PUSIAUSVYRA
ATKURIANTI
PROGRAMA DX4 ¥

Keturiy dieny programa, padedanti
subalansuoti ir atgaivinti organizma FOREVER



ATGAIVINKITE,
ATKURKITE,
ATNAUJINKITE

Kelia j geresne savijautg pradékite nuo DX4 — bendrovés
Forever keturiy dieny programos, padedancios atkurti
kuno ir proto pusiausvyra. Programa, kurig sudaro
mitybos planas, $esi nauji pazangus produktai, kuriuos
rasite tik Siame rinkinyje, ir musy klasikinés Aloe vera
sultys, padés gauti visy reikalingy maistiniy medziagy kol
ribosite kalorijy kiekj ir sieksite gyvensenos tiksly.

Pirmasias dvi dienas ribojamos kalorijos, o trecig ir
ketvirta dienomis j raciong jtraukiama daugiau sveiky,
$vieZiy, kiety maisto produkty. Sios programos metu
vertinsite savo savijautg ir stebésite, kaip organizmas
reaguoja j produktus, bei sieksite atkurti kiino ir proto
rySj. Visas keturias dienas svarbu vartoti daug skysciu,
tad jprasite ir baige programa gerti daugiau vandens.
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PAGRINDINIAI
PROGRAMOS ELEMENTAI

Uzsibrézkite asmeninj Keturiy dieny mitybos ir
tiksla papildy vartojimo planas

Démesinguma ugdanti
Gerkite pakankamai veikla: dienorascio
skysc€iy raSymas, meditacija,

savivokos pratimai

Dalijimasis jspudziais
Lengva manksta socialiniuose tinkluose ar
vaizdo dienorastyje

Rezultatai ir pergalés Tapkite samoningesni
Sventimas pasirinkdami maista

PASIRUOSIMAS SEKME!

DX4 padeda iSmokti geriau jausti savo kiing sutelkiant démesj | tai, ka tuo

metu darome: valgome, sportuojame ar dirbame kasdienius darbus. Be $io

fizinio komponento, DX4 taip pat padeda suvokti, ko mums reikia, kad butume
sveikesni ir geriau jaustumes. Tad Si programa sudaro salygas sustipréti fiziSkai*
ir psichologiskai**, ugdytis emocinj intelekta, atgauti dvasios pusiausvyra ir gerinti
bendravimo jgtdzius.

Kiekviena programos DX4 diena skirta tam tikrai temai: nuspreskite, uZsibrézkite
tiksla, raskite sprendimus ir jsipareigokite. Visas keturias dienas mokysités stiprinti
kuno ir proto rysj, kad pagerintumeéte savijauta. Siekdami geriausio rezultato prie$
programa susipazinkite su toliau pateiktais patarimais.

* Forever Plant Protein sudétyje gausu baltymy, palaikan¢iy raumeny masés augima ir iSlaikyma.
** Vartojant pakankamai skysciy, vanduo padeda palaikyti fizing ir pazintine funkcija.
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TAIP

Programg DX4 pradékite tuomet, kai jusy dienotvarke jprasta, nepatiriate daug streso, nekeliaujate ir
nepervargstate fiziSkai.

I8 anksto apsirlipinkite maisto produktais, kuriy prireiks programos metu, ir atsikratykite visko, kas
galéty jums sutrukdyti ar paskatinti nusizengti dienotvarkei.

Papasakokite draugams ir artimiesiems, ka darote, ir pasakykite, kad dziaugtuméteés jy palaikymu.

Su jus palaikanéiais zmonémis kalbékités ir apie sékme, ir apie sunkumus.

Planuokite i$ anksto! |sitikinkite, kad turite visus reikalingus maisto papildus, uzkandzius ir priemones
uzduotims atlikti. IS anksto pasiruoskite visus uzkandziams ir patiekalams reikalingus produktus.

Pasirtipinkite, kad netoli blty tualetas, nes grei€iausiai gersite daugiau vandens, nei esate jprate.

Programos laikykités visas keturias dienas.

Vartokite programos mitybos plane nurodytus sveikus produktus.

Jei turite sveikatos nusiskundimuy, prie§ pradédami programa pasitarkite su gydytoju ir toliau vartokite
visus Siuo metu jums paskirtus vaistus.

Programos metu nevartokite kity Forever maisto papildy, iSskyrus tuos, kurie nurodyti programoje.

Kartokite Sig programa kasmet, dukart per metus ar kas ketvirtj.

Pastebékite ir atSveskite nedidelius pokygius.

Ugdykités gerus miego jprocius: jokiy ekrany miegamajame, stenkités, kad jame bty tamsu ir vésu,
skirkite laiko atsipalaiduoti, eikite miegoti tuo paciu metu ir miegokite astuonias valandas.
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X

Nelaukite tobulo momento, kai jausités ypa¢ motyvuoti. Motyvacija atsiranda émus veikti ir pastebéjus
pirmuosius rezultatus!

Nekeiskite nurodyty maisto produkty ir gérimy. Norédami pasiekti geriausig rezultata, laikykités plano.

Nebendraukite su negatyviais ir jusy nepalaikanciais Zmonémis.

Norédami papasakoti apie savo potyrius nelaukite, kol pasieksite jspudinga rezultata.

Nepalikite visko savieigai. Sékme pasiekti bus daug lengviau, jei viska pasiruosite i$ anksto.

Nesijaudinkite, jei nemégstate vandens. Programa pasiulys daug skaniy papildy, padésian¢iu suvartoti
reikiama skysciu kiekj.

Nenutraukite programos ankscéiau laiko ir nedarykite pertrauky.

Nekeiskite programos. Nevartokite alkoholio, riebaus ar suraus perdirbto maisto, gyvuniniy produkty,
mésos, hidrinty ar pusiau hidrinty riebaly, gridiniy produkty, krakmolingy darzoviy ar daug kofeino.

Nepamirskite esant reikalui pasitarti su gydytoju ir vartoti paskirty vaisty.

Nevartokite jokiy kity Forever maisto papildy, iSskyrus nurodytus programoje.

Nekartokite programos kas ménesj — darykite maziausiai dviejy meénesiy pertrauka.

Nesijaudinkite, jei nepavyks pasiekti tikslo i$ pirmo karto. Geriau pamastykite, ko vis tik iSmokote.
Svarbiausia - pritaikyti jgytas Zinias ir uzbaigus programa DX4.

Prie$ miega negalvokite apie darba ir ripescius.

PUSIAUSVYRA ATKURIANTI PROGRAMA DX4 / 05



KAS SUDARO
PROGRAMA DX4

Programa DX4 skirta jkvépti jus atsikratyti blogy jprociy ir negatyviy min¢iy mokantis
sgmoningai ir démesingai vartoti maisto papildus ir siekti gyvensenos tiksly. Rinkinyje
rasite $esis naujus maisto papildus, sukurtus specialiai $iai programai, ir musy po-
puliarigsias Aloe vera sultis, kuriose yra 99,7 proc. grynos vidinés alavijy lapy zelés.

® ® ® Forever Therm Plus 12 tableciy

@ @ @ Forever Therm Plus - veiksmingas maisto papildas su zaligja
arbata, gvaraninémis paulinijomis, Zaliomis kavos pupelémis,
G "' ' Safrano milteliais. Be to, jame yra vitaminy B12 ir C, kurie
o0 svarbus normaliai energiniy medziagy apykaitai ir padeda
® mazinti pavargimo jausma ir nuovargj.
Nervy sistema turi didZiulés jtakos savijautai, jskaitant masy
prisiminimus, jausmus ir mintis. Padékite Siai sudétingai
sistemai vartodami papildg Forever Therm Plus, kuriame dar
yra ir niacino, kuris svarbus normaliai nervy sistemos veiklai, ir
pantoteno rugsties, kuri svarbi normaliai protinei veiklai.

Forever DuoPure 8 tabletés

Forever DuoPure sudétyje granaty ekstrakta ir japoninius
pelévirkscius papildo folio rigstis, vitaminai B6 ir B12, kurie
yra svarbus normaliai homocisteino apykaitai, normaliai
psichologinei buklei palaikyti ir normaliai imuninés sistemos
veiklai, o taip pat ir cholino, kuris padeda palaikyti normalia
kepeny funkcija.

Forever Multi Fizz 4 Snypscéiancios tabletés

Snypsgiangios gaivaus arbiizy skonio tabletés Forever Multi
Fizz pagardina vandenj, padédamos suvartoti pakankamai
skysc€iy. Ju sudétyje — vitaminai C, E ir B grupés vitaminai.
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Forever LemonBlast 4 pakeliai

Sumai$e Siame nedideliame pakelyje esancias augalines
medziagas su vandeniu gausite rigsStokg, su astrumo natele
citriny, imbiery ir kajeno pipiro skonio gérima su ciberzoliy
milteliais, kurj galima gerti tiek karsta, tiek Saltg. Jame yra
unikalaus tirpiy skaiduly ir magnio komplekso, palaikancio
elektrolity pusiausvyra ir normalia psichikos funkcija.

Forever Sensatiable  (32kramtomos tabletes

Forever Sensatiable padeda slopinti alkio jausma. Jame daug
skaiduly, pasizyminciy iSskirtiniu gebéjimu sugerti iki 50 karty
daugiau vandens, nei sveria pacios, todél tai vienos klampiausiy
maistiniy skaiduly. Skaidulos keliauja zarnynu nesuvirskintos ir
beveik neturi kalorijy ir angliavandeniy.

Forever Plant Protein 1 pakuoté

Forever Plant Protein yra vegani$kas produktas, vienoje
porcijoje turintis 17 gramy baltymuy, be pieno ir sojy. Skirtingai
nei daugelis kity augaliniy baltymuy, Sis gardus vanilés skonio
papildas yra $velnios vientisos tekstaros. Zirniy ir molitigy
baltymai padeda palaikyti normalig kauly funkcija ir auginti bei
i§saugoti raumeny mase.

Aloe vera sultys Keturios 330 ml pakuotés

Musy Aloe vera sultys gaminamos i$ auk$c€iausios kokybés
vidinés alavijy zelés, kuri iSgaunama i$ rankomis nuimamy
tobulai sunokusiy alavijy. Aloe vera sultyse yra ir vitamino C,
palaikancio normalig imuniteto funkcija.
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PROTO PARUOSIMAS

Kiekvieng vakarg pries miega atlikite $ia démesingumo praktika, kad geriau
girdétumeéte savo kiing. Patogiai atsiséskite ant grindy, sofos ar lovos. |vertinkite
viso kuino bukle nuo galvos iki pirSty galiuky atidziai jj stebédami ir atsakydami |
Siuos klausimus. Trumpai uzraSykite atsakymus tam skirtuose tusciuose laukeliuose.

Atsake j klausimus uzraSykite tris dalykus, uz kuriuos esate dékingi savo kunui.
Tai gali buti net toks elementarus (taciau svarbus) dalykas kaip kvépavimas!

Galva:
Ka dazniausiai galvojate apie save? Ar Sios mintys yra pozityvios,
teisingos, naudingos, ar negatyvios ir demotyvuojancios?

Galva ir peciai (kitaip dar vadinama jtampos zona):

Kas kelia jums stresa ir jtampa? Ar tai fiziné, protiné ar emociné jtampa
ar jvairiy jtampuy misinys? Ar galite nustatyti jtampos Saltinj?

Virsutiné kiino dalis ir mikrobioma:

Kaip funkcionuoja Sios sritys? Ar jau€iatés gaunantys visy reikalingy
medziagy ir energingi? Ar jauciate pilvo patima ar kokius nors skausmus?

Apatiné kuano dalis ir kojos:
Ar jos funkcionuoja optimaliai? Ar jauciate, kad jos tvirtos ir puikiai jums tarnauja? Ar
jos leidZia jums uzsiimti mégstama veikla, ar tampa kliGitimi?

Pédos:

Ar jauciatés tvirtai stovj ant zemés tiesiogine ir perkeltine prasme? Kas padeda jums
susikaupti ir nusiraminti? Ar tam skiriate pakankamai démesio?
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| KA BUTINA ATKREIPTI DEMES)
PROGRAMOS METU

+ Slapinimosi ir tustinimosi daznumas (atkreipkite démesj j kiek|,
spalvg, teksturg ir t. t.)

+ Ar jautéte stipry norg suvalgyti tam tikry produkty? Kurig dieng ir
kuriuo metu?

+ Ar kuriuo nors metu jautéte ypac stipry alkj?
+ Kokia apskritai jusy savijauta?

PROGRAMOS METU NEVARTOKITE

+ Alkoholio ir gérimy su kofeinu
+ Gazuoty gaiviyjy ir ,becukriy®

gerimy

Perdirbto maisto, jskaitant i$
anksto paruostg, konservuota ir
greitajj maista

Pieno produkty: pieno, jogurto,
sviesto, ledy, surio

Prideétiniy cukry: cukranendriy,
kukurtizy sirupo, klevy sirupo,
medaus ir dirbtiniy saldikliy (taciau
galite vartoti augalinés kilmés
saldiklius, tokius kaip stevijos ar
vaistinis saldminas)

Riebalai: venkite bet kokiy i$ dalies
hidrinty riebaly, augalinio aliejaus,
margarino ir transriebaly, kuriy
daznai yra perdirbtuose maisto
produktuose, tokiuose kaip bulviy
traskuciai ar pyragai

Visy gyvuninés kilmeés produktuy:
mésos ir kiausiniy

Grudiniy produkty: ryziy, avizy,
boliviniy balandy, makaronuy,
duonos, dribsniy

ARGI+

Alavijy ir persiky suléiy
Alavijy ir spanguoliy sul€iy
Alavijy ir mangy suléiy
Forever Freedom
Forever Garcinia Plus
Forever Lean

Forever Therm

FAB

FAB X

Forever biciy ziedadulkiy
Forever biciy pikio
Forever biciy pienelio
Forever Supergreens
Forever Lite Ultra

Forever FastBreak
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DIENOTVARKE: T

- 2 LITRAIS VANDENS IR
1 I r 2 D I E N 0 S PO TRUPUT] ISGERKITE
[]1diena []2diena

Pirmaja ir antraja programos DX4 dienas ribosite kalorijy kiekj ir pradésite vartoti j
programa jtrauktus maisto papildus. Toliau pateikiame pirmy dviejy dieny dienotvarke.

D D Pazymeékite toliau esancius langelius, kai pildysite DX4 1 ir 2 dienos tvarkarastj
RYTAS:
[CJ1[C] 3 Forever Therm Plus tabletés su 240 ml vandens tus&iu skrandziu.
A Palaukite 30 minuciy prie§ gerdami Forever DuoPure

1] 2 Forever DuoPure tabletés su 240 ml vandens.

APIE 10 VAL. RYTO:

D D Kramtomos Forever Sensatiable tabletés su 240 ml vandens.
Vartokite pagal poreikj norédami numalsinti alk;.
Nevirsykite rekomenduojamos paros normos (8 tabletés).

PIETUS:

I:l D Forever Plant Protein kokteilis. SumaiSykite su 240 ml nesaldinto augalinio pieno,
pavyzdZiui, sojy, avizy, migdoly, anakardziy, kokosy ir pan.

POPIETE:

I 1 8nypsgianti Forever Multi Fizz tableté su 300 ml vandens, leiskite tirpti 10 minugiy.
D D Kramtomos Forever Sensatiable tabletés su 240 ml vandens.

Vartokite pagal poreikj norédami numalsinti alk;j.
Nevirsykite rekomenduojamos paros normos (8 tabletés).

UZKANDIS (TIK 2 DIENA IR JEI IS TIESY BUTINA):

. |:] Zr. programos DX4 sveiky uzkandziy ir patiekaly sarasa 27 psl.

VAKARAS:

I:l I:l Forever Plant Protein kokteilis: sumaiSykite su 240 ml nesaldinto augalinio pieno,
pavyzdZiui, sojy, avizy, migdoly, anakardziy, kokosy ir pan.

|:| |:] 1 pakelis Forever LemonBlast su 240 ml Silto arba Salto vandens pries miega.
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L]
KIEKVIENA DIENA
DIENOTVARKE:
u + ALOE VERA SULCIU SU
2 LITRAIS VANDENS IR
PO TRUPUT] ISGERKITE

3 ir 4 DIENOS Sy

Trecig ir ketvirta programos DX4 dienas be Forever produkty j raciona jtrauksite ir tam
tikrus programoje numatytus produktus. Stai jusy trecios ir ketvirtos dieny dienotvarke.

D D Pazymeékite toliau esancius langelius, kai pildysite DX4 3 ir 4 dienos tvarkarastj

RYTAS:

[J[] 3 Forever Therm Plus tabletés su 240 ml vandens tuséiu skrandziu.

D I:l Forever Plant Protein kokteilis: sumaisykite su 240 ml nesaldinto augalinio pieno,
pavyzdZiui, sojy, avizy, migdoly, anakardziy, kokosu ir pan.

APIE 10 VAL. RYTO:

[CJ[C] 2 Forever DuoPure tabletés su 240 ml vandens.
Kramtomos Forever Sensatiable tabletés su 240 ml vandens.

D D Vartokite pagal poreikj norédami numalSinti alkj.
NevirSykite rekomenduojamos paros normos (8 tabletés).

PIETUS:

D D Metas suvalgyti didele porcija zaliy saloty!
Recepta zr. 28 psl.

POPIETE:

[CJ[J 1 snypséianti Forever Multi Fizz tableté su 300 ml vandens, leiskite tirpti 10 minugiy.

UZKANDIS:

D |:| Zr. programos DX4 sveiky uzkandZiy ir patiekaly sarasa 27 psl.

VAKARAS:

D I:I Forever Plant Protein kokteilis: sumaiSykite su 240 ml nesaldinto augalinio pieno,
pavyzdZiui, sojy, avizy, migdoly, anakardziy, kokosuy ir pan.

I:l I:l Kramtomos Forever Sensatiable tabletés su 240 ml vandens.
Vartokite pagal poreikj norédami numalSinti alkj.
NevirSykite rekomenduojamos paros normos (8 tabletés).

[CJ[C] 1 pakelis Forever LemonBlast su 240 ml $ilto arba $alto vandens prie$ miega.
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1 DIENA:
NUSPRESKITE

Pirmaja programos DX4 dienag svarbiausia nuspresti siekti gyventi sveikiau.
Pradédami programa nepamirskite, kad ji pareikalaus i$ jusy atkaklumo.

Nuo Siandien svarbu maksimaliai susitelkti j dabarties akimirka ir tuo pasinaudoti,
kad geriau pazintuméte save. Buvimas &ia ir dabar neabejotinai atneS daug
vertingy jzvalguy.

DIENOS DARBAS
L+ L+

PIRMAS ZINGSNIS: SAVISTABA

Pradékite nuo objektyvios analizés. Tapkite savo vidinés busenos 2 O 4
ir kiino stebétoju. |vertinkite jvairias sveikatos sritis: fizing, protine, y
emocing, dvasing ir socialine sveikatg. Pagalvokite, kur viskas @

klostosi puikiai, 0 kg reikéty patobulinti.

Kiekviena sritj suskirstéme j keleta daliy, kad buty lengviau jas jvertinti:

FIZINE: PROTINE: EMOCINE: DVASINE: SOCIALINE:
+ miegas, + budrus/susikaupes, + atsparumas stresui, + meégavimasis buvimu  + ribos,

+ atsigavimas, + nervingas/prislégtos + emocinis intelektas, vienumoje, + palaikanciy

+ judéjimas, nuotaikos, + atleidimas, + meditacija, Zmoniy ratas,

+ mityba, + nuotaikos + empatija, + rySys su aukstesne + bendravimas,

+ energija pastovumas, + gerumas jéga, + mégavimasis

+ motyvuotas/ + vieta poilsiui ir buvimu su kitais
susidoméjes, pabuvimui su savimi

+ mokymasis
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Lenteleje pazymekite, kuris apibudinimas geriausiai atitinka
jusy dabartine bukle kiekvienoje srityje.

OPTIMALI GERA REIKIA PADIRBETI PRASTA

FIZINE
PROTINE
EMOCINE

DVASINE

SOCIALINE

UZDuoTIS: [EE

Dabar, kai jau nustatéte sritis, kurioms vertéty skirti daugiau démesio, pagalvokite,
kiek apskritai optimali jusy sveikata ir kuo buty naudingi pokyciai vienoje ar
keliose srityse. |sivaizduokite, kad sékmingai jgyvendinate Siuos pokycius ir kaip
tai pakeicia jusuy gyvenima. Tuomet atlikite Sig uzduot;:

NUSPRESKITE, j kokj viena tiksla susitelksite:
KODEL esate pasiruose $iam pokydiui:

KUO Sis pokytis bus jums naudingas:

PADEKOKITE uz aplinkybes, paskatinusias jus pasirinkti §j tiksla,
ir uz savybes, leisiancias jj pasiekti:

KODEL jis pasieksite §j tiksla:
ATSVESKITE bent vieng nedidele $ios dienos pergale:

Afirmacijos pavyzdys: Esu pasiruoses (-usi) labiau dZiaugtis gyvenimu, nes neSiau
Sig nastg pernelyg ilgai. Galiu jsivaizduoti save kitokj (-ig), linksmesnj (-g) ir geriau
besijauciant] (-Cig), pasiruoSusj (-sig) bendrauti su naujais Zzmonémis ir imtis naujy
i8SUkiy. Esu dékingas (-a) uz Siuos sunkumus, nes jie parode, kad esu stiprus (-i)

ir galiu juos jveikti. Si stiprybg, kurig savyje atradau, yra didziulé vertybe ir padés
man jgyvendinti tai, ko siekiu. Mano pozityvus poZzilris Siandien leido man sutelkti
démes;j j tai, kas mano gyvenime yra gero. DZiaugiuosi, kad Siandien man pavyko
nesikoncentruoti j neigiamus dalykus.
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2 DIENA:

UZSIBREZKITE
TIKSLA

Jusy antrosios programos DX4 dienos uzduotis — remiantis pirmaja diena
nustatyta problemine sritimi uzsibrézti konkrety, iSmatuojama, pasiekiama
ir nuosekly tiksla, turintj aiSkiai apibréztg jgyvendinimo datg. Tuomet tiksliai
zinosite, ka norite pasiekti ir ka dél to turite padaryti.

DIENOS DARBAS:
L+

PIRMAS ZINGSNIS: KAIP -
UZSIBREZTI GERA TIKSLA *

KONKRETUS tikslai leidzia aiskiai suvokti, ko jiis norite. Neapibrézti,
nekonkretus tikslai yra daugiau noras nei planas. Planas reikalauja imtis
veiksmy, tad tinkamai suformuluotas tikslas turéty skatinti jus veikti. Stai
keletas neapibrézty ir keletas konkreciy tiksly pavyzdziy.

Noriu pagerinti mityba. | Penkis vakarus per savaite
valgysiu namie.

Turiu daugiau miegoti. | Kasnakt miegosiu po 8 valandas.
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ISMATUOJAMI tikslai leidzia jvertinti pazanga ir (arba) pasiekimus. Mazéjanti
svorj galime matuoti kilogramais, drabuziy dydziu, centimetrais ar atlike kino
sudéties analize, taciau daugeliui kity tiksly teks sugalvoti savo matavimo skale.
Pavyzdziui, jei jusy tikslas yra geriau valdyti stresa, i$ pradZiy savo streso valdymo
jgudZius skaléje nuo 1 iki 10 galite jvertinti 4. Siekdami tikslo galite grjzti prie Sio
jvertinimo ir pagalvoti, ar jau raSytuméte sau aukstesnj bala.

PASIEKIAMI tikslai motyvuoja eiti pirmyn suteikdami pasitenkinimo jau esamais
pasiekimais jausma. Jei jusy tikslas — nubégti 10 km, pradékite nuo mazesniy
tiksly, pavyzdziui, nubégti 2 km.

NUOSEKLUS tikslai ingsnis po Zingsnio veda jus norimo rezultato link.
Tarkime, jus uzsibrézéte tiksla pagerinti savo miego jprocius ir todél
nusprendéte nebeziureti Netflix. Nors tai ir padeés, Sis zingsnis néra pakankamai
nuoseklus norint pagerinti miego jprocius. Geriausia bity uzsibrézti tiksla
valanda prieS miega nenaudoti jokiy ekrany.

Nustatydami KONKREGIA TIKSLO JGYVENDINIMO DATA mes i§ anksto
apgalvojame, kiek laiko prireiks norint pasiekti trok&tama rezultata. Cia daug
kas priklauso ir nuo paties tikslo, ir nuo miisy asmeniniy savybiy. Kai kuriy tiksly
geriausia siekti etapais: iS pradziy uzsibréziame tiksla kazka pakeisti, o po to -
iSlaikyti pasiekta rezultatg arba per tam tikra laika pasiekti nauja tiksla.

UZDUOTIS: [EIE]

Mano KONKRETUS tikslas yra:
PaZanga MATUOSIU (nurodykite, kuo):
Zinau, kad galiu PASIEKTI §; tiksla, nes:
Zinau, kad jis NUOSEKLUS, nes:

Nusistatau Sio tikslo JGYVENDINIMO DATA
ir data, kada Svesiu §j pasiekima:

ATSVESKITE bent vieng nedidele Sios dienos pergale:
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3 DIENA:
RASKITE
SPRENDIMUS

Trecia programos dieng galite jaustis pavarge, nusivyle,
nuobodziaujantys, uzsiéme, prarade motyvacija ar alkani.
Nebdtinai jausite viska i$ karto, ta€iau kai kurios i$ Siy
emocijy greiiausiai aplankys. Tai klittys, su kuriomis
susiduriame bet kur gyvenime. Visiskai jy iSvengti nepavyks,
taciau galime jas jveikti i$ anksto tam pasiruosdami ir
suprasdami, kad sekmeé gali jgyti pacias jvairiausias formas.
Kartais tai — pasiektas tikslas, o kartais — gebéjimas atleisti
sau, kai kazkas pavyksta ne taip, kaip tikéjotés. Nepamirskite
Sito treCiajg programos dieng ir jsivaizduokite save jau
pasiekusius tiksla. Kaip jauciatés ir atrodote pasieke sékme?

DIENOS DARBAS

16 / PUSIAUSVYRA ATKURIANTI PROGRAMA DX4



PIRMAS ZINGSNIS: RASKITE SPRENDIMUS

IS pradziy sudarykite sarasa klit¢iy, kurios galéty sutrukdyti jums
gyventi sveikiau. Tada uzraSykite, kokiy dél to galéty kilti problemy &

ir kokie galéty buti ju sprendimai.

(o)
GALIMOS KLIUTYS POTENCIALIOS PROBLEMOS = SPRENDIMAI
Darbas
Seima
Draugai

Socialinis gyvenimas
|progciai
Negatyvios mintys apie save

Praeities nesékmés

|sitikinimas, kad pasikeisti
nejmanoma

Materialiné padétis
Aplinka

Stresas

Bendruomené

Batinybé priziareti artimajj
Kelionés

Nuovargis

Liga

Kita

UZDUOTIS [EE

Pameéginkite RASTI SPRENDIMUS. Pasvarstykite: Kaip galétuméte
jveikti sunkumus? Kas galéty jums padeti? Kokiy istekliy turite? Kaip jus
galétumeéte padeti kitiems?

Prisiminkite, KODEL pradéjote $ig kelione. (Perzirékite ankstesnius uzrasus!)

Pagalvokite, kas Siandien jums pavyko, ir ATSVESKITE taiz
Perzitrékite, uz ka buvote DEKINGI ankséiau, ir uzradykite dar viena dalyka:
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4 DIENA:
ISIPAREIGOKITE

Paskutine programos diena jsipareigokite sau buti démesingesni ir labiau
koncentruotis j dabarties akimirka — taip, kaip daréte pastarasias keturias dienas.
Visa §j laika daug dirbote su savimi, kad iSmoktuméte sveikiau gyventi, ir padéjote
savo kunui valgydami sveikg maista ir vartodami vertingus papildus. Norint ir toliau
nepamirsti iy naujy jgudziy, svarbu prisiminti, nuo ko pradéjote, ko iSmokote, bei
suplanuoti, kada kartosite programa DX4.

DIENOS DARBAS
L+ L+

PIRMAS ZINGSNIS:. &
JPRASKIME TOBULETI i

Jusy reakcija j bet kokia situacijg, jskaitant ir naujy tiksly siekima, priklauso nuo jusy
pozidrio. Jis gali buti dvejopas: jsitikinimas, kad pasikeisti nejmanoma, ir Zinojimas,
kad visi galime keistis ir tobuléti. Pirmuoju atveju manysite, kad klittys nejveikiamos
ir kad jau i$ anksto zinote rezultata. Antruoju — klilityse jZvelgsite poreikj ir galimybe
mokytis ir tobuléti. Ugdytis pastarajj poziurj padeda devynios savybés: gebéjimas
zvelgti nekritikuojant, kantrybé, gebéjimas buti pradedanciuoju (kitaip — atvirumas
naujovéms), pasitikéjimas procesu, nepersistengimas (koncentravimasis labiau j
procesa, o ne j rezultatg), esamos situacijos priémimas, atsipalaidavimas, dosnumas
ir dékingumas.

Prisiminkite, kaip pastarasias keturias dienas ugdétés Sias savybes, ir pagalvokite,
kaip galétumete testi §j darba. Pavyzdziui, kaip galétumete iSmokti labiau pasitikéti
procesu uzuot stengesi kuo greiCiau pasiekti rezultatg?
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Nesvarbu, pastebéjote ar ne, tatiau programa DX4 skatina jus tobuléti. Turite bati
atviri naujovems, atsisakyti to, kas jums néra naudinga, ir buti kantrus bei jausti
dékinguma sau.

Pagalvokite: Kurias i$ Siy savybiy vertéty tobulinti, kad galétuméte testi
programos metu pradétg darbg? Kaip galite jas pritaikyti savo gyvenime?

Pavyzdziui: ir toliau kas vakarg uZrasydami, uz kg jauciatés dekingi, ugdysités
dékinguma bei gebéjima pasitikéti procesu ir pastebéti daroma paZzanga.

uzpuoTis: [EE]

Dar karta perziurekite pirma programos dieng atlikta saves VERTINIMA.

Pagalvokite, kokius nedidelius, tagiau prasmingus POKYCIUS pastebite?
UzraSykite tris pokycius.

Perzitrékite, uz ka kiekvieng diena jausdavotés DEKINGI. Ar jums pavykdavo
vis geriau iSreiksti dékinguma?

Prisiminkite pradzioje uzsibrézta TIKSLA. K3 Sio tikslo siekimas jumyse
pazadino? Ar susikaupimas ir savistaba leido geriau suprasti savo sveikatos
poreikius?

| ka norétuméte SUSITELKTI kartodami programa DX4? Pagalvokite apie tai
jau dabar ir suplanuokite, kada jg kartosite.

UzsiraSykite ASMENINE MANTRA, kuri padéty jums nuosekliai siekti uzsibrézto tikslo.
Skaitykite jg kasdien, kad naujasis tikslas tapty neatskiriama jusy gyvenimo dalimi.

Pavyzdziui: Anksciau neskirdavau demesio sveikai mitybai. Dabar esu pasiruoses
(-usi) suteikti savo kunui visko, ko reikia, kad jis puikiai jaustysi. Man smalsu isbandyti
naujus maistingus produktus, kurie naudingi mano organizmui. Noriu iSmokti gaminti
paprastus sveikus patiekalus. Esu dékingas (-a) uZ galimybe turéti daug puikaus
maisto ir dZiaugiuosi, kad galiu sutaupyti ruosdamas (-a) maista namuose.
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BAIGETE
PROGRAMA
DX4 — KAS
TOLIAU?

Sveikiname! Jus tvirtai pasiryZzote sugrazinti pusiausvyra savo
kUnui, geriau pazinti save ir siekti naujo tikslo. Stabtelékite ir
pamastykite — kaip jaucCiatés Sia akimirka, uzbaige programa.

NEPAMIRSKITE:

Programos DX4 tikslas — ne padeéti jums susikurti
nauja gyvensena, o suteikti proga stabteléti ir
pagalvoti, ka jus darote ir kaip mastote kasdien,
bei suteikti galimybe iSmokti naujy sveiky jproc€iuy.
Visi mes turime blogy jprociy, ne visuomet sveikai
maitinameés ir pamirStame pasakyti ,,Ne“ mums
trukdantiems Zmonéms ir situacijoms. Sumazéjus
Siam kraviui organizmas gali veikti efektyviau.

Po tokios pauzés ne tik organizmo veikla taps
sklandesné, bet ir mes imsime pamazu keisti savo
jprocius, mintis ir veiksmus.
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Koks bus kitas jusy zingsnis priklauso nuo jusy tikslo. Stenkités susitelkti
dabarties akimirka, tobulékite ir kasdien taikykite naujus jprocius.

STAI PENKI SVARBIAUSI JPROGIAI, KURIU
VERTETY NEPAMIRSTI IR TOLIAU:

Pradékite diena nuo vandens. Ir toliau kasdien iSgerkite du ar daugiau litry
vandens. Vandens gérimas prie$ valgj padeda susikoncentruoti j tai, kg ir kodél
netrukus valgysite. Pasiruoskite gertuve i$ vakaro, kad bty patogiau!

Valgykite daugiau Zalumyny. Valgykite darzoviy kasdien ir kiekvieno valgio
metu. Stenkités vartoti jas neapdorotas. Ryte j tirStg kokteilj jdekite Spinaty —
jie pakeis kokteilio spalva ir papildys jj vertingomis medziagomis, taciau
nepakeis skonio. Per pietus ragaukite darzoviy su humusu ar pasigaminkite
saloty. Vakare paruoskite didesnj kiekj darZoviy garuose, orkaitéje ar karsto oro
gruzdintuveéje arba iSsivirkite daugiau sriubos, kad likty ir kitoms dienoms.

Medituokite. Kiekvieng rytg ir vakarg penkias minutes paklausykite meditacijos
A\ I 14 jraso arba susikurkite jg patys. Ko nusprendéte siekti programos DX4 metu?
- —  Uzsibrézkite tiksla. Kartokite savo mantra. Stenkités islikti ramus. Susitelkite
i dabarties akimirka. |gyvendinkite savo svajone. Skirkite 10 minuciy per dieng
(i8 viso) norédami nusiraminti, atsipalaiduoti ir i$ naujo susikoncentruoti.

Perziurékite savo uzrasus. Kuo dazniau perzidrékite programos DX4 metu
darytus uzrasus (maziausiai kartg per savaite). Nuosekliai siekite uzsibrézty
tiksly.

praktiSkai. Kuo dazniau tg darysite, tuo geriau pavyks. Tagiau nepamirskite,

Q E Taikykite praktiSkai. Tai, ka suzinojote ir iSmokote programos metu, taikykite
kad svarbiausia — pazanga, o ne tobulumas!
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ATEITIES
PLANAI.
PROGRAMOS
DX4
KARTOJIMAS

Kruop$¢iai atrinkti ir paruosti programos DX4 maisto papildai,
mitybos planai ir savistabos pratimai padeda atgaivinti kiing ir prota.

Pasirinkite datg uz trijy ar keturiy ménesiy, gug
kada kartosite programa DX4: ov

Patarimas: kalendoriuje nustatykite priminima keleta savaiciy prie$ Sig data, kad
galétumeéte pasiruosti ir atéjus laikui turétumeéte visus reikalingus produktus!

Nepamirskite, kad norint jgyvendinti ilgalaikius, tvarius pokycius,
reikia is esmeés pertvarkyti savo elgesj ir mastysena.
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DAZNAI
UZDUODAMI
KLAUSIMAI &

Ar saugu vykdyti Sig programa keleta karty per metus?

Taip. Programa DX4 galite kartoti kas 2-3 ménesius arba kai norite atgaivinti
organizma.

Ar taikydamas programa DX4 neteksiu svorio?

Kadangi programos metu ribojamos kalorijos, galite netekti svorio. Taciau tai néra
svorio reguliavimo programa. Jei norite reguliuoti svorj, rekomenduojame toliau
naudoti programa Forever C9.

Programoje DX4 mane labiausiai domina mitybos produktai ir patarimai.
Ar turiu atlikti ir mastysenos keitimo pratimus, kad pasiekéiau rezultata?

Programa DX4 skirta padéti jums geriau suprasti savo kung ir ugdyti
démesinguma valgant, mankstinantis ar dirbant kasdienius darbus. Kasdien
atlikdami uzduotis lengviau pasieksite programos metu uzsibreztg tiksla.

Ar turiu tiksliai laikytis visy programos nurodymy?

Norint pasiekti geriausia rezultatg mes primygtinai rekomenduojame laikytis visy
programos nurodymy.
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RECEPTAI

Jei kilo nenumaldomas noras pasiduoti, iSbandykite Siuos uzkandzius
ir receptus, kad jveiktuméte sunkiausias programos DX4 akimirkas

ir nemestumeéte pradéto darbo. Uzkandziai ruosiami i§ produkty,
atitinkanéiy programos DX4 reikalavimus, ir prireikus suteiks jums
energijos.

UZKANDZIAI 2, 3 IR
4 DIENOMS

+ Bananas ir 20 g nekepinty ir nestdyty sékly

+ Y2 avokado ir 55 g agurko su citriny sultimis ir 1 v. 8. saulégrazy sékly

+ Maza kriau$é ar obuolys ir 20 g graikiniy, migdoly, pekano ar anakardziy
rieSuty (nekepinty ir nestdyty)

+ 100 g pomidory ir 25 g avinzirniy su %2 v. $. alyvuogiy aliejaus ir Ziupsneliu

raudonéliy

+ Vanilinis Zirniy baltymu kokteilis (recepta zr. toliau)

+ Sviezios darzovés su humusu: 200 g zaliyjy papriky, saliery, agurky,
morky, Ziediniy kopusty ir (arba) brokoliy su 2 v. §. naminio humuso
(recepta zr. toliau)

+ Salavijy sékly pudingas (recepta zr. toliau)

+ Zalios salotos (recepta Zr. toliau)

MAISTO RUOSIMO MANTRA

Kartokite Sia mantra kiekvieng diena, ypac¢ kai pajusite nusivylima ar imsite abejoti savimi.
Antros, trecios ir ketvirtos dienos iSvakarése ruo§dami programai reikalingus uzkandzius
aiskiai jsisgmoninkite ir tvirtinkite:

1) Ko juis mokotés ::> AS mokausi maitinti savo kiing maistingais produktais.

2) Ka jus darote ::> AS darau tai, kas bdtina, gaminu ir ruoSiuosi.

3) Koks jus tampate ::> AS tampu supratingesnis ir Zinau, kokie maisto produktai
vertingi mano mikrobiomai, energijai ir sveikatai.

4) Kokie jus esate ::) AS gyvenu sveikai ir esu sveikas ir stiprus.
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Zaliosios salotos

Saloty pagrindas: Imkite tiek, kiek galésite suvalgyti - Zaliy lapiniy ar kitokiy
darzoviy: lapiniy kopusty, jvairiy daigy, kvie€iu zelmenuy, Spinaty, kopustu, burokeliy
lapeliy, pieniy lapy, réziuky, romaniniy saloty, lapiniy burokéliy, grazgarséiu,
triikazoliy, kininiy bastuciy, ropiy lapy, juodyjy bastuciy, rigstyniy, cikorijy,
pankoliy, dedesvy, baltyjy balandy, placialapiy ¢esnaky, dirviniy garstuky,
kaparéliy, brokoliy, petrazoliy, artiSoku, baziliky, Zirneliy, agurky, pupu, paparciy
gliy, svoguny laisky, dilgéliy, valgomuju ybiskiy, saloty, filadelfiniy dumpldniy,
bastugiy, valgomujy pdteliy, askaloniniy ¢esnaky, Sparaginiy pupeliy, Briuselio
kopusty, saliery, papriky, kaliaropiy, pory, cukiniju, ziediniy kopusty ir t. t.

Priedai: V4 avokado

ISsirinkite du i$ Sio sgraso:

- 3. 8. virty avinzirniy

- 3v. 8. raudonujy pupeliy (ne juoduju ar marguju)

- 30 g virty (arba konservuoty) burokéliy

- 15 g morky

- 2ridikéliai

- 1 v. 8. sékly (Salavijy, liny sémeny, moliugy,
boliviniy balandy, nestidyty saulégrazy)

Saloty padazas:

- 3. 8. Aloe vera sulciy

- 1v. 8. alyvuogiy aliejaus

- Yz citrinos sultys

- %2 a. 8. smulkinto ¢esnako
- Ziupsnelis jaros druskos
- Pipiry pagal skonj

Paruoskite saloty pagrindg, tada jdékite avokada ir kitus du pasirinktus priedus.

Kartu i$plakite visus padazo ingredientus, uzpilkite padazg ant saloty ir iSmaiSykite.
Tai bus 1 porcija.
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RECEPTAI

Vanilinis baltymy kokteilis

- 1 samtelis Forever Plant Protein

- 240 ml augalinio pieno 7

- 200 g $pinaty

- 1. 8. rieSuty ar sékly sviesto
(nesaldinto ir be pridétiniy riebaly)

- 100 g ledo kubeliy

Visus ingredientus, iSskyrus ledo

kubelius, sudékite j kokteiliy plaktuva

ir plakite iki vientisos konsistencijos.

Sudékite ledo kubelius ir dar kartg

iSplakite iki vientisos konsistencw_ L
i

Humusas

Skardiné nusunkty avinZirniy
3-4 skiltelés ¢esnako

60 ml vandens

60 g sezamy pastos

2 v. §. smulkinty petrazoliy

2 a. 8. rukytos paprikos milteliy
- 1 citrina (sultys)

Sudeékite visus produktus j trintuva
ir trinkite iki vientisos masés.

Salavijy sékly pudingas

- 240 ml avizy pieno

- 40 g Salavijy sékly

- Slakelis vanilés ekstrakto

- 30 g smulkiai supjaustyty obuoliy
- 2v. 8. saulégrazy sviesto

- 20 migdoly

Paimkite du nedidelius stiklainius. Suberkite j kiekviena
po 20 g Salavijy sékly, jpilkite po 120 ml avizy pieno ir
jlasinkite Siek tiek vanilés ekstrakto. Uzdare stiklainius juos
papurtykite, kad séklos susimaisyty su pienu. Laikykite
Saldytuve maziausiai dvi valandas arba per naktj. Pries
dédami ant virSaus likusius ingredientus pudinga $velniai
pakratykite arba iSmaiSykite. Tai bus 2 porcijos.

)
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UZRASAI

1 DIENA 2 DIENA

3 DIENA 4 DIENA
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AUKSCIAUSIA
KOKYBE

Musy alavijy produktams Tarptautiné alavijy
mokslo taryba pirmiesiems suteike sertifikata,
patvirtinantj ju nekintancia kokybe ir grynuma.
Daugeliui produkty taip pat suteikti koSeriniai ir
islamo sertifikatai. Ir, Zinoma, musy produktai
néra bandomi su gyvunais.

UAB ,Forever Living Products Baltics"
Pylimo g. 30, LT-01135 Vilnius

tel. +370 5 261 0070,

faks. +370 5 261 0306

forever.It
foreverliving.lt

FOREVER



