
LEG HET FUNDAMENT  
EN GA VAN START!  
LOOK BETTER.  
FEEL BETTER. 
aloe-inspired

NL

©2018



K
U

N
 JE

 E
R

 B
E

TE
R

 
U

ITZ
IE

N
 E

N
 JE

 
B

E
TE

R
 V

O
E

LE
N

  
N

A
 S

LE
C

H
TS

  
9 D

A
G

E
N

? JA
!

H
et C

9 program
m

a helpt u een vliegende start te m
aken 

op w
eg naar een fittere versie van uzelf. D

it effectieve en 
m

akkelijk te volgen F.I.T. program
m

a geeft u de tools in 
handen om

 vandaag nog te beginnen m
et de 

transform
atie van uw

 levensstijl!

A
ls u op dit m

om
ent enige vorm

 van m
edicatie gebruikt of onder m

edische 
behandeling staat, voor bijvoorbeeld diabetes of hartafw

ijkingen, raden w
ij aan 

om
 u te w

enden tot een arts, voordat u begint aan een bew
egingsprogram

m
a 

en/of voedingssupplem
ent. Forever F.I.T. (C

9, F15, Vital 5) is niet geschikt als u 
zw

anger bent, zw
anger w

ilt w
orden of borstvoeding geeft.

* U
 ontvangt de supplem

enten in een paars doosje, gedoseerd per dag.
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…
... m

aar dat geldt voor bijna alles w
at de m

oeite w
aard 

is. C
9 is de eerste stap in het blijvend aanpassen van uw

 
gew

oontes. H
et program

m
a heeft zich bew

ezen als de 
ideale basis van het Forever F.I.T. program

m
a. C

9 biedt u 
de kans om

 uw
 norm

ale gezondheid te stim
uleren en te 

w
erken aan een fittere versie van uzelf.

H
et Forever F.I.T. program

m
a bestaat uit C

9, F15 en Vital 5. 
F.I.T. staat voor Foundation, Inspiration en Transform

ation. 
H

et program
m

a is ontw
orpen om

 u te ondersteunen in een 
gezonde levensstijl, ongeacht uw

 fitnessniveau.
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FO
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E
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E
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™  
Ideale aanvulling op een uitgebalanceerd  

voedingspatroon.

FO
R

E
VER

 FIB
ER

™
 

R
ijk aan vezels. D

e vier verschillende kw
alitatieve vezels 

lossen snel op en zijn perfect op elkaar afgestem
d.

FO
R

E
VER

 TH
ER

M
™

 
U

nieke com
binatie van plantenextracten en vitam

ines, 
w

aaronder B
2 en B

12. D
eze vitam

ines dragen bij  
tot een norm

aal energieleverend m
etabolism

e.

FO
R

E
VER

 G
A

R
C

IN
IA

 P
LU

S
™ 

B
evat naast G

arcinia het m
ineraal chroom

.  
D

eze stof draagt bij tot een norm
aal  

m
etabolism

e van m
acronutriënten.

FO
R

E
VER

 LITE
 U

LTR
A

™
  

Een shake die een rijke bron is van vitam
inen en 

m
ineralen m

et 24 gram
 proteïnen per portie. 

02
03

Forever  
Lite U

ltra  
15 m

aaltijden

Forever Fiber
9 sticks

Inhoud  
C

9 pakket*

Forever  
A

loe Vera G
el

2X
 1 liter

M
eetlint

&
 S

haker Forever Therm
18 tabletten

Forever  
G

arcinia P
lus

54 softgels
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N
oteer uw

 gew
icht en lichaam

sm
aten op pagina 7  

en zie aan het einde van het C
9 program

m
a w

at het  
verschil is. 
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9.

A
ls u bew

ust bent van w
at u doet, helpt dat om

  
het program

m
a vol te houden. 

D
R

IN
K
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O
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O

E
N

D
E

 W
ATE

R
.

H
et drinken van acht glazen w

ater per dag (2 liter) kan u helpen 
u verzadigd te voelen, afvalstoffen af te voeren en draagt bij aan 
een gezonde huid en optim

ale gezondheid.

G
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 P
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N

 Z
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U
T.

Zout zorgt ervoor dat het lichaam
 vocht vasthoudt.  

B
reng uw

 m
aaltijden daarom

 op sm
aak m

et kruiden  
en specerijen. 
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K
oolzuur veroorzaakt een opgeblazen gevoel. Frisdrank bevat 

bovendien ongew
enste hoeveelheden calorieën en suiker.
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D
e kans dat u het C

9 
program

m
a succesvol 

voltooit en u uw
 doelen 

bereikt, is groter als u uw
 

vorderingen bijhoudt. 

U
w

 gew
icht kan 

fluctueren gedurende  
het program

m
a. N

oteer 
alleen uw

 gew
icht  

op dag 1 en 9.
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O
R

S
T / M

eet onder uw
 oksels op borsthoogte,  

houd uw
 arm

 ontspannen langs uw
 lichaam

.

A
R

M
 / M

eet halverw
ege de bovenarm

,  
houd uw

 arm
 ontspannen langs uw

 lichaam
.

TA
ILLE

 / M
eet tussen uw

 onderste rib en de bovenkant van uw
 bekken.

H
E

U
P

E
N

 / M
eet op het breedste deel van uw

 heupen en billen. 

B
O

V
E

N
B

E
E

N
 / M

eet op het breedste deel van uw
 bovenbeen.

K
U

IT / M
eet op het breedste deel van uw

 kuit. 
 O

ntspan uw
 kuit tijdens het m

eten. 
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B

edenk w
at u m

et het C
9 program

m
a 

w
ilt bereiken. D

it kan van alles zijn,  
van een paar pondjes kw

ijtraken tot  
elke dag de trap nem

en. 
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SnackLunchAvondetenAvond Ontbijt 

2X
 Forever  

G
arcinia P

lus 
S

oftgels

voordat u 
Forever A

loe Vera G
el neem

t

voordat u 
Forever A

loe Vera G
el neem

t

voordat u 
Forever A

loe Vera G
el neem

t

W
acht 30

m
inuten

W
acht 30

m
inuten

W
acht 30

m
inuten

1X
 Forever  

Therm
 

Tablet

M
inim

aal  
30 m

inuten  
lichte inspanning 
(zie pagina 18 &

 19)

1X
 M

aatschep 
Forever Lite  
U

ltra
gem

engd m
et 300 m

l 
w

ater, vetvrije am
andel-, 

soja- of kokosm
elk

1X
 Forever  

Therm
 

Tablet

1X
 S

tick 
Forever Fiber 
gem

engd m
et 240  

tot 300 m
l w

ater

Zorg ervoor dat u Forever Fiber  
niet tegelijk m

et uw
 andere 

supplem
enten inneem

t, om
dat  

Fiber (vezels) aan som
m

ige 
voedingsm

iddelen kan binden,  
w

at de opnam
e door het lichaam

  
kan beïnvloeden.

2X
 Forever  

G
arcinia P

lus  
S

oftgels

2X
 Forever  

G
arcinia P

lus  
S

oftgels

120 m
l   

Forever A
loe 

Vera G
el

m
et m

inim
aal   

240 m
l w

ater
(gem

engd of ernaast)

120 m
l   

Forever A
loe 

Vera G
el

m
et m

inim
aal   

240 m
l w

ater 
(gem

engd of ernaast)

120 m
l   

Forever A
loe 

Vera G
el

m
et m

inim
aal   

240 m
l w

ater 
(gem

engd of ernaast)

120 m
l   

Forever A
loe 

Vera G
el

m
et m

inim
aal   

240 m
l w

ater 
(gem

engd of ernaast)
M

eer w
ater 

drinken is 
belangrijk tijdens 

het F.I.T. 
program

m
a! 

09
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2X
 Forever  

G
arcinia P

lus 
S

oftgels

voordat u 
Forever A

loe Vera G
el neem

t

W
acht 30

m
inuten

1X
 M

aatschep 
Forever Lite  
U

ltra
gem

engd m
et 300 m

l 
w

ater, vetvrije am
andel-, 

soja- of kokosm
elk

1X
 S

tick 
Forever Fiber 
gem

engd m
et 240  

tot 300 m
l w

ater

Zorg ervoor dat u Forever Fiber  
niet tegelijk m

et uw
 andere 

supplem
enten inneem

t, om
dat  

Fiber (vezels) aan som
m

ige 
voedingsm

iddelen kan binden,  
w

at de opnam
e door het lichaam

  
kan beïnvloeden.

2X
 Forever  

G
arcinia P

lus  
S

oftgels

2X
 Forever  

G
arcinia P

lus  
S

oftgels

120 m
l   

Forever A
loe 

Vera G
el

m
et m

inim
aal   

240 m
l w

ater 
(gem

engd of ernaast)

M
inim

aal  
240 m

l 
w

ater

1X
 Forever  

Therm
 

Tablet

Let op!
O

p dag 9 neem
t u een m

aaltijd  
van 300 calorieën als lunch en  
geen Forever Lite U

ltra shake.  
Zo m

aakt u een soepele  
overgang naar F15.

M
aaltijd van 600 

calorieën
kijk op pagina 16 &

 17  
voor suggesties

O
p dag 3-9 m

ogen m
annen  

200 calorieën m
eer nuttigen.  

Zij kunnen hierbij kiezen uit een  
extra shake óf 200 calorieën  

extra gebruiken bij de m
aaltijd.

1X
 Forever  

Therm
 

Tablet

U
 K

U
N

T P
O

S
ITIE

V
E

 V
E

R
A

N
D

E
R

IN
G

E
N

 G
A

A
N

 E
R

VA
R

E
N

 Z
O

A
LS

  
E

E
N

 P
LATTE

R
E

 B
U

IK
 E

N
 E

E
N

 FITTE
R

 G
E

V
O

E
L!

H
et is geen probleem

 als  
u liever de m

aaltijd van  
600 calorieën als lunch 
neem

t en de Forever  
Lite U

ltra als avondeten. 

H
et 

m
aaltijdschem

a 
van C

9 kunt u 
afstem

m
en op uw

 
voorkeuren.  

11

SnackLunchAvondetenAvond Ontbijt 

W
acht 30

m
inuten

W
acht 30

m
inuten

1X
 M

aatschep 
Forever Lite  
U

ltra
gem

engd m
et 300 m

l 
w

ater, vetvrije am
andel-, 

soja- of kokosm
elk

M
inim

aal  
30 m

inuten  
m

atig intensief 
bew

egen 
(zie pagina 18 &

 19)
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H
A

K
E

 R
E

C
E

P
TE

N
.

D
eze heerlijke recepten brengen variatie aan in uw

 Forever Lite U
ltra  

shakes. D
oor de sam

enstelling van de shakes, boordevol proteïnen,  
zult u zich verzadigd voelen. D

e shakes zijn ook prettig  
na afloop van uw

 w
orkout en gedurende het verdere  

Forever F.I.T. P
rogram

m
a (F15 en Vital 5). H

et is een heerlijke  
en gezonde m

anier om
 uzelf te verw

ennen m
et een opkikker  

die w
einig calorieën en veel voedingsstoffen bevat. 

U
 K

U
N

T D
E

 R
E

C
E

P
TE

N
 VA

R
IË

R
E

N
 M

E
T V

E
TV

R
IJE

 A
M

A
N

D
E

L-, 
S

O
JA

- O
F K

O
K

O
S

M
E

LK
. C

O
N

TR
O

LE
E

R
 O

P
 H

E
T E

TIK
E

T O
F H

E
T 

G
E

K
O

Z
E

N
 A

LTE
R

N
ATIE

F N
IE

T M
E

E
R

 D
A

N
 35 À

 40 C
A

LO
R

IE
Ë

N
 P

E
R

 
100 M

L B
E

VAT. V
E

R
D

U
N

 D
E

 M
E

LK
 E

V
E

N
TU

E
E

L M
E

T W
ATE

R
.

U
 kunt in deze recepten  

ook Forever Lite U
ltra  

C
hocolate gebruiken,  

of experim
enteer en creëer 

uw
 eigen shake! 

C
R

IS
P

Y
 A

P
P

E
L  

S
H

A
K

E
*

C
a. 230 calorieën

H
eerlijke m

ix van appel en kaneel.
1 m

aatschep Forever Lite U
ltra Vanilla/  

240 m
l ongezoete kokosm

elk/ 100 gr. 
ongezoete appelm

oes/ ½
 tl. kaneel/  

4-6 ijsklontjes. 

K
E

R
S

E
N

 &
 G

E
M

B
E

R
 

H
E

R
S

TE
LS

H
A

K
E

* 
C

a. 250 calorieën
H

aal m
eer uit uw

 trainingsschem
a.   

1 m
aatschep Forever Lite U

ltra Vanilla/ 
240 m

l ongezoete kokosm
elk/ 125 gr. 

bevroren kersen/ ½
 tl. gem

alen gem
ber/ 

4-6 ijsklontjes. 

VA
N

ILLE
 &

  
A

A
R

D
B

E
IE

N
S

H
A

K
E

*
C

a. 280 calorieën
N

eem
 m

eer gezonde vetten tot u.
1 m

aatschep Forever Lite U
ltra Vanilla/  

240 m
l w

ater/ 200 gr bevroren  
aardbeien/ 1 tl. lijnzaadolie/  

4-6 ijsklontjes. 

B
O

S
B

E
S

  
S

E
N

S
ATIE

*
C

a. 203 calorieën
Vezelrijk.

1 m
aatschep Forever Lite U

ltra Vanilla/  
240 m

l ongezoete kokosm
elk/  

75 gr. bosbessen/ 4-6 ijsklontjes.  

P
E

R
Z

IK
 &

  
R

O
O

M
S

H
A

K
E

*
C

a. 270 calorieën
Een lichte, rom

ige en verfrissende shake.  
1 m

aatschep Forever Lite U
ltra Vanilla/  

240 m
l ongezoete am

andelm
elk/ 225 gr. 

bevroren ongezoete perziken/ ½
 tl. 

kaneel/ 4-6 ijsklontjes.

C
H

O
C

O
LA

D
E

 &
 

FR
A

M
B

O
Z

E
N

S
H

A
K

E
* 

C
a. 227 calorieën 

E
en voortreffelijke m

ix.
1 m

aatschep Forever Lite U
ltra Vanilla/  

240 m
l ongezoete kokosm

elk/ 125 gr.  
fram

bozen/ 1 tl.cacao-poeder/  
4-6 ijsklontjes. 

G
R

O
E

N
E

 &
  

M
A

G
E

R
E

 P
O

W
E

R
S

H
A

K
E

*    
C

a. 236 calorieën
Verrassend lekker en voedzaam

.
1 m

aatschep Forever Lite U
ltra Vanilla/  

60 m
l ongezoete kokosm

elk/ 100 gr. 
bevroren bosbessen/ 5 bevroren 

aardbeien/ 115 gr. verse  
spinazie/ 4-6 ijsklontjes. 

Voor het afm
eten  

van de Forever Lite  
U

ltra gebruikt u de 
bijgeleverde m

aatschep. 
D

eze vult u niet tot de 
bovenste rand, m

aar  
tot het streepje  

eronder.  

13
12

*D
oe bij deze recepten alle ingrediënten in de blender en zet deze 20-30 seconden op de hoogste stand. 



Z
O

V
E

E
L A

LS
 U

 W
ILT 

G
eniet elke dag onbeperkt van onderstaande groenten.  

D
eze voeding is zo laag in calorieën dat er geen aanbevolen  

dagelijkse hoeveelheid geldt tijdens het C
9 program

m
a.  

É
É

N
 P

O
R

TIE
 

Van onderstaande groenten en fruit kunt u elke dag één portie kiezen. 

TW
E

E
 P

O
R

TIE
S

 
Van onderstaande groenten en fruit kunt u elke dag tw

ee porties kiezen. 

A
ardbeien 

8 m
iddelgrote 

A
brikozen 

3 stuks
A

ppel 
1 m

iddelgrote
A

rtisjok 
1 m

iddelgrote
B

ram
en 

75 gram
B

osbessen 
75 gram

D
operw

ten 
60 gram

  

A
sperge 

8 stuks
B

ieten  
50 gram

B
loem

kool 
100 gram

C
ham

pignons   
50 gram

C
hinese K

ool  
50 gram

C
ourgette  

50 gram
P

aprika 
1 m

iddelgrote
P

eultjes  
45 gram

R
ode K

ool  
50 gram

S
pitskool   

50 gram

S
pruitjes    

45 gram
S

ugar S
naps 

45 gram
Tom

aat 
1 m

iddelgrote
Venkel  

50 gram
W

ortelen  
3 m

iddelgrote

A
ndijvie

A
ubergine

B
leekselderij 

B
oerenkool

B
osui 

B
roccoli

K
om

kom
m

er
K

oolraap 

P
aksoi

P
rei 

R
adijs

R
ode P

eper

S
la (alle soorten) 

S
nijboon

S
pinazie

W
itlof

D
ruiven 

75 gram
Fram

bozen 
125 gram

G
edr. P

ruim
en 

2 m
iddelgrote

G
rapefruit  

½
 m

iddelgrote
K

ersen 
115 gram

K
iw

i 
1 m

iddelgrote
M

andarijn  
1 m

iddelgrote 

P
erzik 

1 m
iddelgrote

P
eer 

1 kleine
P

ruim
 

1 m
iddelgrote

S
inaasappel 

1 kleine
S

oja bonen 
50 gram

Vijgen 
2 kleine 

W
aterm

eloen   
100 gram

Fruit/ groente 
P

ortie grootte

Fruit/ groente 
P

ortie grootte
Fruit/ groente 

P
ortie grootte

Fruit/ groente 
P

ortie grootte

Fruit/ groente 
P

ortie grootte
Fruit/ groente 

P
ortie grootte

G
E

Z
O

N
D

 &
  

LE
K

K
E

R
 

Eet gedurende C
9 voldoende groenten en fruit.  

In onderstaande lijst staan suggesties. D
eze voeding is  

laag in calorieën en bevat vitam
inen, m

ineralen en vezels. 

G
roenten kunt u  

het beste rauw
 eten   

(behalve artisjokken  
en soja) of licht 

gestoom
d. 

14
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K
IP

 &
 R

IJS
T 

C
a. 584 calorieën

140 gr. gebakken kipfilet/ 150 gr. 
gekookte zilvervliesrijst/ 200-300 gr.  

gem
engde groenten (zie p.14)/  

8 ongezouten am
andelen.

S
IM

P
E

LE
 Z

A
LM

 
C

a. 500 calorieën 
In 1 el. olijfolie gesauteerde zalm

  
(115 gr.)/ 1 gebakken zoete aardappel 

besprenkeld m
et kaneel/  

200 gr. broccoli (of zie p.14).

G
E

R
O

O
S

TE
R

D
E

 
K

A
LK

O
E

N
C

a. 500 calorieën
125 gr. kalkoenfilet gebakken in 1 tl. 

olijfolie/ 70 gr. gebakken aardappel m
et 

een tl. fijngehakte bieslook/ 150 gr. 
spinazie gesauteerd in 1 tl. olijfolie m

et  
2 knoflooktenen/ 1 peer gepocheerd in 

w
ater m

et 1 tl. vanille essence 
besprenkeld m

et kaneel. 

B
U

R
R

ITO
 B

O
W

L
C

a. 598 calorieën 
D

oe de volgende ingrediënten laag 
voor laag in een schaal: 150 gr. gekookte 
zilvervliesrijst/ 130 gr. gekookte zw

arte 
bonen/ 75 gr. gegrilde kipfilet/ 40 gr. uien 
in blokjes/ 40 gr. salsa/ 40 gr. avocado/ 1 
el. fijngehakte koriander/ partje lim

oen. 
 

H
E

E
R

LIJK
E

 
M

A
A

LTIJD
E

N
 VA

N
  

500-600 C
A

LO
R

IE
Ë

N
.

M
et deze recepten m

aakt u snel en eenvoudig een gevarieerd gerecht klaar  
dat binnen dag 3 tot en m

et 9 van het C
9 program

m
a past. Iedere m

aaltijd  
bevat ongeveer 500-600 calorieën en bestaat uit voedingsm

iddelen die rijk  
zijn aan proteïnen en arm

 aan zetm
eel, dit om

 uw
 verbranding te versnellen.  

D
e uitgebalanceerde m

aaltijden zullen er ook voor zorgen dat u een verzadigd  
en energiek gevoel blijft houden. N

atuurlijk kunt u de m
aaltijden naar eigen  

sm
aak afw

isselen en com
bineren.  

C
9 VR

A
A

G
T TO

EW
IJD

IN
G

 EN
 D

O
O

R
ZETTIN

G
SVER

M
O

G
EN

.
M

A
A

R
 A

LS U
 STEVIG

E TR
EK

 H
EB

T EN
 IETS EX

TR
A’S  

N
O

D
IG

 H
EB

T, P
R

O
B

EER
 D

A
N

  
D

EZE A
A

N
VU

LLEN
D

E TIP
S. 

D
rink m

eer w
ater.   

W
ater helpt een verzadigd 

gevoel te geven en kan uw
 

hongergevoel en lekkere trek 
verm

inderen. 

Liever vegetarisch?  
Vervang in het recept het 

vlees, de vis of het gevogelte 
voor een (ongepaneerd) 
vegetarisch alternatief 

(100-125 gr), te vinden in  
de superm

arkt. 

S
til uw

 lekkere  
trek m

et rauw
e, gesneden 

groenten die u ongelim
iteerd 

kunt eten (zie pagina 14). 
 

Z
org ook voor afleiding! 

K
ijk een film

 of pak  
uw

 hobby op.  
 

IS
 D

IT V
O

LD
O

E
N

D
E

 V
O

E
D

IN
G

 V
O

O
R

 M
IJ? 

Van dag 3 tot en m
et 9 eet u 1000 calorieën per dag.  

M
annen m

ogen er dagelijks 100-200 calorieën aan toevoegen  
in de vorm

 van m
agere proteïnen (55-85 gram

) of door een  
extra Forever Lite U

ltra shake te drinken. 

B
U

R
G

E
R

 &
  

Z
O

E
TE

 A
A

R
D

A
P

P
E

L  
C

a. 580 calorieën 
115 gr. kalkoengehakt op een volkoren 

bolletje m
et m

osterd/ 110 gr. partjes 
zoete aardappel besprenkeld m

et 
chilipoeder en kookspray; bak +/- 30 

m
inuten op 200 ˚C

 of totdat ze zacht zijn/ 
100 gr. sla m

et tom
aten en rode ui, m

et 
een dressing van 2 tl. olijfolie en 2 tl. 

balsam
ico azijn. 

R
IJS

T A
V

O
N

D
C

a. 500 calorieën
C

a. 85 gr. gegrilde kipfilet/ 150 gr. 
gekookte rijst of quinoa/ 125 gr.  

gezeefde tom
aten en 35 gr. gesneden 

cham
pignons/ 50 gr. rom

aine sla m
et 

tom
aten en kom

kom
m

er, m
et een 

dressing van 2 tl. olijfolie en 2 tl. 
balsam

ico azijn. 

K
A

R
B

O
N

A
D

E
 &

 
B

O
N

E
N

  
C

a. 587 calorieën
115 gr. ribkarbonade/ 85 gr.  

gekookte zw
arte bonen/ 150 gr.  

gekookte quinoa/ 50 gr. sla en 50 gr. 
kom

kom
m

er in plakjes m
et een dressing 

van 2 tl. olijfolie en 2 tl. balsam
ico azijn.   

16
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D
A

G
 1 E

N
 2

U
 krijgt de eerste tw

ee dagen voeding binnen die w
einig 

calorieën bevat. H
ierdoor kunt u zich m

inder energiek voelen  
dan anders. D

it is volkom
en norm

aal en is niet iets w
aar u  

zich zorgen over hoeft te m
aken.*

S
P

O
R

TIE
V

E
S

U
G

G
E

S
TIE

S
.

K
ies tijdens deze fase van C

9 activiteiten m
et een 

m
atige tot gem

iddelde belasting. M
aak een 

w
andeling van 30 m

inuten op lage of gem
iddelde 

snelheid, of neem
 een yogales voor beginners.  

D
eze activiteiten stim

uleren uw
 stofw

isseling  
en zorgen er ook voor dat u kalm

 en  
gefocust blijft. 

U
 kunt deze 30 m

inuten verdelen  
in tw

ee sessies van 15 m
inuten, 

m
aar in verband m

et  
vetverbranding w

ordt het 
aangeraden om

 de 30 m
inuten  

in één keer te doen. 

Er zijn veel m
ogelijkheden om

 
gedurende de dag extra calorieën  
te verbranden. N

eem
 de trap in 

plaats van de lift, of parkeer verder 
w

eg van uw
 bestem

m
ing en loop  

het laatste stuk. 

H
oeveel is genoeg? 

H
et is belangrijk om

 elke dag 
ongeveer 30 m

inuten (lichte) 
cardio te doen. 

B
egin uw

 w
orkout m

et  
m

inim
aal 2 tot 5 m

inuten 
stretchen voordat u 30 m

inuten 
gaat bew

egen. H
et voorbereiden 

van uw
 lichaam

 en spieren zorgt 
ervoor dat u de beste resultaten 

behaalt en sneller herstelt. 

D
A

G
 3 TO

T E
N

 M
E

T 9
Tijd voor een tandje erbij! N

u u m
eer calorieën binnenkrijgt,  

zult u zich energieker voelen en bent u klaar voor m
eer fysieke 

inspanning. G
edurende dit deel van C

9 ligt uw
 focus  

op aerobic oefeningen zoals de voorbeelden hieronder.  
O

nderzoek toont aan dat er m
et aerobic trainingen  

m
eer calorieën w

orden verbrand dan  
m

et elke andere vorm
 van bew

eging. 

M
ATIG

 TO
T  

G
E

M
ID

D
E

LD
E

 IN
S

PA
N

N
IN

G
 

FIE
TS

E
N

S
N

E
LW

A
N

D
E

LE
N

Z
W

E
M

M
E

N
A

Q
U

A
R

O
B

IC
S

Y
O

G
A

C
R

O
S

S
 TR

A
IN

E
R

S
TE

P
 A

E
R

O
B

IC
S

W
A

N
D

E
LE

N
TR

A
P

LO
P

E
N

D
A

N
S

E
N

S
K

E
E

LE
R

E
N

LO
O

P
B

A
N

D
S

TR
E

TC
H

E
N

JO
G

G
E

N

* R
aadpleeg uw

 huisarts als u zich tijdens C
9 een aantal uren  

achter elkaar verm
oeid voelt of andere klachten opm

erkt  
die uw

 m
edische aandacht vragen.  

19
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2 m
inuten  

stretchen 

D
1

D
2

D
3

D
4

D
5

D
6

D
7

D
8

D
9

8 glazen  
w

ater

B
ew

eging

C
9 C

hecklist – D
ag 1

D
uur

5 m
inuten  

w
arm

ing up
30 m

inuten  
inspanning

+ N
oteer w

elke groenten en fruit u vandaag eet. 

D
A

G
 1 Z

IT E
R

 O
P

! N
O

G
 8 D

A
G

E
N

 TE
 G

A
A

N
! 

2 X
 Forever G

arcinia P
lus S

oftgels

120 m
l Forever A

loe Vera G
el

1 X
 Forever Therm

 Tablet

M
inim

aal 30 m
inuten  

lichte inspanning

2 X
 Forever G

arcinia P
lus S

oftgels

120 m
l Forever A

loe Vera G
el

2 X
 Forever G

arcinia P
lus S

oftgels

120 m
l Forever A

loe Vera G
el

1 X
 Forever Therm

 Tablet

1 X
 M

aatschep Forever Lite U
ltra

O
ntbijt

A
vondeten

S
nack

A
vond

Lunch

1 X
 S

tick Forever Fiber

120 m
l Forever A

loe Vera G
el

O
pm

erkingen
(intensiteit, gew

icht, herhalingen, etc.)

U
W

  
D

A
G

P
LA

N
N

E
R

.

O
nderzoek laat zien dat  

m
ensen die vastleggen w

at  
en hoeveel ze eten en hoeveel 

ze bew
egen, veranderingen 

beter volhouden. Vooral 
degenen die een dagplanner 
bijhouden, zetten vaker door.  

B
ekijk hoe uw

 lichaam
 

verandert door uzelf aan  
het begin en aan het einde  

van het program
m

a  
te w

egen. 

H
oud bij w

at u eventueel  
extra eet, op w

elke m
anier u 

dagelijks in bew
eging bent, 

hoe u slaapt en hoe u  
zich voelt.  

D
e D

agplanner geeft u een 
goed overzicht van uw

  
vooruitgang. H

et is later een 
goed referentiepunt als u 
verder gaat m

et het F.I.T. 
program

m
a.  

21
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D
1

D
2

D
3

D
4

D
5

D
6

D
7

D
8

D
9

C
9 C

hecklist – D
ag 2

D
A

G
 2 Z

IT E
R

O
P

! U
 H

E
E

FT A
L 1/4 VA

N
 D

E
 W

E
G

 A
FG

E
LE

G
D

!
22

V
E

R
G

E
E

T N
IE

T D
AT H

E
T  

P
R

O
G

R
A

M
M

A
 V

E
R

A
N

D
E

R
T N

A
 D

A
G

 2. 
(Z

IE
 PA

G
IN

A
 10 E

N
 11). 

U
 B

E
N

T G
O

E
D

 B
E

Z
IG

!
 U

 H
E

E
FT A

L 2 D
A

G
E

N
 

VA
N

 H
E

T C
9  

P
R

O
G

R
A

M
M

A
  

V
O

LB
R

A
C

H
T. G

A
 Z

O
  

D
O

O
R

. U
 K

U
N

T H
E

T! 
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2 m
inuten  

stretchen 

8 glazen  
w

ater

B
ew

eging
D

uur

5 m
inuten  

w
arm

ing up
30 m

inuten  
inspanning

O
pm

erkingen
(intensiteit, gew

icht, herhalingen, etc.)

+ N
oteer w

elke groenten en fruit u vandaag eet. 

2 X
 Forever G

arcinia P
lus S

oftgels

120 m
l Forever A

loe Vera G
el

1 X
 Forever Therm

 Tablet

M
inim

aal 30 m
inuten  

lichte inspanning

2 X
 Forever G

arcinia P
lus S

oftgels

120 m
l Forever A

loe Vera G
el

2 X
 Forever G

arcinia P
lus S

oftgels

120 m
l Forever A

loe Vera G
el

1 X
 Forever Therm

 Tablet

1 X
 M

aatschep Forever Lite U
ltra

O
ntbijt

A
vondeten

S
nack

A
vond

Lunch

1 X
 S

tick Forever Fiber

120 m
l Forever A

loe Vera G
el



D
1

D
1

D
2

D
2

D
3

D
3

D
4

D
4

D
5

D
5

D
6

D
6

D
7

D
7

D
8

D
8

D
9

D
9

C
9 C

hecklist – D
ag 3

C
9 C

hecklist – D
ag 4

D
A

G
 3 Z

IT E
R

O
P

! 1/3 D
E

E
L VA

N
 H

E
T P

R
O

G
R

A
M

M
A

 IS
 V

O
LB

R
A

C
H

T!
D

A
G

 4 Z
IT E

R
O

P
! U

 B
E

N
T B

IJN
A

 H
A

LV
E

R
W

E
G

E
!
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+ N
oteer w

elke groenten en fruit u vandaag eet. 

2 X
 Forever G

arcinia P
lus S

oftgels

120 m
l  Forever A

loe Vera G
el

1 X
 Forever Therm

 Tablet

1 X
 M

aatschep Forever Lite U
ltra

M
inim

aal 30 m
inuten  

m
atig intensief bew

egen

2 X
 Forever G

arcinia P
lus

 S
oftgels

M
aaltijd van ca. 600 calorieën

2 X
 Forever G

arcinia P
lus S

oftgels

1 X
 Forever Therm

 Tablet

1 X
 M

aatschep Forever Lite U
ltra

O
ntbijt

A
vondeten

S
nack

A
vond

Lunch

1 X
 S

tick Forever Fiber

240 m
l w

ater

2 X
 Forever G

arcinia P
lus S

oftgels

120 m
l  Forever A

loe Vera G
el

1 X
 Forever Therm

 Tablet

1 X
 M

aatschep Forever Lite U
ltra

M
inim

aal 30 m
inuten  

m
atig intensief bew

egen

2 X
 Forever G

arcinia P
lus

 S
oftgels

M
aaltijd van ca. 600 calorieën

2 X
 Forever G

arcinia P
lus S

oftgels

1 X
 Forever Therm

 Tablet

1 X
 M

aatschep Forever Lite U
ltra

O
ntbijt

A
vondeten

S
nack

A
vond

Lunch

1 X
 S

tick Forever Fiber

240 m
l w

ater

2 m
inuten  

stretchen 

8 glazen  
w

ater

B
ew

eging
D

uur

5 m
inuten  

w
arm

ing up
30 m

inuten  
inspanning

O
pm

erkingen
(intensiteit, gew

icht, herhalingen, etc.)

+ N
oteer w

elke groenten en fruit u vandaag eet. 

2 m
inuten  

stretchen 

8 glazen  
w

ater

B
ew

eging
D

uur

5 m
inuten  

w
arm

ing up
30 m

inuten  
inspanning

O
pm

erkingen
(intensiteit, gew

icht, herhalingen, etc.)
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D
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D
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D
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D
4

D
5

D
5

D
6

D
6

D
7

D
7

D
8

D
8

D
9

D
9

C
9 C

hecklist – D
ag 5

C
9 C

hecklist – D
ag 6

D
A
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G
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 4 TE
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+ N
oteer w

elke groenten en fruit u vandaag eet. 

2 m
inuten  

stretchen 

8 glazen  
w

ater

B
ew

eging
D

uur

5 m
inuten  

w
arm

ing up
30 m

inuten  
inspanning

O
pm

erkingen
(intensiteit, gew

icht, herhalingen, etc.)

+ N
oteer w

elke groenten en fruit u vandaag eet. 

2 m
inuten  

stretchen 

8 glazen  
w

ater

B
ew

eging
D

uur

5 m
inuten  

w
arm

ing up
30 m

inuten  
inspanning

O
pm

erkingen
(intensiteit, gew

icht, herhalingen, etc.)

2 X
 Forever G

arcinia P
lus S

oftgels

120 m
l  Forever A

loe Vera G
el

1 X
 Forever Therm

 Tablet

1 X
 M

aatschep Forever Lite U
ltra

M
inim

aal 30 m
inuten  

m
atig intensief bew

egen

2 X
 Forever G

arcinia P
lus

 S
oftgels

M
aaltijd van ca. 600 calorieën

2 X
 Forever G

arcinia P
lus S

oftgels

1 X
 Forever Therm

 Tablet

1 X
 M

aatschep Forever Lite U
ltra

O
ntbijt

A
vondeten

S
nack

A
vond

Lunch

1 X
 S

tick Forever Fiber

240 m
l w

ater

2 X
 Forever G

arcinia P
lus S

oftgels

120 m
l  Forever A

loe Vera G
el

1 X
 Forever Therm

 Tablet

1 X
 M

aatschep Forever Lite U
ltra

M
inim

aal 30 m
inuten  

m
atig intensief bew

egen

2 X
 Forever G

arcinia P
lus

 S
oftgels

M
aaltijd van ca. 600 calorieën

2 X
 Forever G

arcinia P
lus S

oftgels

1 X
 Forever Therm

 Tablet

1 X
 M

aatschep Forever Lite U
ltra

O
ntbijt

A
vondeten

S
nack

A
vond

Lunch

1 X
 S

tick Forever Fiber

240 m
l w

ater
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D
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9 C

hecklist – D
ag 7

C
9 C

hecklist – D
ag 8
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2 X
 Forever G
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lus S

oftgels

1 X
 Forever Therm

 Tablet
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H
et aantal kilo’s dat u m

et het C
9 program

m
a zult 

verliezen hangt af van een aantal factoren zoals uw
 

startgew
icht en uw

 levensstijl voordat u m
et het 

program
m

a begon. 

IS
 C

9 V
E

ILIG
?

Ja! Voor de m
eeste m

ensen is het bijzonder veilig om
dat 

het program
m

a over slechts negen dagen is verdeeld. 
M

aar let op, als u op dit m
om

ent enige vorm
 van 

m
edicatie gebruikt of onder m

edische behandeling staat, 
voor bijvoorbeeld diabetes of hartafw

ijkingen, raden w
ij 

aan om
 u te w

enden tot een arts, voordat u begint aan 
een bew

egingsprogram
m

a en/of voedingssupplem
ent. 

Forever F.I.T. (C
9, F15, Vital�) is niet geschikt als u 

zw
anger bent, zw

anger w
ilt w

orden of borstvoeding geeft.
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H
et is norm

aal om
 u w

at hongerig te voelen, vooral 
gedurende de eerste tw

ee dagen. W
el m

oet het 
hongergevoel na enige tijd verdw

ijnen. Forever Fiber en 
Forever Lite U

ltra zijn speciaal ontw
ikkeld om

 een 
verzadigd gevoel te stim

uleren. 
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Ja. C

9 is speciaal ontw
orpen om

 uw
 lichaam

 direct een 
vliegende start te laten m

aken m
et het gezonde F.I.T. 

program
m

a. D
eze eerste tw

ee dagen geven uw
 lichaam

 
w

eer het verm
ogen om

 optim
aal te functioneren 

gedurende het gehele verloop van het program
m

a. 
W

anneer u dag 1 en 2 overslaat, kan dit het resultaat 
beïnvloeden. 
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Forever G

arcinia P
lus bevat naast G

arcinia het m
ineraal 

chroom
. D

eze stof  draagt bij tot een norm
ale stofw

isseling 
van m

acronutriënten en de instandhouding van norm
ale 

bloedsuikergehalten. 
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Forever Therm

 bevat een unieke com
binatie van 

plantenextracten (guarana, robusta koffieplant, thee 
struik) en vitam

inen. Vitam
ines B

2 en B
12 dragen bij tot 

een norm
aal energieleverend m

etabolism
e, terw

ijl 
vitam

ine C
 een bijdrage levert aan de bescherm

ing van 
lichaam

scellen tegen oxidatieve stress.
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P
roteïnen vorm

en de belangrijkste bouw
stenen voor elke 

cel in uw
 lichaam

. O
m

 w
eefsels te herstellen en spieren 

op te bouw
en, heeft uw

 lichaam
 am

inozuren nodig die 
alleen verkregen kunnen w

orden uit proteïnen. O
m

 m
et 

succes gew
icht te verliezen zijn am

inozuren van 
essentieel belang. Een dieet dat onvoldoende proteïnen 
bevat, kan verlies van spierw

eefsel veroorzaken, in plaats 
van het verlies van vetw

eefsel. A
ls u Forever Lite U

ltra 
com

bineert m
et een gezond dieet en een program

m
a dat 

voor voldoende bew
eging zorgt, zal het u helpen vet te 

verbranden, m
aar geen spieren. 
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O
ngeveer 72%

 van ons lichaam
 bestaat uit w

ater en u 
m

oet het vochtgehalte continue aan blijven vullen. W
ater 

is ook nodig om
 de verbranding op peil te houden, om

dat 
het een rol speelt in bijna alle biochem

ische processen in 
het lichaam

. W
anneer u voldoende w

ater drinkt, zorgt dit 
er ook voor dat u een vol gevoel blijft houden tussen de 
m

aaltijden door. 
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Eén van de belangrijkste zaken bij het veranderen van uw
 

eetpatroon, is het veranderen van de m
anier w

aarop u 
tegen voeding aankijkt. Voor het beste resultaat is het 
raadzaam

 om
 het program

m
a, beschreven in dit boekje, 

nauw
keurig te volgen. Voedingsm

iddelen m
et w

einig 
calorieën bevatten niet altijd de juiste com

binatie van 
voedingsstoffen. D

it kan de balans verstoren die nodig is 
om

 het m
axim

ale resultaat te bereiken. 
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et is een eigen keuze om
 af te w

ijken van het 
program

m
a, bijvoorbeeld om

dat u uit eten gaat. M
aar w

ij 
adviseren om

 het program
m

a precies te volgen en de 
D

agplanner aan te houden voor het beste resultaat. O
ok 

is het beter om
 tijdens C

9 w
ater te drinken in plaats van 

andere dranken. 

H
O

E
 W

E
E

G
 IK

 D
E

 JU
IS

TE
 H

O
E

V
E

E
LH

E
ID

 
FO

R
E

V
E

R
 LITE

 U
LTR

A
 A

F?
Voor het afm

eten van de Forever Lite U
ltra gebruikt u de 

bijgeleverde m
aatschep. D

eze vult u niet tot de bovenste 
rand, m

aar tot het streepje eronder.
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et F15 en leer m
et slechte gew

oonten te 
breken die kunnen leiden tot een ongezonde levensstijl. Verander 
de m

anier w
aarop u denkt over voeding en bew

eging, bouw
 

spierm
assa op en transform

eer uw
 gew

oontes verder. 
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A
ls u op zoek bent naar producten die u ondersteunen zich vitaal te voelen 

dan is Vital 5 w
at voor u! 5 krachtige producten die sam

en voor optim
ale 

resultaten zorgen. Vital 5 geeft u ook inform
atie over een gezonde levensstijl 

en biedt praktische tips voor het dagelijks leven. 
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Als u op dit moment enige vorm van medicatie gebruikt of onder 
medische behandeling staat, voor bijvoorbeeld diabetes of 
hartafwijkingen, raden wij aan om u te wenden tot een arts, voordat u 
begint aan een bewegingsprogramma en/of voedingssupplement. 
Forever F.I.T. (C9, F15, Vital5) is niet geschikt als u zwanger bent, 
zwanger wilt worden of borstvoeding geeft.

LET OP: De doseringen van de producten komen in sommige 
gevallen niet overeen met de wettelijk aangegeven aanbevolen 
dagelijkse hoeveelheid, zoals vermeld op het etiket van het product.
In dit internationale negendaagse programma is de hoeveelheid voor 
de loop van het programma aangepast om de effectiviteit van het 
programma te vergroten. 
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