BODY
BALANCING
SYSTEM

Egy négynapos program, amely segit
egyensllyba hozni és megujitani a szervezetet

FOREVER®



UJRAKEZDES, A PROGRAM
MEGUJULAS, ALAPPILLEREI

. S Kovesd az ellenérzétt
Tiizz ki és kotelezd el magad P P D
< p étel-, és étrend-kiegészitd
egy személyes cél mellett!

bevitelt.

Inditsd el sajat wellness-utadat a Forever DX4-gyel, egy

négynapos rendszerrel, amely a telitettség érzetét, a hidratéltsagot, .
. . . s g s . s Alkalmazz olyan tudatossaggal
és a tapanyagbeviteled optimalizalasat segit6, étrend-kiegészitd

Epits be megfelelé6 mértékii kapcsolatos gyakorlatokat,
termékek hatékony kombinacidjaval tdmogatja egészségedet. hidratalast! mint példaul a napléiras és
3 ) ) . ) L a meditdcio.
Akar egyensulyba szeretnéd hozni a tested, akar a sovargasokat
akarod megfékezni, vagy egyszerlien csak jobban szeretnéd
érezni magad az egészségeddel kapcsolatban, a DX4
segitségével ez mind lehetséges. Legyen szebb a kinézeted, jobb Végezz el valamilyen kénnyebb Oszd meg és tedd kozzé
a kozérzeted, és legyél tudatosabb az étkezéseddel kapcsolatban testmozgdst. a tapasztalataidat.
e konnyen kovethetd utmutatd, illetve a benne leirt taplald ételek
és gyakorlatok segitségével, melyeknek alapjait hét étrend-
kiegészit6 termék hatdrozza meg.
Unnepeld meg Legyél tudatosabb, amikor arrél
a teljesitményedet. dontesz, hogy mit is eszel.

FELKESZULES A SIKERRE

Minden egyes nap kiilonbdzé téméanak van szentelve: Déntsd el, Hatdrozd meg, Fedezd fel és
Fordits rd idét. A négy nap alatt a test és a szellem fokozatosan er6sodd osszekapcsolddasa felé
terellink téged, hogy javulhasson az altalanos egészségi dllapotod.

A DX4-re valo felkésziilés soran lesz néhany olyan tennivald és tilalom, amelyet szem el6tt kell
tartanod, ha a siker elérése lebeg elétted. Ezekrdl a kdvetkezd oldalon olvashatsz.
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TEDD

Akkor kezdd el a DX4-et, amikor az idébeosztdsod nem tul zsufolt, nem jar nagy stresszel,
sok utazassal vagy tulzott fizikai megterheléssel.

Szénj id6t a megfeleld, és a programhoz sziikséges élelmiszerek beszerzésére, és szabadulj meg azoktdl,
amelyekrol tudod, hogy nem tesznek jét, vagy esetleg kisértésbe ejtenek.

Tudasd a tobbiekkel, hogy mire késziilsz, és hogy értékelni fogod a tdmogatést.

Keresd fel a tdmogatdi csoportodat mind a sikereiddel, mind a kiizdelmeiddel.

Tervezz elére! Gy6zédj meg réla, hogy minden étrend-kiegészitéd, harapnivaldd és feladatod készen All,
hogy elkisérjen az adott napon. Készitsd el a DX4 program altal jovahagyott recepteket elére.

Gy6z6dj meg rdla, hogy van a kozelben mellékhelyiség, mivel tobb vizet fogsz inni,
mint amennyit valészinlileg megszoktal.

Kételezd el magad mind a négy napra.

Hasznald a programban felsorolt és j6vdhagyott egészséges ételek barmelyikét.

Ha barmilyen aggélyod van a program kezdete el6tt, konzultélj orvosoddal, és folytasd a jelenleg is hasznélt,
osszes sziikséges gyogyszer szedését.

Sziineteltesd a 9. oldalon felsorolt, a programban nem szereplé Foreveres étrend-kiegésziték szedését.

Ismételd meg a DX4-et negyedévente.

Ismerd fel és tinnepeld meg a kis véltozésokat.

Gyakorold a helyes alvashigiéniat: ne legyen képernyé a halészobaban, a szoba legyen teljesen sotét és hlivos,
szanj id6t a pihenésre, legyen kovetkezetes lefekvési idéd, és toreked] a nyolcdras alvasra.
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x| NE TEDD

Vard ki a tokéletes idépontot, amikor motivéltnak érzed magad! A motivacié akkor a legerésebb,
ha mar benne vagy a folyamatban és megtapasztaltad a siker izét!

Onkényesen helyettesiteni az ételeket és italokat. Ha optimalis eredményeket szeretnél elérmi, tartsd magad a tervhez.

Vedd koriil magad olyanokkal, akik negativak és nem tdmogatnak.

Varj a megosztdssal, amig valami nagy erejli dolog nem torténik.

Dobd ezt az utolsé pillanatban. Sokkal kénnyebb lesz a siker, ha id6t szakitasz arra, hogy elére el6készits minden
sziikséges dolgot.

Ess pénikba, ha nem szereted a vizet. Rengeteg olyan, a program dltal jovahagyott étrend-kiegészité |étezik,
amely finom izekkel segit névelni a hidrataltsagot.

Csinalj meg egy vagy két napot, vagy hagyj ki napokat két nap kdzott.

Maodositgass a programon. Nincs alkohol, nincsenek feldolgozott élelmiszerek, allati eredet( termékek vagy allati
husok, tejtermékek, hidrogénezett vagy részben hidrogénezett olajok, gabonafélék, magas keményitétartalmd
z0ldségek, mesterséges édesitészerek vagy koffein.

Hagyd figyelmen kiviil a gydgyszeres kezelést vagy az egészségi problémakat.

Folytasd barmelyik, a programban nem szereplé Forever étrend-kiegészité szedését. A DX4 program sordn
keriilend6 Forever étrend-kiegészitdk listajat lasd a 9. oldalon.

Ismételd meg havonta. Tarts legaldbb harom hénap sziinetet két DX4 program kozott.

Kezdj aggddni, ha nem érted el a célodat elsére. Légy figyelmes, és fedezd fel, hogy mit is tanultal.
A DX4 BEFEJEZTEVEL, a megtanultak alkalmazésa lesz az, ahol az igazi munka elkezdddik.

Vidd a munkdd, a gondokat és a stresszt a halészobadba.
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MIT TARTALMAZ
A DX4
CSOMAGOD?

A DX4 minden egyes terméke egymassal 6sszhangban m(ikodve taplélja a testet, Ujra egyensulyba
hozza annak rendszereit.
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Forever Therm Plus™ 12 tabletta

Ez a hathatés étrend-kiegészité B- és C-vitaminnal, valamint zold tedbdl,
guarandbdl és zold kdvébdl, természetes Uton nyert koffeinnel tdmogatja
az egészséges anyagcserét és energiaszintet.

Forever DuoPure™ 8 tabletta

A Forever DuoPure granatalma kivonat, kolin és japan keser(fli kombinéacidjdval
tdmogatja a normal majmdlkodést, védelmezi a sejteket az oxidativ stresszel
szemben.

Forever Multi Fizz" 4 pezsgétabletta

A Forever Multi Fizz egy roppands, frissité, gérogdinnye izl pezsgétabletta,
amely segit felporgetni a hidrataldst azaltal, hogy buborékos, finom izt
kolcsonoz a viznek. Emellett B-, C- és E-vitaminnal van gazdagitva, melyek
a szervezet szdmos funkcidjat tdmogatjdk, beleértve az energiaellatast

és az anyagcserét.

Forever LemonBlast” 4 csomag

Ez a hordozhat6 stick tasak vizzel 6sszekeverve fanyar, enyhén fliszeres,
citrom-gyombér-cayenne izt eredményez, amely forré vagy hideg italként is
fogyaszthaté. Egyediilallé keveréke vizben oldhaté rostokat, magnéziumot,
porrd zlzott kurkumat és novényi dsszetevoket is tartalmaz, hogy
tdmogathassa a normal emésztést és az elektrolit-egyensulyt.

Forever Sensatiable™ 32 ragotabletta

Ez az izletes, elrdghatd tabletta elésegiti a telitettség érzetét, amely segit
megfékezni a sévargast. Ez az alacsony kalériatartalmd formula citromos-
vanilids izben kaphato, az élesztébdl szarmazoé fehérjét zabbal kombindlja,
hogy hosszabb ideig tartson a jollakottsdg érzése, tovabba rosttal és kdzepes
lanca trigliceridekkel.

Forever Plant Protein™ 1zacské

Az adagonként 17 gramm fehérjét tartalmazé Forever Plant Protein™ tdmogatja
az izomtomeg fenntartdsat, és az egészséges csontozatot egy vegan
formulaval, amely tej- és széjamentes. Finom, természetes vanilia ize
névényekbdl szarmazik, illetve sima, nem szemcsés allagu.

Forever Aloe Vera Gel® 4 x 330 ml kartondoboz

Forever Aloe Vera Gel - add hozza pluszban a napi folyadékbevitelhez
a maximalis elényok elérése érdekében!
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GONDOLKODASMODBELI SE
ELOKESZULET JEGYZETEL) ,, ==
e e e , A DX4 ALATT MEGFIGYELENDO DOLGOK

eredményesebben 6sszekapcsolodni a testeddel. Keress egy kényelmes Ul6helyzetet a padion,

a kanapén vagy az agyon. Végezz egy gyors, tet6tdl talpig terjedd felmérést az aldbbi kérdések

figyelmes értelmezésével és megvélaszolasaval. Minden zénéhoz irj egy révid észrevételt egy A vizelet- és a székletiirités gyakorisdga

napléban vagy egy elektronikus eszkdzon. (figyeld meg a mennyiséget, a szint, a texturat stb.)
+ Voltak erés sévargédsaid és melyik nap/mikor?

Fej + Milyen érzelmeket tapasztaltél a sévérgasod alatt?
Milyen gondolatok jétszédnak le a fejedben magadrél?
Pozitivak, hasznosak, negativak, igazak - visszatartanak?

(unalom, szomorusdg, maganyossdg, boldogséag, energikusség stb.)

Hany kilétél szabadultdl meg a program végén?

Hogyan érzi magat a tested altaldnossagban? (nagyobb mérték(i mozgés-
——————————————————————————————————————————————————— képesség az izliletekben, laposabb has, jobb hangulat, puffadtsdg mérséklédése)

Nyak és vdllak
Milyen dolgok okoznak stresszt és feszlltséget az elmédben és a testedben? 5 -4
Fizikdlis, mentalis, érzelmi vagy ezek keveréke? Meg tudod hatdrozni a forrasat/forrasait? A DX4 ALATT E L KE R U L E N Do Do LG o K

Alkohol és koffein Gabonafélék: rizs, zab, quinoa, tészta,

Cukros és ,cukormentes” italok kenyér, gabonapelyhek

Feldolgozott élelmiszerek, beleértve ARGI+®

az el6készitett vagy konzerv Forever Aloe Peaches®

ételeket, és a gyorséttermeket is Forever Aloe Berry Nectar®

Tejtermékek: tej, joghurt, vaj, Forever Freedom®

""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" Jegkre:m, sajt ) Forever Pomesteen Power®

Hozzaadott cukrok: cukornad, Seaver Caldinf EliE®

kukoricaszirup, juharszirup, méz és Forever Lean®

mesterséges édesitészerek Forever Therm®

(@ ndévényi alapu édesitészerek, mint FAB E Active Boost®

a stevia vagy a szerzetesek kortéje AR Xollz'ever CA'Vf OBOS o
orever Active Boost®

rendben van) E
"""""""""""""""""""" Zsirok: keriiljink mindent, ami Forever Bee Pollen®
Forever Bee Propolis®

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, részben hidrogénezett, névényi .
olajat, margarint és transzzsirokat Forever Royal Jelly®
Forever Bee Honey®

Lébfejek tartalmaz, amelyeket gyakran
Forever Supergreens®

A fontos dolgokndl megalapozottnak és erés tdmpontnak érzed éket? elrejtenek a Cs?maQOIt vagy : b
Milyen dolgok allitanak fékuszba? Elég hangstilyt helyezel oda? a feldolgozott élelmiszerekben, Forever Lite Ultra® (Chocolate
példaul a burgonyachipsekben and Vanilla)

és a sliteményekben. Forever FastBreak®
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, Minden allati eredetd termék:
hus és tojas

Torzs és mikrobiom

Hogyan m(ikédnek ezek a teriiletek? Elettel telinek és energikusnak érzed magad?
Puffadtnak és fasultnak érzed magad?

Hat alsé része és labak

Optimalisan miikodnek ezek a teriiletek? Erésnek és teherbironak érzed 6ket?
Lehetévé teszik, hogy megtedd azokat a dolgokat, amiket szeretnél, vagy hétréltatnak?

+ + + + + + + + + + + + o+ 4+ o+
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1. ES 2. NAPI
MENETREND

A DX4 program 1. és 2. napjan bojtolj, és kezdd el szedni a programban szerepld étrend-
kiegészitdket. Itt mindent részletesen atvesziink, hogy segitsiink Neked eljutni a 3. napig!
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KEVERJ OSSZE 330 ML

FOREVER ALOE VERA GEL®-T

+ i 2 LITER VIZZEL ES FOGYASZD
' EL A NAP FOLYAMAN.

|:| 1. nap |:| 2. nap

1. ES 2. NAPI
MENETREND

Amikor felébredsz az 1. napon, mérd meg
magad meztelendl. Ide ird fel a stlyodat: .

O]

D |:] Pipald ki az aldbbi négyzeteket, amikor teljesitetted a DX4 1. és a 2. napi programjat.

REGGEL

|:| |:| 3 db Forever Therm Plus™ tabletta 240 ml vizzel, éhgyomorra.
A Varj 30 percet a Forever DuoPure™ bevétele el6tt

|:| |:| 2 db Forever DuoPure™ tabletta 240 ml vizzel.

DELELOTT

D D 1-2 db Forever Sensatiable ragétabletta Sziikség szerint beveheté 240 ml vizzel, a sovargas
megfékezésére (legfeljebb 8 tabletta a nap folyaman).

DELUTAN

I:‘ Forever Plant Protein™ Shake Keverj 6ssze 1 adagolokanalnyit 240 ml édesités nélkdli novényi (nem
dllati eredetti) tejjel. Fontold meg a szdja-, zab-, mandula-, kesudié-, kdkusz-, stb. tejet.

UZSONNA

D D 1x Forever Multi Fizz" pezsgétabletta 300 ml vizben hagyd feloldédni.

I:‘ D Forever Sensatiable™ rdgétabletta Sziikség szerint bevehetd 240 ml vizzel, a sévargds
megfékezésére (legfeljebb 8 tabletta a nap folyaman).

HARAPNIVALO (CSAK A 2. NAP)

D Az egészséges harapnivaldkat és recepteket Idsd a DX4 program altal jévahagyott harapnivaloknal
a 29. oldalon

ESTE

I:l I:l Forever Plant Protein™ Shake Keverj 6ssze 1 adagoldkanalnyit 240 ml édesités nélkuli novényi
(nem allati eredetd) tejjel. Fontold meg a szdja-, zab-, mandula-, kesudié-, kékusz-, stb. tejet!

|:| |:| 1 csomag Forever LemonBlast™ 240 ml meleg vagy hideg vizzel, lefekvés el6tt.
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1. NAP:
DONTSD EL

A DX4 elsé napja arrél a dontésedrdl szdl, hogy elindulsz a jobb egészség felé vezeté Uton.
Ahogy elkezded az 1. napot, tudnod kell, hogy a DX4 megkezdésére vonatkozé dontésed
elszantsagot igényel. Ma fontos, hogy 100%-ban jelen legyél. Hasznald ki a kbvetkezd néhdny
nap tisztdnlatasat, hogy magadra koncentrédlhass. Maradj a jelen pillanatban, és hasznald ki
azon felbecstlhetetlen érték( felismeréseket, amelyeket a teljes jelenvalésag révén nyerhetsz.

MAI TEENDO
G @

KEZDES: ONVIZSGALAT

Kezdd el itélkezésmentes elemzéssel. Legyél megfigyeldje a testednek O’.
kiviil-bellil. Gondolj az egészségedre tobbféleképpen: fizikai, mentalis,
érzelmi, spiritudlis és szocialis téren. Gondold at, hol boldogulsz, és hol @

sl

nem érzed magad a legjobban.

Segitségképpen az alabbiakban a jé kozérzet egyes teriileteinek néhany aspektusat mutatjuk be:

FIZIKAI LELKI EMOCIONALIS SZELLEMI SZOCIALIS

+ Alvas + Eberség/éleslatas + Stressztlirés + Egyedul toltott idé + Kapcsolatok

+ Regeneralodas + Szorongas/depresszid + Erzelmi intelligencia megtapasztalasa + Témogatoé hélézatok
+ Mozgés + Hangulati stabilitds + Megbocsatas + Meditacié + Kommunikéacié

+ Taplalkozas + Motivaltsag/elkotelezettség + Empatia + Kapcsolat valamilyen + Masok tarsasagénak
+ Energia + Tanulas + Kedvesség magunknal magasabb élvezete

rend( dologgal
Szakralis tér

o
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Hasznald a téblazatot Utmutatéként, amelyben értékeled jelenlegi egészségi dllapotodat
az egyes terlletek vonatkozasdban.

MENTALIS

OPTIMALIS JO DOLGOZNIKELLRAJTA  KUZDELMES

ERZELMI
ELLEMI

SZOCIALIS

A FELADATOD:

Miutdn azonositottad azokat a teriileteket, amelyekre érdemes lenne figyelmet forditanod

és 6sszpontositanod rajuk, gondold végig, hogy mennyire optimalis az altaldanos egészségi
allapotod, és hogy egyes terilileteken milyen médon vélna hasznodra a véltozas. Képzeld el, hogy
sikeresen végrehajtod ezt a valtozast, és hogy ez milyen értékeket hoz az életedbe. Miutdn ezen
elgondolkodtal, végezd el a kdvetkez§ feladatot egy napléban vagy egy elektronikus eszkdzén.

DONTSD EL, hogy melyik egyedi célra fogsz 6sszpontositani:

MIERT 4llsz készen erre a véltozésra:
HOGYAN fogsz profitalni ebbdl a valtozasbol:

ADJ HALAT azért, ami miatt ezt a célt vélasztottad, és azokért a tulajdonsédgaidért, amelyek

a sikerhez vezetnek:

MIERT fogod elérni ezt a célt:
UNNEPELJ MEG legaldbb egy kis gyézelmet, amit ma arattal:

Példa a meger6sitésre: Készen dllok arra, hogy megndvekedjen az életrémém, mert elég
sokaig cipeltem magammal ezt a terhet. El tudom képzelni 5Gnmagam tovabbfejlesztett
vdltozatdt, amely készen dll arra, hogy Gj emberekkel Iépjen kapcsolatba, €s kihivdsokat
vdllaljon. Halds vagyok, hogy megklzddttem ezzel, mert bebizonyosodott, hogy erds vagyok
és kepes vagyok fellilkerekedni. Ez az erd, amire raébredtem, erdteljes tulajdonsdg, amely
vEégsd soron azon énem felé fog lenditeni, amivé most vdlok. A mai pozitiv gondolkodds-
modom révén az életemben lévé dsszes jo dologra 6sszpontositottam.

Unneplem a képességemet, hogy nem akadtam fenn a mai nap negativumain.
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. NAP:,
DEFINIALAS

A DX4 masodik napja arrdl szdl, hogy a SMART-célkeret 0sszefliggésében hatdrozd meg az 1. napon
hozott fokusztertiletedet. A SMART-cél egy rovidités a kévetkezd célokra: konkrét, mérhetd,

megvaldsithatd, relevans és idéhoz kotott (Specific, Measurable, Attainable, Relevant és Timebound).

A SMART-célok meghatdrozdsdval megsziinteted a célmeghatarozas korili kétértelmliséget,
és ezdltal vildgosabb képet kapsz arrdl, hogy mit is akarsz, és hogyan érheted el azt.

MAI TEENDO

KEZDES: SMART CELOK
MEGHATAROZASA

A KONKRET (SPECIFIC) célok megsziintetik a kétértelmiséget, és vildgosan kifejezik,
hogy mit akarunk. Ha a célok homalyosak, akkor inkabb kivansagga valnak, mint tervveé.
A terv cselekvést igényel, ezért a kezdeti fokusznak lehetéséget kell adnia arra, hogy
valami megvalésithatét tegyiink. ime, néhany példa a homalyos célokra és azok konkrét
ellenpéldgjara.
Szeretnék javitani az étrendemen. | Hetente 5 este otthon fogok enni.
Tobb alvasra van sziikségem. | Minden este 8 érat fogok aludni.

Le kell fogynom. | 5 kilét fogok leadni.
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A FELADATOD

Hasznalj napldt vagy elektronikus eszkozt az aldbbi 6sztonzé tizenetek megfogalmazdsahoz.

A MERHETO CELOK (MEASURABLE) segitenek felismerni az elérehaladast ésivagy az elért
eredményeket. Mig a fogyasi célokat kézzelfoghaté médon lehet mérni, mas célokat inkdbb
egy sajat magunk altal meghatdrozott mérleggel kell megallapitani. Ha példaul az a célod,
hogy javitsd a stresszkezelésedet, akkor egy 1-10-ig terjed6 skdlan értékelheted magad azzal
kapcsolatban, hogy mennyire sikeresen kezeled a stresszt, és ezt id6vel fellilvizsgalod.

AZ ELERHETO CELOK (ATTAINABLE) a folyamatos sikerémény biztositésaval segitik
a motivaciot a kovetkezd |épés megtételéhez. Ha az a célod, hogy lefuss egy 10 km-es
tavot, kezdj el kisebb célokat kitlizni, példaul egyszerre 2 kilométert futni.

A RELEVANS CELOK (RELEVANT) megfelels kévetkezd 1épést jelentenek

a kivanatos eredmény felé. Példaul lehet, hogy az a célod, hogy jobban aludj, és ugy
dontesz, hogy a SMART-célod az, hogy nem nézed tobbé a Netflixet. Bar ez biztosan
segiteni fog, nem elég relevans az éjszakai alvasi szokdsok szempontjabdl. Ehelyett
jobb SMART-cél lenne, ha lefekvés elétt egy oraval kikapcsolnadl minden képernyét.

AZ IDOHOZ KOTOTT CELOK (TIMEBOUND) 6sszekétik az eredmény iranti vagyat
az eredmény eléréséhez sziikséges tervezett idével. Kiilonb6zd célok és kiilonboz6
emberek kilonféle idokereteket igényelnek a célok eléréséhez. Néha az litemtervnek
szakaszosan kell feléplilnie: az els6 cél a valtozas bevezetése, a masodik cél pedig
az Uj cél kovetkezetes betartdsa (vagy teljesitése) egy meghatérozott ideig.

A KONKRET célom:
A fejlédésemet a kovetkezdkkel fogom MERNI:

Tudom, hogy el tudom ERNI ezt a célt, mert:
Latom a cél érdekében torténé munka JELENTOSEGET, mert:

Meghataroztam egy IDOKERETET, a célom elérésére.

UNNEPELJ MEG legaldbb egy kis gyézelmet, amit ma elértél:
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3. ES 4. NAPI 3. ES 4. NAPI f+(3 g,
PROGRAM PROGRAM ) B

A DX4 program 3. és 4. napjan a Forever étrend-kiegészité termékeit hasznélod,
és vélogatott ételeket is beiktatsz. Itt dtvesziink minden részletet, hogy az utolsé két napod

is sikeres legyen! REGGEL

[J ] 3db Forever Therm Plus™ tabletta 240 ml vizzel, éhgyomorra.

D D Pipald ki az alabbi négyzeteket, amikor teljesitetted a DX4 3. és a 4. napi programjat.

I:l I:l Forever Plant Protein™ Shake Keverj 6ssze 1 adagoldkanalnyit 240 ml édesités nélkili névényi
(nem allati eredetd) tejjel. Fontold meg a szdja-, zab-, mandula-, kesudié-, kékusz-, stb. tejet.

DELELOTT

|:| |:| 2 db Forever DuoPure™ tabletta 240 ml vizzel.

I:‘ D Forever Sensatiable™ ragétabletta Sziikség szerint bevehetd 240 ml vizzel,
a sévargds megfékezésére. (legfeliebb 8 tabletta a nap folyaman)

EBED

I:‘ D Itt az ideje elfogyasztani egy Nagy Zold Salatat! Az egészséges saldta elkészitéséhez
|dsd a DX4 program altal jovahagyott receptet a 31. oldalon.

DELUTAN

[CJC] 1 db Forever Multi Fizz* pezsgétabletta 300 ml vizben hagyd feloldédni.

UZSONNA

I:‘ D Az egészséges harapnivaldkat és recepteket Idsd a DX4 program Aaltal jévahagyott
harapnivaléknal a 29. oldalon.

ESTE

D D Forever Plant Protein™ Shake Keverj 6ssze 1adagolé kandinyit 240 ml édesités nélkiili novényi
(nem allati eredetl) tejjel. Fontold meg a szdja-, zab-, mandula-, kesudié-, kokusz-, stb. tejet.

I:‘ D Forever Sensatiable™ ragétabletta Sziikség szerint beveheté 240 ml vizzel,
a sévargas megfékezésére. (legfeljebb 8 tabletta a nap folyaman)

|:| |:| 1 csomag Forever LemonBlast™ 240 ml meleg vagy hideg vizzel, lefekvés elétt.
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7 Ve 7
KEZDES: MEGOLDASOK KERESESE
L]
(
Készits a naplédban egy listat azokrdl az akadalyokroél, amelyek potencidlisan
( (

V4 megnehezithetik az egészségesebb életmddra vald térekvésedet. Ezutdn ird le, milyen ¢

F E I F E D E Z E problémakkal szembestlhetsz ezek miatt, és rogzitsd a lehetséges megoldasokat is. - ¢

ime, néhany &tlet!

LEHETSEGES AKADALYOK LEHETSEGES PROBLEMAK MEGOLDASOK

Munka
A 3. nap kezdetén faradtnak, frusztraltnak, unottnak, cstiggedtnek, Csaldd
elfoglaltnak, motivalatlannak vagy éhesnek érezheted magad. Eriialk

Nem mindenki érzi mindezt, de valdszinlleg Te is tapasztalni fogsz
néhany ilyen érzést. Ezek olyan akaddlyok, amelyek az élet
velejardi. Bar teljesen elkertini nem lehet 6ket, de felkésziiléssel
és annak tudatositasdval, hogy a siker sokféle format olthet, kezelni
lehet 6ket. Lehet, hogy a siker beérkezés a célegyenesbe, de néha
az is az, hogy megtanulsz megbocsatani magadnak, amikor

a dolgok nem ugy alakulnak, ahogyan azt remélted. A 3. nap soran

Térsasagi élet
Szokasok

Negativ 6nértékelés
Multbéli kudarcok

Rogziilt gondolkodasmaéd

tartsd ezt szem elétt, és jelenitsd meg magad el6tt, hogy Pénziigyek

megvaldsitottad Uj célodat. Hogy néz ki és milyen érzés a siker? Kérnyezet
Stressz
Kozosség

Gondozasi kotelezettségek

Utazés
/4 Faradtsag
MAI TEENDO Betegség

Figyeld meg az akadalyokat, amelyekkel A F E LADATO D

szembe kell nézned, és a lehetséges problémakat,
amelyek ezek miatt felmeriilhetnek! Hasznalj naplét vagy elektronikus eszkozt az aldbbi 6sztonzd lizenetek megfogalmazéasdhoz.

Kezdd el FELFEDEZNI a megoldasokat. Milyen médokon lehet megbirkézni a nehézségekkel?
Ki tudna tdmogatni téged? Milyen eréforrdsaid vannak? Hogyan tudsz segiteni masoknak?

Vazolj fel megoldasokat
ezekre az akadalyokra!

Vizsgéld feliil, hogy MIERT indultal el ezen az tton. (Nézz vissza a korabbi jegyzeteidrel)

Fedezz fel és UNNEPELJ MEG egy sikeres dolgot, amit ma elértél:

Etkezés elékészitése, mivel az egészséges Tekintsd &t a HALAT kifejez6 gondolataidat, és adj hozzajuk egy Gjat mara:

ételek a 3. és 4. napra vonatkozé
DX4 iitemtervének részét képezik

Lefekvés elétt nézz vagy hallgass vezetett meditaciés videdt vagy audiot,

és meditalj azon, hogy ez az élmény miképpen véltoztatott meg téged.
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4. NAP:,
SZANDEK

Szand el magad arra, hogy a jovében is jobban odafigyelj a kozérzetedre, és legyél jobban jelen
a sajat életedben, ahogy a DX4 program sordn is tetted. Ezalatt az idé alatt keményen dolgoztal
a gondolkoddsmoédodon és érzelmeiden, és taplald étrend-kiegészitdket és ételeket vittél be

a testedbe — igy komplex médon segitetted egészséged. Ahhoz, hogy ezek az (j szokdsok

berdgziilienek napi rutinodba, vissza kell tekintened arra, hogy honnan indultal, at kell gondolnod,

hogy mit tanultal, és meg kell tervezni a kdvetkez6é DX4-élményedet.

MAI TEENDO

KEZDES: FEJLODESKOZPONTU _
GONDOLKODASMOD KIALAKITASAY

Azt, hogy egy adott helyzetet hogyan élsz meg és hogyan reagalsz ra, beleértve az Uj célok
kitlizését is, a gondolkoddsmddod hatdrozza meg. Kétféle gondolkodasmad létezik: a rogziilt,
és a fejlédéskozpontu. A rogziilt gondolkodasmdédiu emberek a kihivasokat lekiizdhetetlennek
érzékelik, és mar el6re beletdrédnek a veszteségbe. A fejlédéskdzpontd gondolkoddsmaodu
emberek elfogadjék a kihivasokat, tanulési és fejlédési lehetéségként tekintenek rdjuk.

Kilenc olyan tulajdonsdg létezik, amely hozzajarulhat a fejlédéskozponti gondolkoddsmodhoz:
az itélkezés elkerilése, tlirelem, nyitottsdg, bizalom, a folyamatra torténé 6sszpontositds,
elfogadds, elengedés, nagylelkliség és héla.

A DX4 kiprobalasa fejlédéskdzpontld gondolkoddsmaodot igényel. Nyitottnak kell lenned
a valtozasra, el kell engedned azt, ami mar nem segit Neked, és tirelmesnek, halasnak kell
lenned magaddal.

Gondold at: Ezen tulajdonsagok koziil melyiken lenne érdemes most dolgozni, ami segitené
az el6érehaladast? Milyen médon tudnad hasznositani ezt a tulajdonsagot az életedben?

Példa: Ha tovabbra is minden este leirod a naplédba azt, amiért aznap halds voltal, az fejleszti
a hdlaérzék kialakuldsat, és segit abban, hogy bizz magadban, és elismerd a teljesitményeidet.

A FELADATOD

Hasznalj naplét vagy elektronikus eszkozt az aldbbi 6sztonzé tizenetek megfogalmazdasahoz.

Keresd vissza az ONVIZSGALATI elemzést, amit magadrdl irtal az 1. napon.

Meditélj azokon az apré, jelentéségteljes VALTOZASOKON, amelyeket azéta észleltél.
irj le hdrom ilyen véltozast!

Nézd at minden nap HALA-listajat, amit irtal.
Hogyan fejlédtek ezek?

Nézd meg, hogy mi volt a kezdeti CELOD a 2. napon. Milyen Uj dolgokat ébresztett
fel benned a munka, amit a célod elérése érdekében végeztél? Ez az 6nvizsgalat és
tisztanlatas segitett jobban megérteni a komplex egészségedet?
Mire szeretnél &SSZPONTOSITANI mikor legkozelebb végigesindlod a DX4-et?
Dontsd el mar most, és tlizz ki egy idépontot a legkdzelebbi DX4-élménynek!

irj le egy SAJAT MANTRAT, ami segiteni fog betartani az Uj célod eléréséhez sziikséges
dontéseket. Olvasd &t minden nap, hogy be tudd illeszteni ezt az Uj célt az életstilusodba.

Példa: A mditban nem volt szamomra kiemelten fontos az egészseges etkezes. Keszen dllok
arra, hogy a testemre jotekony hatdsud tdpanyagokat vigyek be a szervezetembe. Nyitott vagyok
olyan uj ételek kiprobdldsdra, amelyek tdpanyagban gazdagok, €s jot tesznek a testemnek.
Nyitott vagyok arra, hogy megtanuljak egyszerd, egeszseges eteleket keésziteni. Hdlds vagyok
azért, hogy van hozzdférésem egészseges alapanyagokhoz, €s alig vdrom, hogy pénzt
takarithassak meg azzal, hogy megtanulok otthon ételt késziteni.

Gondold at, hogy az elmult négy nap hogyan vezetett rd téged ezen tulajdonsagok elsajétitésara,
és mely tulajdonsdgokon kell még dolgoznod. Példaul, lehet, hogy most mér bizol a folyamatban,
ahelyett, hogy rohannal a végcél felé?
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BEFEJEZTED
A DX4-
PROGRAMOT:
HOGYAN

TOVABB?

GRATULALOK! Elkstelezted magad amellett, hogy Ujra egyensiilyba hozod a tested, dolgozol
az 6ntudatossagon, és kitliztél magadnak egy célt. Szanj egy kis idét arra, hogy dtgondold,
hogyan érzel ebben a pillanatban, a befejezés pillanataban.

Amikor felébredsz az 5. napon,
mérd meg magad meztelendl. Ide ird fel a sdlyodat: ...

NE FELEDD!

A DX4 célja nem az volt, hogy Uj életstilust alakitson ki, hanem az, hogy ravegyen arra, hogy
ledllj a rogzilt egészségtelen szokdsokkal, gondolatokkal, és viselkedésformakkal,

és kicseréld 6ket egészséges szokasokra, amiket beépithetsz mindennapi életedbe.
Mindenkinek vannak kartékony hajlamai, evési szokasai vagy kapcsolatai az életében.

Idérél idore hasznos, ha ezeket megsziintetjik, ezzel megengedve magunknak, hogy
gyoégyuljunk és javitsunk egészségtinkon, egyfajta helyredllitasként. A DX4 bellilrél kezdi
a segitséget azzal, hogy csokkenti a munkat, amit a majnak a szervezet természetes
egyensulydnak megteremtése érdekében kell elvégeznie. A csak kis mennyiségl
gyulladdsgatlé ételekbdl, tamogato étrend-kiegészitokbdl, és a test teljes hidratalasdhoz
elegendd folyadékbdl 4ll6 diéta segit helyredllitani a szervezet egyensulyat. Egy tudatos
szlinet tartdsdval lathatjuk a DX4 pozitiv hatdsat gondolkodasunkban, viselkedésiinkben
és szokasainkban is, ahogy ledllunk, Gjrainditjuk testtink, és fejlédink.

Ez a termék nem szolgdl betegségek diagnosztizaldsara, kezelésére, gydgyitadsdra vagy
megelézésére.
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A kovetkezé 1épések minden egyes személy szamara egyediek lesznek, és attdl fliggnek, hogy mi az
illet6 célja a jovében. Engedd meg magadnak, hogy jelen legyél a pillanatban, cselekedj szandékkal,
és tartsd fenn a fejlédéskdzpontu gondolkoddsmddot, mikdzben haladsz ezen Uj szokdsok beépitése
felé.

IME OT EGYSZERU GYAKORLAT,
AMELYET ERDEMES BETARTANI:

Kezdd a napod vizzel. Tovabbra is igyal legaldbb két liter vizet minden nap.
Az étkezés el6tti vizfogyasztdssal kell6 idod lesz atgondolni, hogy mit és miért is
fogsz bevinni a szervezetedbe. EI6z6 este készitsd el6 a vizespalackod, ha az segit!

Egyél tobb zoldséget. Minden nap, minden étkezésnél fogyassz zdldséget,
lehetdleg bio fajtat, nyersen. Tegyél spendtot a reggeli turmixodba — ez a szinen
és a tdpanyagértéken nagy mértékben valtoztat, de az izen nem. Ebédre prébald ki
a humuszt nyers z6ldségekkel, vagy vélassz egy egyszer( salatat. Vacsordra parolj
vagy siiss meg tébb adag zoldséget, vagy f6zz egy nagy adag hazi zoldséglevest,
igy csak egyszer vesz6dsz vele, és aztan tébb napig eheted.

Meditalj. Minden este és reggel szanj arra 6t percet, hogy meghallgatsz egy
vezetett meditdcidt, vagy 6nmagadtdél meditdlsz. Milyen dolgokat tapasztaltél a DX4
\\‘ ! ’4 hasznélata kbzben, amibél tébbet szeretnél 1atni a sajat életedben? Tlzd ki, mi a
= = szandékod ezzel a meditacidval. Ismételgesd a mantrad. Talalj nyugalmat magadban.
é Legyél jelen a pillanatban. Képzeld el a céljaidat. Adj magadnak 10 percet (6sszesen)
minden nap arra, hogy ezt a meditaciot végigcsinald, és képes legyél Gjrakezdeni,
megnyugodni, és 6sszeszedni magad.

Tekintsd at a jegyzeteidet. Keresd vissza a DX4 hasznalata kézben leirt jegyzeteidet
amikor csak tudod (legaldbb heti egyszer). Dolgozz keményen tovébbra is azért, hogy
elérd azokat a célokat, amiket lejegyeztél.

Gyakorolj. Folytasd a DX4 sordn tanult pozitiv szokdsok gyakorlasat. A gyakorlds mindig
haladdshoz vezet. Ne feledd, a cél a haladds, nem a tokéletesség!

@
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ELORETEKINTES:
A KOVETKEZO

A DX4 Gjrainditja a testet és az elmét a kozérzet kritikus, alapveté szintjén, az étrend-
kiegészitok, a téplalkozasi termékek, a téplalkozasi Utmutatdk és a gondolkoddsmod
atalakitdsahoz tervezett gyakorlatok gondosan 6sszedllitott programja altal. Mindezek révén
javul a mikrobiom, ami segit kiegyenstlyozni a szervezet belsé rendszereit. llyen koriilmények
kodzott az immunrendszer erdsodik, csokkennek a sévargasok és az egészségtelen szokasok,
és mélyebb egészséget lehet felfedezni. Ne feledd, fenntarthato véltozast csak akkor tudsz
végrehajtani, ha el6tte foglalkozol a tested, elméd, és szellemed belsé mikodésével, igy
tartés egészséget érhetsz el.

Valassz ki egy idépontot harom hénap miilva, ;n;
amikor Ujra kezdheted a DX4-programot. .. ov

Tuti tipp: Segit, ha néhdny héttel kordbbra bedllitasz egy naptari emlékeztetét, igy elére fel
tudsz készilni, és biztos lehetsz benne, hogy idében beszerzed az 6sszes DX4-terméket!
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GYIK &

Mi kiilonbo6zteti meg a DX4-programot a piacon lévé mas test-kiegyenstilyozé
rendszerektél?

A Forever DX4-programja atfogéan megvizsgdlja, hogyan tekintlink az ételekre,

és felteszi a kérdést: “miért érziink éhséget?”. A DX4 nem feltétlenil egy fogyokuras
termék; ehelyett egy irdnyitott felmérése annak, hogy mire van sziiksége a testednek,
szemben azzal, hogy mit akar az agyad. Az a célja, hogy megtisztitsa a tested

a felesleges zsufoltsagtol és stresszfaktoroktol, amik a rohano életed sordn
bekertiilnek a testedbe. Csak az alapvetd fontossdgu tapldlékot adja meg, amely arra
szolgal, hogy Ujra egyensllyba hozd tested és lelked.

Biztonsagos a DX4-program elvégzése évente tobbszor?

Igen, a DX4 évente t6bbszor is elvégezhetd, de nem szabad egybdl egymas utdn
végigvinni, mivel a program kalériakorldtozé jellegti lehet. Ha egy altaldnosan jé
egészségben 1évé felndtt vagy, akkor biztonsdgos évente tobbszor is elvégezni
a DX4 programot, ha Ugy érzed sziikséged van rd, de az étrended barmilyen
drasztikus megvaltoztatasardl konzultalnod kell orvosoddal.

A DX4-program elvégzése fogydssal jar?

A DX4 célja az, hogy segitsen atértékelni az ételekkel és az életmdddal vald
kapcsolatod. Valészint, hogy fogyni fogsz, de a f6 cél az, hogy megvizsgaljuk az étellel
vald kapcsolatod, és meghatarozzuk, hogy sziikséged van-e barmilyen valtoztatdsra

a program befejezte utén. Ha a sulyod szabalyozdsan dolgozol, javasoljuk, hogy a DX4
utén kezdd el a C9-programot.

Engem leginkdbb a DX4 termékei/tdplalkozasi Utmutatdsa érdekel. Sziikségem van
gondolkoddsmodbeli felkésziilésre ahhoz, hogy eredményeket tapasztaljak?

A Forever DX4-programja Ugy lett kifejlesztve, hogy segitsen abban, hogy jobban
odafigyelj arra, hogy milyen ételeket és tapanyagokat juttatsz be a szervezetedbe.
Javasoljuk, hogy rendeltetésszerlien hasznald a terméket, hogy teljes mértékben
élvezhesd annak el6nyeit, mivel a program minden funkciéjat ugy terveztik, hogy

a toébbi funkcidval egyutt miikddjon.

A DX4-programot a pontos leiras szerint kell kvetnem?

Ajanljuk, hogy a leirds szerint végezd el a DX4-programot, az optimdlis test-elme
eredmények elérésének érdekében. A DX4 a tapldlkozas tudomanyos megkéozelitését
otvozi az ételhez vald hozz4aalldsunk meditativ, introspektiv megkodzelitésével.
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EGESZSEGES
RECEPTEK

Miel6tt feladnad, probald ki ezeket a harapnivaldkat és recepteket, mivel segithetnek
atvészelni a DX4-program végrehajtdsa sordn felmeriilé nehezebb zokkendket. Ezeket
a harapnivald recepteket mind direkt a DX4-programhoz készitették, jovahagyott
alapanyagokkal, hogy szlikség esetén tovabbi lendliletet adjanak.

A PROGRAM ALTAL JOVAHAGYOTT
/| ETELEK (1. & 2. & 3. NAP)

Minden nap valassz egy harapnivalét az aldbbi listabél.

+ 1bandn és 21,5 g nyers, sotlan magvak

+ 1/2 avokdado és 55 g kigyéuborka citromlével, 1 evékanal napraforgé mag

+ 1db kis korte vagy alma és 21.5 g dié, mandula, pekandié vagy kesudié (nyersen, sétlanul)
+ 115 g paradicsom és 25 g csicseriborso, 1/2 evékanal olivaolajjal és egy csipet oregandval
+ Vanilia Zoldborsé Protein Turmix (a recept a 30. oldalon taldlhaté meg)

+ Egészséges Humusz és nyers zéldségek: 200 g zold pritamin paprika, zellerszar, kigyéuborka,
répa, karfiol és/vagy brokkoli, 2 evékanal hazi humusszal (a recept a 30. oldalon taldlhatd)

+ Chia Puding (a recept a 30. oldalon taldlhatd)

+ Nagy Z6ld Saléta (a recept a 31. oldalon talalhatd)

ETKEZES ELOKESZITESI MANTRA

Tanulok, teszek, fejlédok, vagyok

Gyakorold ezt a mantrat minden nap, kiilonésen akkor, ha énbizalomhiany és frusztrécié gyotor.

Ha még tobbet szeretnél tenni, akkor mikdzben a 2., 3. és 4. nap eléestéjén el6készited a DX4-program
altal jovahagyott harapnivaldkat, hatdrozz meg egy szdndékot, és mondd ki hangosan, ezek alapjan:

1) Mit tanulsz? ::) Megtanulom, hogy tdpanyagban gazdag ételekkel taplédljam a testemet.

2) Mit teszel? :> En végzem a szeletelést, rendszerezést és el6készitést.

3) Miként fejlédsz? :> Tudatositom magamban, hogy milyen ételek tesznek jot a mikrobiémomnak,
az erénlétemnek és az egészségemnek.

4) Mi vagy? ::) Egészséges életmddot folytatok, mert egészséges és fitt vagyok.

28/ DX4" BODY BALANCING SYSTEM DX4" BODY BALANCING SYSTEM / 29



RECEPTEK

/’7\
Vanilia Z6ldborsé Protein Turmix (Vanilla Pea A;rotein Smoahie)
N /

- 1kanal Forever Plant Protein™

- 240 ml novényi alapd tej

- 225 g spendt

- 1 evékanal mogyoré vagy mag alapu vaj
(hozzaadott cukor és zsir nélkiili)

- 115 g jégkocka ;#"
Leiras: B
A jég kivételével az 0sszes hozzavalét tedd f
turmixgépbe, és turmixold simdra. Ha kész, gla
add hozza a jeget, és turmixold Ujra siméra.

Egy adag lesz beléle.

NI Nagy Zo6ld Salata :
Egeszseges Humusz Salataalap: Amenhyit csak meg tudsz enni barmilyen salatabdl és z6ldségbdl: kelképoszté, csira,
- 1konzerv csicseriborsd _ buzafli, kdposzta, spenct, répafélék, pitypang zoldje, vizi torma, romai salata, mangold, rukkola,
- 3-4 fokhagymagerezd endivia, bok choy, fehérrépa zdldje, fekete mustar, vadsoska, cikoria, édeskémeény, malyva,
- 60 mlviz vad péréhagyma, brokkoli, petrezselyem, articséka, bazsalikom, borsé, uborka, tjhagyma,
160! 4 tahiril b s okra, paradicsom, medvehagyma, zéldbab, zéldborsd, kelbimbd, zeller, jalapeno, karalabé,

g 7 Bk helt :
i3 i 5 § poéréhagyma, cukkini, karfiol, edamame bab, stb.
- 2 evékanal apréra vagott petrezselyem
- 1/2 kiskanal fistolt paprika Plusz: 1/4 avokado
- Acitrom (leve) Vélassz 2 alapanyagot a listabél:
MelleeE - 3 evokanal fétt csicseriborsé
Tedd az 6sszes hozzévalét aprité- vagy % 3 avSkanalusioebab
turmixgépbe, és dolgozd simara. Korilbelul - 35 g fétt (vagy konzerves) cékla
15 adag lesz beldle. - 15grépa
- 2retek
- 1evékandl magvak (chia, len, tok, quinoa, sétlan napraforgémag)
Chia Puding Salatadntet:
' " - 3 evékanal Forever Aloe Vera Gel®
- 240 ml zabtej - 30 g alma (felkockazva) eV akanalloln oo
- 40 g chia mag - 2 evékanal napraforgémag vaj S ek
gaCovKisanillakivenst s20lnandi - 1/2 kiskanal frissen préselt fokhagyma
Leiras: - Csipet tengeri sé
Vegyél el6 2 beféttesliveget. Mindkettébe tolts - Csipet bors (izlés szerint)
20 g chia magot, 120 ml zabtejet, és egy loccsantas
vaniliakivonatot, zard le 6ket, majd rézd fel &ket j6
alaposan. Tedd 6ket htitébe, legaldbb 2 6rara vagy
egész éjszakara. Ovatosan razd fel és/ivagy keverd Leiras: Kezdd a saldtaalappal, add hozza az avokddét és a masik két kivalasztott feltétet.
meg, mieldtt hozzaadod a tobbi hozzavalét, mint Keverd 6ssze a salatadntet 6sszes dsszetevéjét, majd ontsd ra a salatara és keverd 6ket dssze.
feltétet. Két adag lesz belble. Egy adag lesz beldle.
\ 4 A 4 A
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FOREVER
LIVING PRODUCTS®

Kizarolag a Forever Living Products®altal forgalmazott termék
7501 E. McCormick Parkway, Scottsdale, AZ 85258 USA
foreverliving.com ©2022 Aloe Vera of America, Inc.

*(USA). Az itt plS i aciok kizaré ktatasi célokat & és

I izalasa ésére, gy vagy 6zésére nem Keérjuk,
konzultéaljon engedéllyel rendelkezd orvossal vagy mas képzett egészséguigyi szakemberrel,
miel6tt barmilyen gyakorlatot 1e, illetve barmilyen étrend-ki it elétt,
kilénésen akkor, ha jelenleg valamilyen gyogyszert szed, vagy orvosi kezelés alatt all egy
mér meglévé egészségiigyi probléma miatt.

FOREVER®



