zwei auszulassen konnen deine Endresultate nach dieser
Programmphase verandern.

Forever Garcinia Plus™ ist eine bestens abgestimmte
Zusammensetzung aus den Vorzigen der Garciniafrucht
und dem essenziellen Spurenelement Chrom. Mit einer
Kapsel deckt man 250 % des empfohlenen Tagesbedarfs
an Chrom. Chrom trégt nachweislich zu einem normalen
Stoffwechsel von Makronahrstoffen sowie zur Aufrecht-
erhaltung eines normalen Blutzuckerspiegels bei.

Forever Therm™ bietet eine Kombination von pflanz-
lichen Extrakten wie Griiner Tee und wichtigen Vitaminen.
Die enthaltenen Vitamine C, B1, B2, B3, B6 und B12
tragen zu einem normalen Energiestoffwechsel bei,
sodass der Kérper mehr Kalorien verbrennen kann.

Proteine sind die essenziellen Bausteine jeder Zelle in
deinem Korper. Um Gewebe oder Muskeln aufzubauen
oder zu reparieren, braucht dein Kérper Aminoséuren, die
aus Proteinen stammen. Forschungen haben gezeigt,
dass Proteine eine wesentliche Rolle fur ein erfolgreiches
Gewichtsmanagement spielen. Eine Reduzierung der
Kalorien ohne eine gleichzeitige Zufuhr von Proteinen
kann zu einem Abbau der Muskelmasse anstatt dem
Verlust von Fettzellen fihren. Forever Ultra™ Shake Mix
kombiniert mit einem ausgewogenen Essensplan und
Sportprogramm kann dir dabei helfen, Fett zu verlieren, und
nicht Muskelmasse.

Ungefahr 72 % deines Kdrpers bestehen aus Wasser und
du musst diesen Vorrat immer konstant immer wieder
auffillen. Wasser ist essenziell fir einen gesunden
Stoffwechsel, da es in so gut wie jedem biochemischen
Prozess in deinem Korper involviert ist. Immer gentigend
zu trinken hilft dir auch dabei, dich weniger hungrig
zwischen den Mabhlzeiten zu fuhlen.

Wenn du deinen Koérper verandern willst, dann musst du
deine Einstellung zu deinem Essen veréndern. Fir die
besten Resultate empfehlen wir dir, das Programm genau
geman den Richtlinien dieser Broschiire durchzufiihren.
Lebensmittel, die vielleicht wenige Kalorien haben,
versorgen dich aber eventuell nicht mit der richtigen
Balance von Nahrstoffen, die notwendig fiir eine
Reinigung des Kérpers und ein gesundes
Gewichtsmanagement sind.

Die F.I.T.-Webseite www.tuedirwasgutes.com erleichtert es
dir, deinen Fortschritt und deine Erfolge im Auge zu



behalten und mit der Einnahme deiner Nahrungs-
erganzungsmittel auf dem aktuellen Stand zu bleiben.
AuBerdem kannst du Rezepte durchstdbern, sehen,
wie viel Wasser du schon getrunken hast und dir
hilfreiche Workout-Videos anschauen.

Das Aloe-Vera-Gel so wie vorgegeben zu trinken hilft
deinem Korper dabei, mehr von den essenziellen
Nahrstoffen aufzunehmen, die dir dabei helfen,
bestmdglich auszusehen und dich zu fuhlen. Das Gel
hilft bei der Reinigung des Verdauungssystems und
verbessert die Aufnahme von Néhrstoffen. Du kannst
im CLEAN9-Programm zwischen drei leckeren
Aloe-Gel-Geschmackern wahlen: Forever Aloe Vera
Gel™, Forever Aloe Peaches™ oder Forever Aloe
Berry Nectar™. Um deine Resultate zu maximieren
und langerfristig zu bewahren, trinke die Aloe-
Getrénke auch nach Beendigung des Programms
weiter.

Verzichte bitte auf Obst und Gemdise aus dieser
Kategorie, wenn du Forever Aloe Berry Nectar™
oder Forever Aloe Peaches™ als Teil deines F.I.T.-
Programms wahlst. Diese zwei Getranke enthalten
etwas mehr natirliche Kohlenhydrate als das Forever
Aloe Vera Gel™ sowie Fruchtzucker. Damit stellst du
sicher, dass du nicht Uber die tagliche Grenze deines
Zuckerkonsums kommst und auf Kurs bezliglich
deiner Fitness-Ziele bleibst.

{ TUEDIRWASGUTES.COM



WILLST DU
DEINEN WEG

MIT FOREVER
FI.T. WEITER-
GEHEN?

Nutze die verschiedenen
Bausteine unseres
F.I.T.-Konzepts fiir

deine individuellen Ziele
zu mehr Energie und
Wohlbefinden!

DU HAST BEREITS EINEN
VERTRIEBSPARTNER?

Kontaktiere ihn am besten
gleich, erhalte seine FBO-ID und
starte noch heute mit deinem
personlichen F.I.T.-Konzept auf
WWW.TUEDIRWASGUTES.COM
durch.
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Kontrolliere
taglich deinen
persoénlichen
Workout- und
Ernahrungsplan

Finde leckere
Rezepte und
einfache
Ernahrungstipps

)

Setze dein
Workout mithilfe
anschaulicher
Videos um




Petra und Dr. Frledrlch Gerken

%

ll ll Holzweg 90, 67098 Bad Diirkheim

Tel.: 06322 — 949 17 37
Fax: 03212 - 1691310
e-mail: gerken @email.de
homepage www.teambusiness4you.de

%
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STARTE JETZT DURCH!

Das gesamte F.I.T.-Konzept
findest du auf

WWW.TUEDIRWASGUTES.COM.

Logge dich doch einfach mal ein!
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FOREVER®

Forever Living Products Germany GmbH
Mdinchen

Stand: November 2020 | Irrtimer und Anderungen vorbehalén
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Forever Living Products Austria GmbH
Hagenbrunn

Forever Living Products Switzerland GmbH
Frauenfeld




