PROGRAMI
EKULIBRIT
TE TRUPIT

Njé program katér-ditor pér t'ju
ndihmuar t€ balanconi dhe
rivendosni trupin tuaj

FOREVER



RESET,
RENEW,

REJUVENATE

Filloni udhétimin tuaj té¢ miréqenies me Forever's DX4. Ky
program katér-ditor ndihmon trupin dhe mendjen tuaj me
marrjen e udhézuar té ushqimit dhe gjashté produkte té reja
inovative t€ disponueshme vetém né DX4. Kéto produkte, sé
bashku me xhelin toné klasik Forever Aloe Vera, ju japin
mbéshtetjen e ploté qé ju nevojitet, ndérkohé qé kufizojné
marrjen e kalorive dhe duke arritur géllimet tuaja té stilit té
jetesés.

Ditét 1 dhe 2 fokusohen né kufizimin e kalorive, ndérsa ditét

3 dhe 4 fokusohen né pérfshirjen e ushgimeve té shéndetshme, té
gjelbra dhe té ngurta né dietén tuaj. Gjaté gjithé programit
katérditor, ju do té reflektoni se si ndihet trupi juaj né pérgjithési,
si reagon ndaj produkteve dhe ¢faré lloj ndryshimesh véreni pér
té ndihmuar né promovimin e lidhjes suaj té mendjes dhe trupit.
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SHTYLATE
PROGRAMIT

Vendosni dhe angazhohuni Katér dité me marrje té
pér njé géllim personal udhézuar té ushqimit dhe
suplementeve

Aktivitetet e ndérgjegjésimit té

Kryeni hidratimin e tilla si ditari, meditimi dhe

duhur . g
ushtrimet e vetédijes
Ndarja, dhe postimi pér

Kryeni aktivitet fizik pérvojat e juaj

té lehté

Festoni arritjet e juaja Béhuni mé cilésor né lidhje
me zgjedhjet e juaja
ushqgimore

PERGATITJA PER SUKSES

DX4 ju ndihmon té béheni mé té vetédijshém pér trupin tuaj, duke ju mésuar se si silleni ndérsa
hani, lévizni dhe kaloni ditén tuaj. Pértej kétyre komponentéve fiziké, DX4 éshté gjithashtu njé
zbulim i shéndetit dhe miréqenies. Sé bashku, ai ndihmon né pérmirésimin e forcés fizike*,
géndrueshmérisé mendore **, inteligjencés emocionale, ndrigimit shpirtéror dhe
ndérveprimeve té shéndetshme shoqérore. Cdo dité e DX4 i kushtohet njé teme: Vendos,
Pércakto, Zbulo dhe Pérkushto. Gjaté kétyre katér ditéve, do té udhéhiqeni drejt njé lidhjeje mé
té madhe t€ mendjes dhe trupit pér té pérmirésuar shéndetin e pérgjithshém. Kur pérgatiteni, ka
disa gjéra q¢ duhet té béni pér t'u pérgatitur pér suksesin tuaj.

*Forever Plant Protein éshté e pasur me proteina, e cila kontribuon né rritjen dhe mirémbajtjen e masés muskulore.

*Duke pasur hidratimin e duhur, uji do té¢ mbéshtesé mirémbajtjen e funksioneve fizike dhe kognitive.
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Filloni DX4 kur keni njé aktivitet normal qé nuk pérfshin stres té réndé, udhétime ose tendosje té tepruar
fizike.

X

Merrni kohé pér té€ marré t€ gjithé ushgimin e duhur gé ju nevojiten dhe kuptoni se ¢faré nuk ju shérben ose
¢faré mund t’ju tundojé.

Lérini té tjerét té diné se ¢faré po béni dhe se e vlerésoni mbéshtetjen e tyre.

Kontaktoni grupin tuaj mbéshtetés me sukseset dhe betejat e juaja.

Planifikoni pérpara! Sigurohuni qé té keni té gjitha suplementet, ushqimet dhe detyrat tuaja té pérgatitura pér

vendin ku do t€ jeni né ¢do dité té caktuar. Pérgatitni paraprakisht receta té miratuara nga programi DX4.

Sigurohuni gé té keni njé banjé afér sepse do té pini mé shumé ujé se sa jeni mésuar.

Angazhohuni pér katér ditét e plota.

Pérdorni ushqimin e shéndetshém té miratuar nga programi sig éshté renditur.

Konsultohuni me mjekun tuaj nése keni ndonjé shqetésim pérpara se té merrni pjesé dhe vazhdoni té
merrni té gjitha medikamentet e nevojshme qéjeni duke pérdorur aktualisht.

Mos merrni produkte ushgimore té pamiratuara Forever té listuara né fagen 9.

Pérsériteni DX4 ¢do vité, dy heré né vité ose ¢do tremujor.

Kuptoni dhe festoni ndryshimet e vogla.

Praktikoni njé sjellje miré té gjumit: pa ekrane né dhomén e gjumit, mbajeni dhomén té errét dhe té
freskét, merrni kohé pér t'u getésuar, mbani njé orar té géndrueshém té gjumit dhe pérpiquni té béni teté

oré gjumeé.
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Prisni kohén e pérsosur pér tu ndjeré té motivuar. Motivimi shkelgen kur té jeni né proces dhe té

pérjetoni sukses!

Zévendésoni né ményré arbitrare ushgimin dhe pijet. Nése déshironi rezultate optimale, pérmbajuni planit.

Rrini me ata gé nuk jané mbéshtetése dhe negative.

Prisni ta shpérndani derisa té ndodhé digka epike.

Léreni gjérat pér minutén e fundit. Suksesi do té jeté shumé mé i lehté, nése keni marré kohé pér té

pérgatitur gjithgka gé ju nevojitet paraprakisht..

Ju zé panik se nuk ju pélqen uji. Ka shumé suplemente té miratuara nga programi qé ndihmojné

né rritjen e shijes gjaté hidratimit.

Béni njé ose dy dité ose lini dité né mes pa béré.

Béni modifikimet tuaja. JO alkoolit, ushgime té pérpunuara, produkte shtazore ose mish shtazore, bulmet, vajra

té hidrogjenizuara ose pjesérisht té hidrogjenizuara, drithéra, perime niseshte, émbélsues artificialé ose kafeiné.

Injoroni ¢do mjekim ose problem shéndetésor qé duhet té adresohet.

Vazhdoni té pérdorni ¢do produkt Forever, pérveg atyre qé jané pjesé e Programi DX4. Shihni fagen 9
pér njé listé té suplementeve Forever qé duhen shmangur gjaté programit DX4.

Pérsériteni shpesh. Té kalojné dy muaj ndérmjet programit tuaj té ardhshém DX4.

Shqetésohuni nése nuk e keni arritur géllimin tuaj herén e paré. Jini t¢ vémendshém dhe zbuloni até qé

keni mésuar. Zbatimi i asaj qé keni mésuar PAS DX4 éshté pika ku fillon puna e vérteté.

Merrni me vete punén, shqetésimet dhe stresin né dhomén tuaj té gjumit.
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0 0
FARE P ERFSHIN /
‘' Forever LemonBlast 4 paketa
Kjo paketé pérzien pérbérésit botanik me ujé pér té prodhuar njé aromé
PROGRAMI | |A D 8 4 ’ torte, pak pikante q¢ mund té shijohet si njé pije e nxehté ose e ftohté. Me
£ pluhur shafran i Indisé dhe njé aromé limoni-xhenxhefili-kajeni, Forever

Lemon Blast pérmban njé pérzierje unike té fibrave té tretshme me

DX} éfhté”kri.jua.r pér t]u dhén-é frymézim"pé{ t:e' pastruar za.konet e kéqija dhe m?n‘dimet n“eggt‘iVe_‘rTle nJe & magnez pér té mbéshtetur ekuilibrin e elektroliteve dhe funksionin normal
qasje té ndérgjegjshme, té pranishme dhe té qéllimshme ndaj suplementeve dhe géllimeve té stilit té jetesés. s psikologjik
NE paketé, do té gjeni gjashté suplemente krejt té reja té krijuara posagérisht pér DX4, né kombinim '
me xhelin toné kryesor Forever Aloe Vera, i béré me 99,7% aloe vera té pastér.
® @ ® Forever Therm Plus 12 tableta Forever Sensatiable tableta pértypse
@ @ @ Forever Therm Plus éshté njé suplement i fugishém qé pérmban caj jeshil, Forever Sensatiable ofron njé lehtésim t& émbél nga tundimet tuaja té
000 guarana, kafe jeshile, pluhur shafrani dhe vitamina B12 dhe C, té cilat ¥ pérditshme. Pérmban glucomannan, éshté gjithashtu me shumé fibra, té
kontribuojné né metabolizmin normal té prodhimit té energjisé, dhe didity cilat kan aftési té jashtézakonshme pér té thithur deri né 50 heré peshén

e tij né ujé, duke e béré até njé nga fibrat dietike mé viskoze té njohura.
energjie té shéndetshme. Sistemi juaj nervor ndikon né té gjitha aspektet e TS o ¥ Fibra kalon népér zorrét tuaja té patretura, dhe nuk ka kalori apo
shéndetit tuaj, duke pérfshiré kujtimet, ndjenjat dhe mendimet. Mbéshteteni karbohidrate.

kété sistem kompleks me Forever Therm Plus, i cili pérmban Niacin pér té

mbéshtetur funksionimin normal té sistemit nervor dhe acid pantotenik qé

’ . . reduktimin e lodhjes pér té ndihmuar né mbéshtetjen e njé metabolizmi dhe

kontribuon né performancén normale mendore.

Forever Plant Protein 1 gese

Duke paketuar 17 gram proteina pér racion, Forever Plant Protein éshté
8 tableta P gramp P X

Forever DuoPure njé formulé vegane qé nuk pérmban qumésht dhe sojé. Ka njé aromé té
shijshme vaniljeje, me njé strukturé té lémuar dhe jo té ashpér, ndryshe
nga shumé proteina me bazé bimore. Proteina e bizeleve dhe e kungullit

kontribuon né funksionimin e kockave normale, si dhe né rritjen dhe

Forever DuoPure kombinon ekstraktin e shegés dhe kércellin japonez
me koliné, acid folik dhe vitamina B6 dhe B12. Kolina kontribuon né
ruajtjen e funksionit normal té mélgisé, ndérsa vitaminat B dhe acidi folik mirémbajtjen e masés muskulore.
mbéshtesin shumé funksione, duke pérfshiré kontributin né metabolizmin

normal té proteinave dhe glikogjenit.

Forever Aloe Vera Gel 4x 330ml

Forever Multi Fizz 4 tableta shkumezuese

Aloe vera joné pérbéhet nga xheli i gjetheve té brendshme té aloe vera
Me njé aromé té freskét, té shalqirit, Forever Multi Fizz éshté njé tableté i zgjedhur me doré dhe e cilésisé mé té larté, e korrur né kohén e
shkumézuese qé ju ndihmon té filloni hidratimin tuaj duke i dhéné njé duhur. Xhel Aloe Vera Forever pérmban gjithashtu vitaminé C, e cila

nxitje aromés me flluska e ujit. Eshté e pérforcohet me vitamina C, B dhe E. kontribuon né funksionimin normal té sistemit imunitar.

06 / DX4 BODY BALANCING SYSTEM DX4 BODY BALANCING SYSTEM / 07



PERGATITJA MENDORE  MBANI SHENIM [EE

Cdo mbrémje para gjumit, ndiqni kété udhézues ndérgjegjésimi pér t'ju ndihmuar té lidheni mé

shumé me trupin tuaj Gjni jé pozicon € rehatshém ulur né dysherne, karigecse shrat,Béni GJERAT PER TE VEZHGUAR GJATE DX4

njé vlerésim té shpejté nga koka te kémbét duke vézhguar me kujdes dhe duke iu pérgjigjur
pyetjeve t&¢ méposhtme. Shkruani njé vézhgim té shkurtér pér secilén zoné né hapésirén e dhéné.

+ Frekuenca e urinimit dhe jashtéqitjes

(vézhgoni sasiné, ngjyrén, strukturén, etj.)

Koka + A keni pasur URI té forta dhe né cilén dité/oré?

Cfaré mendimesh pérséritni vazhdimisht né kokén tuaj pér veten tuaj? A + A ndiheni sikur jeni té"uritur"?

jané ato pozitive, té dobishme, negative, té vérteta, apo qé ju pengojné? 4 G ek pi juaj e pérgj ihEST

GJERAT PER TE SHMANGUAR GJATE DX4

Qafa dhe supet (ose zona e tendosur)
Cilat gjéra po krijojné stres dhe tension né mendjen dhe trupin tuaj? A jané ato

+ ij feiné + +
fizike, mendore, emocionale apo njé pérzierje? A mund té identifikoni Alkool dheip 1€ me Kafeine ALAEL
burimin(et)e tyre? + Pije me gaz dhe “pa sheqer”. + Forever Aloe Peaches
77777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777 + Ushqimet e pérpunuara duke + Forever Aloe Berry Nectar
"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" pérfshiré ushqgimet e pérgatitura + Forever Freedom
. . . ose té konservuara dhe fast foodet  ; Eorever Pomesteen Power
Shtati dhe mikrobioma duktet e bulmetit: qumésh o
Produktet e bulmetit: qumeésht,
. TR A . P + Forever Garcinia Plus
Si funksionojné kéto zona? Ndiheni té ushqyer dhe energjik? Ndiheni té fryré kos gj alpé, akullore dj athé
dhe me dhimbje? . : ’ - : + Forever Lean
Sheqerna té shtuar: kallam,
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, ‘} 4 - : + Forever Therm
shurup misri, shurup panje, :
B ., oS IR + FAB Forever Active Boost
————————————————————————————————— - mjalté dhe émbélsues artificialé .
(émbélsuesit me bazé bimore + FAB X Forever Active Boost
Shpina dhe kofshat jané né rregull). + Forever Bee Pollen
A funksionojné kéto zona né ményré optimale? A ndihen ata té forté dhe Yndyrnat: shmangni ¢do gjé + Forever Bee Propolis
mbéshtetés? A julejojné té béni gjérat qé déshironi apo ju pengojné? - s S :
pjesérisht t€ hidrogjenizuar, vaj + Forever Royal Jelly
———————————————————————————————————————————————————————————————————————————————— vegjetal, margariné dhe yndyrna, + Forever Bee Honey
77777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777 té cilat shpesh fshihen né ushqime 4+ Forever Supergreens
té pal.<etuara ?se t? Rerpunuara si + Forever Lite Ultra
Kémbét patatina dhe émbélsira. (Chocolate and Vanilla)
A ndihen me kémbé né toké dhe té rrénjosur né gjérat qé kané Té gjitha produktet shtazore: Forever FastBreak
réndési? Cilat gjéra ju pérqendrojné? A jeni duke u fokusuar mishi dhe vezét.

mjaftueshém atje?
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, jrnesiem e Drithérat: oriz, térshéré,

makarona, buké, drithéra.
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DITA 1 dhe 2

Né ditét 1 dhe 2 té programit DX4, ju do té kufizoni marrjen e kalorive dhe do té filloni
té merrni produktet ushgimore té pérshkruara né program. Kétu, ne do té tregojmé
detajet pér tju ndihmuar té kaloni né Ditén 3!
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PERZJENI 330 ML
FOREVER ALOE VERA

DITA1dhe2 p+E8) xsuezimate

GJATE DITES
|:| Day1 |:| Day 2

D Kontrolloni kutité e méposhtme kur té plotésoni orarin tuaj té DX4 pér Ditén 1 dhe Ditén 2.

MENGJES

D D 3 x Tableta Forever Therm Plus™ me 240 ml ujé me stomak bosh.
A Prisni 30 minuta para se t&¢ merrni Forever DuoPure™

[C1 ] 2 X Tableta Forever DuoPure me 240 ml ujé

PAR DREKE

|:| |:| Tableta pértypése Forever Sensatiable, merren sipas nevojés pér té ndihmuar né frenimin e urisé

DREKE

I:l I:l Forever Plant Protein* shake — pérzieni me 240 ml qumésht té pa émbélsuar me bazé
bimore. Konsideroni sojen, térshérén, bajamet, shqeme, kokosin, etj.

MBASDITE

|:| |:| 1X Forever Multi Fizz tableté shkumézuese me 240 ml ujé, léreni té tretet pér 10 minuta

|:| |:| 330ml Forever Aloe Vera Gel
D I:l Tableta Forever Sensatiable sipas dozés sé rekomanduar ditore
(maksimumi 8 né dité)

VAKT | LEHTE

I:l Referojuni ushqimeve té aprovuara nga programi DX4 né fagen 29 pér ushqime dhe receta té shéndetshme.

DARKE

I:l I:l Forever Plant Protein shake — pérzieni me 240 ml qumésht té pa émbélsuar me bazé
bimore. Konsideroni sojen, térshérén, bajamet, shqeme, kokosin, etj.

|:| |:| 1X Paket Forever LemonBlast me 240 ml ujé té ngrohté ose té ftohté para gjumit

*Ju lutemi referojuni FAQ-ve né fagen 27 pér informacion shtesé mbi servirjet ditore té Forever Plant Protein. DX4 BODY BALANCING SYSTEM / 11



D I I A 1 u Pérdorni grafikun si njé udhézues pér té vlerésuar gjendjen tuaj aktuale té shéndetit né ¢do fushé.
L

VENDOSNI
===

EMOCIONALE
Dita juaj e paré e DX4 ka té béjé me vendimin tuaj pér té vendosur veten né rrugén e duhur
drejt njé shéndeti mé té miré. Ndérsa filloni Ditén 1, dijeni se vendimi qé keni marré pér té SHPIRTEROR

filluar DX4 do t& kérkojé vendosméri. Sot, éshté e réndésishme qé té jeni 100% té kthjellét.
Pérfitoni nga qartésia e ditéve té ardhshme pér t'u fokusuar tek vetja. Qéndroni gati dhe

, TE DINI PERSE [EE]
TO DAY S G U I D E Tani qé keni identifikuar fushat q¢ mund té pérfitojné nga pérqéndrimi dhe fokusi juaj,

merrni parasysh sa optimal éshté shéndeti juaj i pérgjithshém dhe sa do té ishte i vlefshém

pérfitoni nga njohurité e pagmueshme qé do té fitoni duke qené plotésisht té pranishém.

ndryshimi né njé ose dy nga kéto fusha. Imagjinoni veten duke e zbatuar me sukses até
ndryshim dhe vlerén gé ai sjell né jetén tuaj. Pasi t¢ mendoni pak pér kété, béni ushtrimin
e méposhtém né njé ditar ose né njé pajisje elektronike.

c G VENDOSI né cilén piké té vecanté do té fokusoheni:

PERSE jeni gati pér kété ndryshim:

SI do té pérfitoni nga ky ndryshim:

JINI mirénjohés pér até qé ju ka shtyré té zgjidhni kété objektiv dhe pér cilésité qé keni
qé do t'ju gojné drejt suksesit:

F I L LI M I . VET E RE F L E KTI M PERSE doni arrini kété objektiv:

FESTONI té paktén njé fitore té vogél qé keni pasur sot:

Filloni me njé analizé pa paragjykime. Béhuni njé vézhgues i trupit tuaj 2 O <
si brenda dhe jashté. Mendoni pér shéndetin tuaj né fusha té ndryshme:

fizike, mendore, emocionale, shpirtérore dhe sociale. Pércaktoni se ku jeni @
miré dhe ku nuk po ndihesh mé miré.

Kétu jané disa aspekte specifike té secilés fushé té miréqenies pér t'ju ndihmuar:

Shembull pohimi: Uné jam gati té kem njé nivel mé té larté gézimi né jetén time, sepse e

FIZIKE MENDORE EMOCIONALE SHPIRTERORE SOCIALE

kam mbajtur kété barré me vete pér mjaft kohé. Uné mund té imagjinoj njé version té ri, mé

+ Gjumi + Véméndje/mprehtési  + Rezistenca ndajstresit  + Shijoni pak vetminé  + Kufijté t¢ lehté té vetes qé do t¢ jeté gati pér t'u lidhur me individé té rinj dhe pér t¢ pérballuar sfidat.
+ Clodhja + 1 shqetésuar/depresiv.  + Inteligienca emocionale ~ + Meditim * Smff’“’" Unéi iréniohés aé iam pérpiekur me kété. sepse déshmoi se iam ifOVfé dhe mund ta

+ Levizje + Stabiliteti i humorit + Falje + Lidhja me di¢ka mé N 25:;2:5:;;1 ne]am m%renjo . q J perpj iﬁ” o > sep o ] o o ;
+ Ushgim + Motivuar/angazhuar ~ + Empati té madhe se vetja + Kenagési me té kapércej. Kjo forcé qé kam zbuluar éshté njé karakteristiké e fugishme qé pérfundimisht do té
+ Energji + Té mésuarit + Mirésia + Hapésiré shpirtérore tjeréve mé shtyjé drejt personit qé po béhem. Mendésia ime pozitive sot mé mbaijti té fokusuar né té

gjitha gjérat e mira té jetés time. Uné festoj aftésiné time pér té mos u varur nga gjérat
negative té sotme.
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DITA 2:
PERCAKTO

Dita juaj e dyté e DX4 ka t& béjé me pércaktimin e zonés tuaj té fokusit nga dita 1 né kontekstin
e kornizés sé qéllimeve SMART. Njé géllim SMART éshté njé akronim pér qéllimet qé jané:
Specifike, té matshme, té arritshme, té réndésishme dhe té kufizuara né kohé. Duke
pércaktuar njé qéllim SMART, ju higni ¢do paqartési rreth pércaktimit té qéllimit tuaj, duke ju
dhéné késhtu njé ide mé té qarté se ¢faré déshironi dhe si ta arrini até.

UDHEZIMET E SOTME

FILLIMI: PERCAKTIMI |
QELLIMEVE SPECIFIKE

Qéllimet SPECIFIKE largojné paqartésité dhe ilustrojné qarté até qé kérkohet. Kur
qéllimet jané té paqarta, ato béhen mé shumé njé déshiré sesa njé plan. Njé plan kérkon
veprim, késhtu qé fokusi fillestar duhet té ofrojé mundésiné pér té béré digka té
zbatueshme. Kétu jané disa shembuj té géllimeve té paqarta dhe homologét e tyre
specifiké.

Uné dua té pérmirésoj dietén time | UD€ do té ha né shtépi 5 heré né javé.

& kam nevojé pér mé shumé gjumé. | Do té fle 8 oré gjumé ¢do naté.
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Qéllimet e MATSHME ju ndihmojné té dalloni pérparimin dhe/ose arritjet tuaja.
Ndérsa géllimet e humbjes sé peshés mund té maten me peshore, madhésiné e veshjes,
analizén e pérbérjes sé trupit ose shiritin matés, géllimet e tjera mund té kené nevojé té
maten me njé shkallé té veté-pércaktuar. Pér shembull, nése qéllimi juaj éshté té
pérmirésoni menaxhimin tuaj té stresit, mund té pérdorni njé shkallé nga 1-10 pér té
vlerésuar veten se sa i suksesshém jeni né trajtimin e stresit, duke e rishikuar kété me
kalimin e kohés.

Qéllimet e ARRITSHME ndihmojné né nxitjen e motivimit pér té vazhduar né
hapin tjetér duke ofruar njé ndjenjé té vazhdueshme arritjeje. Nése qéllimi juaj
éshté té vraponi 10km, filloni té vendosni synime mé té vogla, si p.sh. vrapimi i 2km
dhe duke e rritur pak e nga pak.

Qéllimet e RENDESISHME jané njé hap tjetér drejt rezultatit té déshirueshém.
Pér shembull, ndoshta géllimi juaj éshté té béni gjumé mé té miré gjaté natés dhe ju
vendosni qé qéllimi juaj SMART éshté té ndaloni sé shikuari Netflix. Ndérsa kjo me
siguri do t€ ndihmojé, nuk éshté mjaft e réndésishme pér zakonet tuaja té gjumit
gjaté natés. Né vend té késaj, njé qéllim mé i miré SMART do té ishte fikja e té gjitha
ekraneve njé oré para gjumit.

Qéllimet KOHORE bashkojné déshirén pér njé rezultat me kohén e synuar qé do
té duhet pér té arritur até rezultat. Objektiva té ndryshme dhe njeréz té ndryshém
kérkojné njé séré afatesh kohore pér té arritur qéllimet. Ndonjéheré njé afat kohor
duhet té jeté me faza: Qéllimi i paré éshté zbatimi i ndryshimit dhe géllimi i dyté
éshté té¢ mbash vazhdimisht (ose té plotésosh) qéllimin e ri pér njé kohé té caktuar.

VENDOSJA E OBJEKTIVAVE | = |

Pérdorni njé ditar ose pajisje elektronike pér t'iu pérgjigjur kérkesave té méposhtme.

Qéllimi im SPECIFIK éshté:
Uné do té MAS progresin tim duke:

E di q¢ mund ta ARRIJ kété géllim sepse:
Uné mund té shoh RENDESINE e punés drejt kétij qéllimi sepse:

Uné kam vendosur njé afat KOHOR pér pérmbushjen e kétij qéllimi

dhe njé dité festimi e cila éshté:

FESTONI té paktén njé fitore té vogél qé keni pasur sot:
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DITA 3&4
PERCAKTO

Né ditét 3 dhe 4 té programit DX4, ju do té vazhdoni té merrni produktet tuaja
Forever dhe gjithashtu do té shtoni ushqime té zgjedhura. Kétu, ne do té tregojmé mbi
té gjitha detaje pér t'i béré dy ditét tuaja té fundit té suksesshme!
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PERZJENI 330 ML
FOREVER ALOE VERA

DITA 3&4 + ] SR
PERCAKTO [[Opay1 [Jpay2

D Shénoni kutité e méposhtme kur té plotésoni in tuaj DX4 pér ditén 3 ose ditén 4

MENGJES
[CJ[] 3 x Tableta Forever Therm Plus™ me 240 ml ujé me stomak bosh.

D D Forever Plant Protein* shake — pérzieni me 240 ml qumésht té pa émbélsuar me bazé bimore.
Konsideroni sojen, térshérén, bajamet, shqeme, kokosin, etj.

PARA DREKE
2 X Tableta Forever DuoPure me 240 ml ujé
(I j
Tableta pértypése Forever Sensatiable, merren sipas nevojés pér té ndihmuar né frenimin e urisé
Ttyp! )

DREKE

I:l I:l Koha pér njé sallaté té madhe jeshile! Referojuni recetés sé miratuar nga programi DX4 né
faqgen 31 pér té béré njé sallaté jeshile té shéndetshme.

MBASDREKE

[CJ[] 1X Forever Multi Fizz tableté shkumézuese me 240 ml wjé, léreni té tretet pér 10 minuta

[CJ[C] 330mi Forever Aloe Vera Gel

VAKT | LEHTE

I:I I:I Referojuni ushqimeve té aprovuara nga programi DX4 né fagen 29 pér ushqime dhe
receta té shéndetshme.

DARKE

D Forever Plant Protein shake — pérzieni me 240 ml qumésht té pa émbélsuar me bazé bimore.
Konsideroni sojen, térshérén, bajamet, shqeme, kokosin, etj.

|:| |:| Tableta Forever Sensatiable sipas dozés sé rekomanduar ditore

|:| |:| 1 X Paket Forever LemonBlast me 240 ml ujé té ngrohté ose té ftohté para gjumit
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DITA 3:
ZBULO

Me fillimin e Dités 3, mund ta gjeni veten té lodhur, té frustruar, té

meérzitur, té dekurajuar, té zéné, té pamotivuar ose té uritur. Jo té
gjithé i ndjejné té gjitha kéto simptoma, por ka té ngjaré té pérjetoni
disa prej tyre. Kéto jané pengesa, té cilat jané pjesé e qenésishme e
jetés. Ndérsa nuk mund t'i shmangni plotésisht, ju mund t'i
menaxhoni ato pérmes pérgatitjes dhe pranimit qé suksesi merr
shumé forma. Ndoshta suksesi éshté té kapérceni vijén e finishit té
qéllimit tuaj, por ndonjéheré éshté té mésoni té falni veten kur
gjérat nuk bashkohen ashtu si¢ kishit shpresuar. Ndérsa kaloni
ditén e 3-té, mbani né mend kété dhe imagjinoni veten me qéllimin
tuaj té ri té arritur. Si ndihet dhe si duket suksesi tani?

UDHEZIMET E SOTM

Vézhgoni pengesat me té cilat po pérballeni
dhe problemet e mundshme qé mund té
lindin pér shkak té tyre.

Thellohuni né mendime
si t€ zgjidhni problemet

Pérgatitja e vaktit, pasi ushqimi i shéndetshém
€éshté pjesé e programit tuaj DX4 pér ditét 3
dhe 4.
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- _ AR vVY'v aa

FILLIMI: GJENI ZGJIDHJE

Né ditarin tuaj, béni njé listé té ¢do pengese qé mund té shihni

duke ndérpreré kérkimin tuaj pér té jetuar njé ményré jetese mé té shéndetshme. ¢
Pastaj, shkruani problemet me té cilat mund té pérballeni pér shkak té tyre dhe = ¢
¢do zgjidhje t¢ mundshme Kétu jané disa ide. (o)

PENGESAT E MUNDSHME PROBLEME POTENCIALE ZGJIDHJET

Puna

Familja

Shogéria

Jeta sociale

Zakonet

Fjalé negative pér veten
Déshtimet e kaluara
Mendime bllokuara
Financat

Mjedisi

Stresi

Komuniteti
Detyrimet
Udhétime

Lodhje

Sémundje

RILIDHJA ME PERSENE TUAJ [,]

Pérdorni njé ditar ose pajisje elektronike pér t'iu pérgjigjur kérkesave mé poshté.

Nése mendoni se programi éshté sfidues né kété piké, ¢faré MBESHTET]JE
mund tju ndihmojé té pérballeni me kéto sfida dhe t'i kapérceni ato.

Rishikoni PERSE e nisét kété udhétim. (Shikoni né shénimet tuaja té méparshme!)

transformuese qé po pérjetoni.

Para gjumit, béni meditim audio ose video dhe meditoni mbi sjelljen ( g
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DITA 4:
DEDIKIM

Shfrytézojeni kété dité té fundit pér t'iu pérkushtuar té qenit mé té vémendshém dhe té
pranishém, si¢ keni qené né katér ditét e fundit. Gjaté késaj kohe, ju keni béré punén mé té
véshtiré pér t'ju shtyré pérpara drejt shéndetit mé té thellé - dhe keni ndihmuar trupin tuaj me
suplemente dhe ushgime. Pér t'i asimiluar kéto sjellje té reja né rutinén tuaj té pérditshme,
éshté e réndésishme té rishikoni se ku keni filluar, ¢faré keni mésuar dhe té vendosni njé plan
pér DX4 tuaj té radhés.

UDHEZIMET E SOTME

FILLIMI: NDERTIMI &
I MENTALITETIT POZITIV ) ™

Meényra se si e perceptoni dhe reagoni ndaj ¢do situate té caktuar, duke pérfshiré vendosjen e
qéllimeve té reja, pércaktohet nga mendésia juaj. Ka dy lloje mendésish: fikse dhe rritje. Njé
mentalitet fiks i percepton sfidat si té pakapércyeshme dhe paracakton rezultatin. Mentaliteti i
rritjes pérqafon sfidat dhe i sheh ato si mundési pér té mésuar dhe pér t'u rritur. Ka nénté
atribute qé kontribuojné né kultivimin e njé mentaliteti té rritjes:

mosgjykues, durim, ¢iltérsi, besim, proces i pérqendruar, pranim, léshim, bujari dhe mirénjohje.
Mendoni se si ju kané sfiduar katér ditét e fundit qé t'i pérvetésoni kéto atribute dhe ku mund té
keni mé shumé puné pér té béré. Pér shembull, si mund t'i besoni mé miré procesit né vend qé
té shkoni drejt rezultatit tuaj té déshiruar?
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Pjesémarrja né DX4 kérkon njé mentalitet rritjeje. Ju duhet té jeni té hapur ndaj
ndryshimeve, duke hequr doré nga ajo qé nuk ju shérben mé dhe té keni durim dhe
mirénjohje pér veten tuaj. Kini parasysh: Cila nga kéto atribute do té ishte e dobishme pér ju,
pér té ndihmuar né pérparimin qé keni béré deri tani? Cila éshté njé ményré pér ta zbatuar
até né jetén tuaj? Pér shembull: Vazhdimi i shénimit né ditar até pér té cilén jeni mirénjohés
¢do naté do té kultivojé mirénjohje dhe aftési pér té besuar dhe pranuar veten.

PERPARIMI JUAJ EIE]

Pérdorni njé ditar ose pajisje elektronike pér t'iu pérgjigjur kérkesave mé poshté.

Rishikoni analizén tuaj fillestare t¢ VETEREFLEKTIMIT qé nga dita 1.

Meditoni mbi NDRYSHIMET e vogla e kuptimplote qé keni véné re qé atéheré.
Shkruani tre ndryshime.

Rishikoni deklaratat e juaja t¢ MIRENJOHJES nga fillimi.

Si kané evoluar ato?

Rishiko QELLIMIN fillestar qé ke krijuar. Gfaré ka zgjuar tek ju pérvoja e
punés drejt kétij qéllimi? A ka quar ky veté-reflektim dhe qartési né njé zoné té

re né shéndetin tuaj mé té thellé?

Né cfaré do té déshironit té pérqendroheni herén tjetér qé do té ndigni
regjimin DX4? Merrni njé vendim paraprak tani dhe caktoni njé daté fillimi. ...

Shkruani njé pohim PERSONAL ¢ do tju ndihmojé t'i pérmbaheni vazhdimisht qéllimit tuaj
té ri. Lexojeni ¢do dité ndérsa vazhdoni ta integroni kété qéllim té ri né stilin tuaj té jetesés.

Pér shembull: Uné nuk e kam béré prioritet té ushqyerit e shéndetshém né té kaluarén. Uné
jam gati té ushqej trupin tim me até qé ka nevojé. Jam kurioz té provoj ushqime té reja qé
jané té pasura me léndé ushqyese dhe té mira pér trupin tim. Uné jam i hapur pér té mésuar
se si té pérgatis ushqime té thjeshta dhe té shéndetshme. Uné jam mirénjohés qé kam akses
né ushqim té miré dhe jam i emocionuar té kursej para ndérsa mésoj té pérgatis ushqim né
shtépi.
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MBARUAT
PROGRAMIN
DX4: CFARE
DO BENI

A TANI?

Urime! Ju morrét njé angazhim pér té ribalancuar trupin tuaj, pér té rritur vetédijen tuaj

dhe pér t'u pérkushtuar ndaj njé géllimi té ri. Merrni pak kohé pér té reflektuar se si
ndiheni né kété moment - momenti i pérfundimit.

MOS HARRONT!

Qéllimi i DX4 nuk ishte té krijonte njé stil té ri jetese, por pérkundrazi, té¢ ndalonte
sjelljet, mendimet dhe veprimet gé béni zakonisht, duke ju mésuar gjithashtu zakone té
shéndetshme pér ti futur né jetén tuaj. T¢ gjithé kané ushqime, njeréz dhe situata
toksike né jetén e tyre. Njé ngarkesé e lehtésuar ndihmon sistemet e trupit té punojné me
efektivitet. Ndérsa trupi pérjeton se sa miré mund té vrapojé me njé pauzé té
ndérgjegjshme, ne gjithashtu mund té shohim efektin pozitiv né mendimet, zakonet dhe
sjelljet tona ndérsa ndalojmé, rivendosim dhe pérmirésojmé.
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Hapat e ardhshém pér ¢do person do té jené uniké dhe do té varen nga qéllimi juaj pér té
ecur pérpara. Lejojini vetes té jeni prezent dhe mbani njé mentalitet rritjeje ndérsa
pérparoni né pérfshirjen e kétyre zakoneve té reja né rutinén tuaj.

KETU JANE PESE PRAKTIKA
THEMELORE PER TE ZBATUAR:

Filloni ditén me ujé. Vazhdoni té pini té paktén dy litra ose mé shumé ¢do dité.
Pirja e ujit para se té hahet krijon vetédije, duke ju lejuar té mendoni se ¢faré do té
konsumoni dhe pse. Pérgatitni shishen tuaj té ujit njé naté mé paré nése kjo ju
ndihmon!

Hani mé shumé zarzavate. Hani zarzavate ¢do dité dhe né ¢do vakt. Mundohuni t'i
hani ato né formé ushqimi té papérpunuar dhe té ploté. Pér méngjes, pérzieni
spinaqin né smoothie-n tuaj té méngjesit — do té ndryshojé ngjyrén dhe profilin
ushqyes, por nuk do té ndryshojé shijen. Pér dreké, provoni perime té papérpunuara
dhe humus ose njé sallaté. Pér darké, gatuani perime me avull, ose pérgatisni supé
me perime shtépiake, né ményré qé ato té jené gati pér t'u ngréné pér disa dité.

Meditoni. Kaloni pesé minuta ¢do méngjes dhe naté duke dégjuar njé meditim té,

\\‘ X z ose krijoni tuajin. Cfaré zbuluat gjaté DX4 qé ju nevojitet mé shumé né jetén tuaj?
- —  Vendosni géllimin tuaj. Gjeni getésiné. Te jesh present. Manifestoni até qé déshironi

né jeté. Merrni 10 minuta (né total) né dité pér té rifilluar pér té gjetur qetési dhe pér
t'u pérqéndruar.

Rishikoni shénimet tuaja. Referojuni shénimeve tuaja nga DX4 sa mé shpesh
qé té mundeni (té paktén ¢do javé). Vazhdoni té punoni pér qéllimet qé keni
vendosur.

juaj me DX4. Praktika ju ¢oné pérpara. Mbani mend, ¢éshtja éshté

ﬁ' i Praktikoni. Vazhdoni té praktikoni gjérat pozitive qé mésuat nga procesi
pérparimi, jo pérsosja!
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DUKE SHIKUR
PERPARA:
PROGRAMI JUA
I ARSHEM DX4

DX4 rindEz trupin dhe mendjen né nivelin kritik themelor té miréqenies pérmes
njé programi té kuruar me kujdes, udhézuesish ushqimor dhe praktikash mendore.

Zgjidhni njé kohé prej tre muajsh nga tani pér ; 5 ;
té kryer programin tuaj té ardhshémDX4: ov

Késhillé profesionale: Ju ndihmon té vendosni kujtes né kalendar me njé sinjalizim disa
javé pérpara, né ményré qé té pérgatiteni paraprakisht dhe té jeni té sigurt qé i keni gati
té gjitha produktet DX4 gé ju nevojiten!
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Pyetjet e béra mé shpesh@}

Cfaré e bén DX4 té ndryshém nga sistemet e tjera té balancimit té trupit né treg?

DX4 merr njé qasje gjithépérfshirése pér ményrén se si e shihni ushqimin dhe shtron pyetjen
"pse ndiheni té uritur?". Ky program nuk éshté njé program pér humbje peshe; né vend té
késaj, éshté njé vlerésim i kontrolluar i asaj qé trupi juaj ka nevojé pérkundrejt asaj qé
déshiron truri juaj, dhe ofron vetém ushqgimin thelbésor qé synon té rigendrojé mendjen dhe
trupin tuaj.

Si éshté programi DX4?

DX4 éshté njé program katér-ditor qé ju ndihmon té ndaloni dhe rivendosni shéndetin
tuaj fizik, mendor dhe shpirtéror pérmes shtaté produkteve ushgimore, praktikave té té
menduarit dhe marrjes sé ushqimit té udhéhequr. Gjaté kétij programi té lehté pér t'u
ndjekur, ju do té adoptoni njé qasje mé té ndérgjegjshme, té qéllimshme pér té ngréné dhe
se si po kujdeseni pér trupin tuaj. Produktet us%qyese, plani i strukturuar i vakteve dhe
aktivitetet mendore kombinohen pér té ofruar njé program mé té madh se shuma e pjeséve
té tij, duke ju ndihmuar té mésoni té jetoni njé ményré jetese mé té pastér dhe mé té
shéndetshme pas pérfundimit té programit katér-ditor.

A éshté e sigurt pér té pérfunduar programin DX4 disa her€ né vit?

Po, DX4 mund té kryhet disa heré né vit, por nuk duhet té kryhet njéra pas tjetrés pasi
programi éshté kufizues i kalorive. Synimi i DX4 éshté té rifilloi trupin dhe mendjen toné
né ményré qé té mund té rivlerésojmé stilin e jetesés dhe marrédhénien toné me ushqimin.
Nése jeni njé i rritur dhe i shéndetshém mund té pérfundoni programin DX4 disa heré né
vit, por pérpara se té filloni ndonjé program kufizues té kalorive, duhet té konsultoheni me
mjekun tuaj nése jeni té shqetésuar.

A do té humbas peshé nga pas pérfundimit té programit DX4?

Qéllimi i DX4 pérgendrohet né marrédhénien tuaj me ushqimin dhe té pércaktojé nése
keni nevojé té béni ndonjé ndryshim kur programi té pérfundojé, por ka té ngjaré qé ju té
humbni peshé gjaté katér ditéve pasi do té hani kalori té kufizuara.

Uné jam i interesuar pér produktet/udhézimet ushqyese té DX4. A duhet plotésoi
ndonjé kushté pér té paré rezultate?

Forever's DX4 éshté njé mjet i krijuar pér t'ju ndihmuar té béheni mé té ndérgjegjshém pér
ushqimin gé vendosni né trupin tuaj. Si ¢do mjet, ju rekomandojmeé ta pérdorni si duhet qé
ju té korrni pérfitimet e plota, sepse ¢do funksion i programit éshté projektuar pér té
punuar sé bashku me té tjeré.

A duhet t&€ ndjek programin DX4 saktésisht si¢ éshté pérshkruar?

Ne rekomandojmé qé programi té ndiqet si¢ éshté pérshkruar pér té arritur rezultate
optimale mendje-trup. DX4 ndérthur njé qasje shkencore ndaj té ushqyerit me njé qasje
meditative, pér ményrén se si ne e shohim ushgimin.

Pse Proteina bimore Forever thoté njé racion né dité pér secilén qese?

Pas konsultimi me nutricionistin toné dhe duke pérdorur reagimet nga grupet e provés gé testuan
DX4,vendosém qé dy porcione té Forever Plant Protein ishin shérbimi optimal si pjesé e
programin e pérgjithshém. Ne kemi pérditésuar regjistrimet dhe etiketat tona. Kjo do té thoté qé
marrja e proteinave nga Forever Plant Protein tani éshté 34 gram né dité.
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RECETA E TE NGRENIT
PASTER

Pérpara se té hiqni doré ose té dorézoheni, pérdorni kéto ushqime dhe receta opsionale pér

t'ju ndihmuar té largoni goditjet e véshtira q¢ mund té pérjetoni gjaté kryerjes sé programit
DX4 pér t'ju ndihmuar té géndroni né rrugén e duhur. Kéto ushqime jané krijuar té gjitha
pér programin DX4 me ushqime t€ miratuara pér t'ju dhéné njé nxitje shtesé nése éshté e

nevojshme.
USHQIME TE MIRATUARA
v | NGA PROGRAMI PER DITET
2,3 dhe 4

1banane dhe 21.5 g fara té papérpunuara, té pakripura

+

+ 1/2 avokado dhe 55 g kastravec me léng limoni dhe 1 lugé fara luledielli

+ Dardhé ose mollé e vogél dhe 21,5 g arra, bajame, ose shqeme (té papérpunuara, té pakripura)
+ 115 g domate dhe 25 g qiqra me 1/2 lugé vaj ulliri dhe njé majé rigon

+ Smoothie me proteina vanilje (shih fagen 30)

+ Perime té papérpunuara dhe humus: 200 g speca jeshil, selino, kastravec, karrota, lulelakér
dhe/ose brokoli me 2 lugé gjelle humus shtépiak (shih recetén mé poshté)

+ Puding me fara (shih fagen 30)
Sallaté e madhe jeshile (shih fagen 31)

I

USHQIME PER MENDJEN

Uné po mésoj, uné po pérparoj, uné po rritem, uné jam

Praktikoni kété mendési ¢do dité, vecanérisht nése keni dyshime dhe zhgénjim né vetvete. Béni njé
hap mé tej. Ndérsa jeni duke pérgatitur ushqimet tuaja té miratuara nga programi DX4 né prag té
ditéve 2, 3 dhe 4, vendosni njé qéllim dhe shpreheni até me zé té larté duke pérdorur kété kornizé:

1) Cfaré po mésoni :> Po mésoj té ushqej trupin tim me ushqime té pasura
2) Cfaré po béni :> Uné jam duke béré té gjithé organizimin dhe pérgatitjen
3) Cfaré jeni béré :>]am béré i vetédijshém se cilat ushqime jané té dobishme pér mua

energjiné time dhe shéndetin tim..
4) Cfaré jeni :> Uné jam duke praktikuar njé ményré jetese té shéndetshme sepse
jam i shéndetshém dhe né formé.

. A
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RECETA

Smoothie me proteina vanilje

- 1lugé Forever Plant Protein

- 240ml qumésht me bazé bimore

- 225g spinaq

- 1lugé arra ose gjalpé (té pa émbélsuar dhe
pa yndyra shtesé)

- 1159 kubé akulli

Udhézime:

Vendosni té gjithé pérbérésit, pérveg akullit
né njé blender dhe pérziejeni derisa té jeté
pérzjeré. Shtoni akullin dhe pérziejeni

pérséri .
Sallata e madhe jeshile R e WL
Hummus Baza e sallatés: Sa mé shumé qé mund té hani nga ¢do gjethe ose perime jeshile: lakér jeshile,
- 1kanage giqrash té kulluara mikrogjelbérime, bar gruri, spinaq, lakér, zarzavate panxhari, zarzavate luleradhiqe,
- 3-4 thelpinj hudhér lakérishté, romaine, chard zvicerane, 1épjeté e egér, ¢ikore, kopér, presh té egér, lakér
- 60ml ujé vjollce, brokoli, majdanoz, borzilok, bizele, kastravec, fasule, qepé té njoma, hithra, bamje,
- 60g tahini marule, rapini, salsify, gepe, bizele, lakra, presh, kungull i njomé, lulelakér etj.

Plus: 1/4 avokado
Zgjidhni 2 mbushje nga lista e méposhtme:

- 2lugé majdanoz i griré
- Yalugé paprika e tymosur

- 1limon (leng)

Udhézime:
Vendosini té gjithé pérbérésit né njé

3 lugé qiqra té ziera

blender. Pérziejini derisa té jeté e gati. - 3 lugé fasule té kuge (jo té zeza apo pinto)

- 359 nga panxhari i gatuar (ose i konservuar).

- 15g karrot
- 2rrepka
Pudlng me Chia - 1lugé fara (chia, liri, kungulli, quinoa, luledielli pa kripé)
- 240ml qumésht térshéré - 30g mollé e preré
- 40g fara chia - 2tbsp gjalpé luledielli - Salad dressing:
= -Sp.el.‘katﬂl ekstraktine - 20 bajame - 3lugg gjelle Forever Aloe Vera Gel
vaniljes e
- 1lugé vaj ulliri
Udhézime: : Gjysénilimonf (lé.é.ng) RELTSE Sl |
Merrni dy kavanoza . Vendosni 20 g fara chia, 120 ml - 1/2]lugé hudhér té freskét té griré |
qumésht térshéré dhe hidhini ekstrakt vanilje né ¢do - Pakkripé deti 1
kavanoz. Pérzieni kavanozin qé té pérzihet me farat chia. - Piper pér shije

Udhézimet: Filloni me bazén tuaj, mé pas shtoni avokadon dhe dy mbushjet e tjera té |
zgjedhura. Pérziejini té gjithé pérbérésit pér dressing-in, mé pas hidhni sallatén me salcé. Bén 1
shérbim.

Léreni né frigorifer pér té paktén 2 oré ose gjaté gjithé
natés. Pérzieni pérpara se té shtoni pérbérésit e mbetur
pér mbushjet. Bén 2 porcione.
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Sigurojmé
cilésisé mé té

larté.

Ne zotérojmé patenta té shumta pér stabilizimin e aloe verés, e cila ju
siguron produkte shéndetésore dhe bukurie me bazé aloe vera
cilésore. Produktet tona té aloe verés ishin té parat gé morén vulén
International Aloe Science Council Seal of Approval pér
qéndrueshméri dhe pastérti. Shumé prej produkteve pérmbajné
gjithashtu vulat e miratimit Kosher dhe Halal. Forever nuk i teston

produktet e saj te kafshét.
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