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Das Jahr geht langsam in die letzte Runde und es ist
leicht, dabei den Schwung zu verlieren. Es ist eine
zunehmend geschiftige Zeit, und wahrend wir das eine
Jahr abschlieBen, blicken wir nach vorne ... auf das
kommende Jahr.

Deshalb ist es so wichtig, bei den Zielen, die du dir gesetzt hast, auf Kurs zu
bleiben und achtsam zu sein. Denk dartiber nach, was dir am wichtigsten ist
— handelst du in diesen Lebensbereichen entsprechend? Der Hauptfokus des
neuen DX4™-Programms von Forever liegt auf dieser Idee des zielgerichteten
Handelns mittels eines Resets von Kérper und Geist. In Kombination mit
unserem C9-Programm wird das Wohlbefinden auf einer tieferen Ebene
angesprochen. Auf den Seiten 6 und 14 erfahrst du mehr Uber diese
Kombination und liest in Erfahrungsberichten, was andere dariiber sagen.

Teil einer bewussten Lebensfuhrung ist, ein Gleichgewicht herzustellen. Wenn du
in deinem Leben flr eine gute Balance sorgst — durch eine Mischung aus
Prioritéten fUr deine persénlichen, beruflichen und gesundheitlichen Ziele — wirst
du eher in der Lage sein, dein Gliick zu finden. In welchen Bereichen kannst du
fir eine bessere Balance in deinem Leben sorgen? Vielleicht schaffst du es
dadurch, wie du dein Arbeitspensum bewaltigst oder wie du Sport treibst (und
wie oft). SchlieBlich ist Bewegung der Schllssel zu unserem Wohlbefinden, so
dass wir wirklich auf Kurs bleiben kdnnen. Lies dazu auch unseren Artikel Gber
ein ausgewogenes Fitnessprogramm auf Seite 12. Und fiir ein besseres (und
zielgerichteteres!) Fitnessprogramm solltest du dir die Tipps der Expertin fir vor
und nach dem Training auf Seite 8 nicht entgehen lassen.

Zu guter Letzt mdchte ich dir noch diesen Gedanken mitgeben: Die Produkte
von Forever sind das Mittel, um dir zu helfen, dein Leben positiv zu veréndern,
aber die Entscheidung dazu liegt bei dir. Egal, auf welchem Weg du dich im Jahr
2022 befindest, wir hoffen, dass du Kurs haltst, bewusst handelst und in
Bewegung bleibst!

Bleib gesund,

- L

Denise lulo
Director of Global Marketing
Forever Living Products International
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Forever Bright® besteht aus einer Formel auf Aloe-Basis in Kombination mit Bienenpropolis und
anderen natUrlichen Inhaltsstoffen und sorgt so fur eine belebende Reinigung mit erfrischenden
Pfefferminz-Aromen. Diese Formel ohne Fluorid ist flr Kinder und Erwachsene gleichermaBen
geeignet und tragt zu einem gesund aussehenden Zahnfleisch und einem frischen Atem bei.

Forever Bright® | Art. 28

What
Matters
Most... FOREVER®

Bitte wende dich an deinen personlichen Forever Business Owner, um eine Produktbestellung vorzunehmen.




Perfekte Kombinationen

Das Duo
fur deinen
Mindchange

Ein Reset fur dein Wohlbefinden mit
DX4™ und Clean9

Manchmal miissen wir bei unseren taglichen Gewohnheiten die
Pausetaste driicken und sie durch gesiindere, achtsamere
Entscheidungen ersetzen. Die Forever-Programme DX4™ und C9
sind genau darauf ausgerichtet, dich dabei zu unterstitzen.

Diese Programme bieten einen Neustart
sowohl fiir deine Gesundheit als auch bei
deiner Ernahrung und sorgen fir
Wohlbefinden auf einer tieferen Ebene.

Wenn du das Programm C9 absolvieren mdchtest, empfehlen
wir mit DX4™ zu beginnen. Wahrend DX4™ vierteljahrlich
angewendet werden kann, sollte C9 nicht 6fter als zweimal pro
Jahr absolviert werden. Indem du DX4™ und C9 zweimal im
Jahr hintereinander kombinierst, kannst du den Nutzen dieser
Programme maximieren. Im Folgenden findest du genauere
Informationen zu beiden Programmen — und dazu, warum sie
das perfekte Paar sind.
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Was ist DX4™?

Die erste Station auf deiner F.I.T.-Reise ist DX4™, das neue
Body-Balancing-System von Forever, das aus sieben
Nahrungserganzungsmitteln und Erndhrungsprodukten besteht, die
gesunde Gewohnheiten mit einem Vier-Tages-Programm
unterstiitzen. Das Programm bietet eine Balance aus kérperlicher
Gesundheit — durch den Einsatz von Erndhrungsprodukten und
Nahrungserganzungsmitteln sowie Clean-Eating-Rezepten — und
Achtsamkeit, Zielsetzung und Dankbarkeit. Alle Aspekte von DX4™
sind so konzipiert, dass sie eine perfekte Synergie bilden, um dir zu
helfen, fur eine verbesserte Verbindung zwischen Geist und Korper
sowie fur gestindere Gewohnheiten zu sorgen. Du nimmst deinen
Korper bewusster wahr und lernst, prasenter zu sein, wéahrend du
isst, dich bewegst und deinen Tag gestaltest.

DX4™ | Art. 659

Was ist Clean9?

Die zweite Station auf deiner F.I.T.-Reise ist C9, ein neuntagiges
Programm zur Erndhrungsumstellung mit finf leistungsstarken
Ern&hrungsprodukten und Nahrungserganzungsmitteln. In
Kombination mit leichter Bewegung, leckeren Rezepten fir
kalorienreduzierte Mahlzeiten und einer Vielzahl von erlaubten
Obst- und Gemusesorten kann C9 zu einem schlankeren Kérper
beitragen.

Wie bei DX4™ sind alle Aspekte von C9 so konzipiert, dass sie
synergetisch arbeiten, um den Menschen zu helfen, ihre
Ernd&hrung umzustellen und ihre Gesundheit zu verbessern. Das
C9-Programm enthalt Rezepte fir gesunde Mahlzeiten und
Shakes sowie Vorschléage fur die Integration von leichter
Bewegung in den Alltag und die Festlegung von Zielen.

Clean9 Vanilla | Art. 475
Clean9 Chocolate | Art. 476

Warum erganzen sich DX4™ und
Clean9 so gut?

Obwohl jedes Programm fir sich allein funktioniert, baut C9 fir
optimale Ergebnisse auf DX4™ auf. DX4™ legt den Grundstein
fiir den Reset, indem es den Kérper und Geist wieder in Balance
bringt. Dann begleitet dich C9 weiter auf dem Weg der gesunden
Erndhrung und fordert das Arbeiten am richtigen Mindset durch
das Setzen von Zielen, erganzt durch das Element leichter
Fitness-Ubungen.

Wahrend der vier Tage werden die BedUrfnisse des Korpers in
den ersten beiden Tagen vor allem durch die Bestandteile von
DX4™ und viel Wasser gedeckt. Am dritten und vierten Tag
erlaubt das Programm auch gesunde gemusereiche Salate und
cleane natirliche Snacks.

Insgesamt hilft dir DX4™ dabei, den Grundstein zu legen fir die
Entwicklung positiver Lebensstildnderungen und gesunder
Gewohnheiten, die nachhaltig sind.

¥

T "
&‘.Eiu‘* Sy .
'u.mmsm-.ew- ¥ % '-‘n‘l

Letztendlich schult dich C9 darin, bessere Entscheidungen in
Bezug auf deine Erndhrung zu treffen und zu erkennen, wie du
durch tégliche Bewegung deine Gesundheit verbessern kannst.

Sollte ich immer beide Programme
gleichzeitig absolvieren?

DX4™ st fUr eine vierteljahrliche Anwendung vorgesehen,
wahrend C9 nicht so oft durchgefiihrt werden sollte. Da die
Anwendung von C9 zwei Mal pro Jahr empfohlen wird, kann es
mit zwei der vier Wiederholungen von DX4™ kombiniert
werden. Diese zeitliche Verkniipfung unterstitzt deine
kérperliche und geistige Gesundheit bringt dir positive
Lebensgewohnheiten ndher.

Ausgabe 2 | Living Forever



Frag die Expertin

Bewege dich
besser

Verbessere dein Trainingsprogramm mit
Tipps fur vor und nach dem Training

Kat Morrill,
Fitnesstrainerin (ACSM-zertifiziert)

Es ist leicht, eine Stunde lang ins Fitnessstudio zu gehen und das Training als Erfolg zu
bezeichnen. SchlieBlich ist der harte Teil das Training selbst. Meistens sind das richtige
Aufwarmen und die anschlieBende Regeneration eher zweitrangig. Viele Menschen rdaumen
ihnen nicht denselben Stellenwert ein wie dem . A ® T
eigentlichen Training - doch das ist ein Fitness- e
Fauxpas. Kat Morrill, ACSM-zertifizierte
Fitnesstrainerin, ACE-zertifizierte
Gesundheitstrainerin und
Ernahrungsspezialistin, verrat wie man die
Effektivitat des Trainings steigert und 3 Wy
Verletzungen vorbeugt — mit Expertentipps fiir ( 3 @
vor und nach dem Training. ol

4 |
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Warum sind Vorbereitung und
Regeneration wichtig flir ein
Fitnesstraining?

Eine achtsame Verbindung mit dem Kdérper erméglicht eine
ehrliche Einschatzung, wie sich der Kérper bewegen muss. Eine
angemessene Vorbereitung und Regeneration férdert eine bessere
Bewegung im Training, beugt mdglicherweise Verletzungen vor,
verbessert die Ergebnisse und erleichtert die Riickkehr zum -t
Training, da sich der Kérper auf die nachste Einheit vorbereitet

<
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Welche Art von Aktivitat, wenn uberhaupt,

[} | |
sollte man an Ruhetagen ausiiben? Erganze del n
Ruhetage sind unerlasslich fur den Erfolg, denn in dieser Zeit kann Tra i n i n g

der Kérper heilen und sich regenerieren. Tatséchlich erzielst du
deine Fortschritte wahrend der Erholungsphase. Ruhetage kénnen .
und werden je nach Person und Intensitit des vorangegangenen Verwende diese

Trainings variieren. Einige Ideen zur Erholung sind Spazierginge Nahrungserganzungsmittel, um deinen
mit dem Hund, Meditation, Yoga, Schwimmen, Lesen, Korper vor dem Training zu

Kaltetherapie, Rotlichttherapie, ein Saunabesuch, eine Massage, unterstiitzen:

eine entspannte Fahrradtour, ein Nickerchen, friihes Zubettgehen
oder ein Plausch mit einem Freund oder einer Freundin.

Forever ARGI+®
Leckerer Drink mit L-Arginin und
wertvollen Vitaminen

Welche Faktoren bestimmen die
Nahrungsaufnahme vor einem Training?

Was du vor dem Training isst, hdngt von mehreren wichtigen
Variablen ab. Du solltest beriicksichtigen, wann und wie lange du

trainierst, welche Art von Training du vorhast, ob du drinnen oder
draufBen trainieren wirst, was deine Ziele sind und wie gut du
Essen/Getrénke in deinem Magen vertragst, wenn du trainierst.

Forever Therm™
Unterstlitze durch Vitamin C deinen
Energiestoffwechsel mit Griiner-Tee-

Forewver

. o I L. i m"; | Extrakt, Koffein, Folsdure und
Wie unterstiitzen Mobilitatstraining und @ ¢ Pantothensaure
Stretching die Fitness?
Dein Kdérperbewusstsein hilft dir, dich auf Bewegungen Forever Active HA®
vorzubereiten, indem du alles, was dein Kérper dir sagt, - Enthalt wertvolles Hyalurons&ure-
wahrnimmst und beachtest. Mehr Zeit fiir die Verbesserung deines = Extrakt — abgerundet mit Ingwer und
Bewegungsumfangs fiihrt zu einer besseren Beweglichkeit und 20 Sl Kurkuma-Extrakt.

einem geringeren Verletzungsrisiko. Wenn du dich ausgelaugt
fuhlst, GbermaBigen Muskelkater hast oder Schmerzen, die nicht
verschwinden wollen, solltest du dein Training umstellen. Dein
Kérper wird dir sagen, ob du ein Lauftraining, eine Yogastunde,
einen Tag mit leichtem Krafttraining oder ein HIIT-Workout
brauchst, aber du musst ihn fragen und auf ihn héren.

Verwende diese Nahrungserganzungs-
mittel, um die Regeneration deines Korpers
nach dem Training zu unterstutzen:

Warum sind Ubungen mit der Faszienrolle Forever Move™
forderlich? ¥ Vereint zwei patentierte Zutaten:
| o NEM® (natiirliche

Vor dem Training wird die Faszienrolle nur kurz angewendet, um
die Durchblutung zu férdern und den Kérper aufzuwarmen. Nach
dem Training kann die Faszienrolle methodischer eingesetzt
werden, um bestimmte Bereiche zu behandeln, die zusatzliche Zeit

i @ - Eierschalenmembran) und BioCurc®

und Aufmerksamkeit bendtigen. Wenn man sich die Zeit nimmt, . .
R . . FOTSVer Forover Forever Ultra™ Shake Mix
Muskelverspannungen zu I6sen, beschleunigt das die Erholung Uitra” Gitray

EiweiBreicher Shake mit Vitaminen

und hilft dem K&rper, wieder zur Ruhe zu kommen. Je besser man
und Spurenelementen

sich erholt, desto wahrscheinlicher ist es, dass man konsequent
zum Training zurlickkehrt. Bestandigkeit ist der Schltissel zur

Verénderung.

. ¥
Inwiefern kommen die Ubungen vor und ; Aloe MSM Gel
nach dem Training dem Koérper sonst Hochwertiges Gel mit organischer
noch zugute? Schwefel-Verbindung
Die Ubungen vor und nach dem Training werden zwar eher als
unterstitzende Elemente fUr das eigentliche Training angesehen,
sind aber genauso wichtig, um kurz- wie langfristige Erfolge zu oD AR iz 20
erzielen. In nur fiinf Minuten kannst du ein Pre- oder Post-Workout Forever Therm™ | Art. 463
absolvieren, das Folgendes bewirken kann: verbesserte Forever Active HA® | Art. 264
Korperausrichtung, erleichterte Erholung, gesteigerte Intensitat und Forever Move™ | Art. 551

Forever Ultra™ Shake Mix Vanilla | Art. 470
Forever Ultra™ Shake Mix Chocolate | Art. 471
Aloe MSM Gel | Art. 205

Qualitét der Bewegungsablaufe, groBere Freude am Training,
verbesserte Trainingserfolge und bessere Stressbewaltigung.

Ausgabe 2 | Living Forever ﬂ



Regeneration

KOMM IN
BEWEGUNG

Egal ob du sportlich aktiv bist oder einfach nur einen agilen Alltag hast, ein
aktiver Lebensstil kann zu Muskel- und Gelenkbelastungen flihren. Forever
Move™ unterstitzt deinen Lifestyle, denn es vereint zwei patentierte Zutaten:
NEM®, natlrliche Eierschalenmembran, und BioCurc®, ein wasserldslicher
Kurkumakomplex.

Forever Move | Art. 551

What
Matters
Most... FOREVER®

Bitte wende dich an deinen personlichen Forever Business Owner, um eine Produktbestellung vorzunehmen.
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Drink der Saison

Power-
Beeren-

Smoothie »
Gonn dir einen w

gesunden Smoothie“

mit vielen
Antioxidantien

1 gestrichener Messloffel Forever Ultra™ Vanilla
Shake Mix

240 ml pflanzenbasierter Milchersatz (ungesiiBt)

1 Teel6ffel Chiasamen

Zutaten

Tanke Kraft und Energie mit einem
erfrischenden Smoothie aus frischen
Beeren, Blattspinat und Chiasamen,

eine Kombination die reich an 100 g gefrorene Blaubeeren

gesunden Antioxidantien und 5 ganze gefrorene Erdbeeren

Vitaminen ist. Durch den Forever 100 g frische Spinatblatter

Ultra™ Vanilla Shake Mix wird der 4-6 Eiswdrfel

Smo.o fhve Zl:l e'f‘em PrOtembOQSter Alle Zutaten in einen Mixer geben. 1-2

und ist somit die perfekte Erganzung Minuten auf hoher Stufe schaumig

zu deiner Post-Workout-Routine. B piirieren und sofort servieren. Ergibt eine
Portion.

Forever Ultra™ Vanilla Shake Mix | Art. 470

Ausgabe 2 | Living Forever [El



Lifestyle

Ausgewogene
Workouts

So erreichst du
eine ausbalancierte
Fithessroutine

Im Fitnessbereich gibt es kein Konzept, dass
fur alle Menschen gleich gilt, und das soll auch
nicht so sein. Ein Schllissel zu einem gesunden
Lifestyle ist eine ausgeglichene Fitnessroutine,
welche auf vier Grundpfeilern des Trainings
basiert: Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und
Koordination. Jede dieser vier Trainingsarten
versprechen spezifische gesundheitliche
Vorteile und wenn du dir eine wéchentliche
Trainingsroutine, bestehend aus diesen vier
Grundpfeilern, angewdhnst, wirst du

schnell bessere Trainingsergebnisse

erzielen und insgesamt eine bessere
kérperliche Verfassung spiren.

sAlle vier Trainingsarten sind gleichsam bedeutungsvoll”, verrat Kat

Morril, ACSM-zertifizierte Personal Trainerin, ACE-zertifizierter

Gesundheitscouch und Erndhrungsspezialistin. ,,Geist, Kérper und Seele profitieren
alle von anspruchsvollem Resistance-Training, einer Weiterentwicklung der
Ausdauer, achtsamen Bewegungsablaufen und erholsamen
Regenerationsaktivitaten®, erklart die Expertin weiter.

Der Ubergreifende Gesundheitsnutzen flir jede Art von Training ist natdrlich,
dass es die beste Vorbeugung gegen Krankheiten und chronische Leiden
ist. Eine ausgewogene Fitnessroutine wird nicht nur deine
Muskelspannkraft verbessern, sondern sowohl dein Gewichtsmanagement
als auch deine mentale Gesundheit positiv unterstiitzen, und es bringt noch
viel mehr! Auf diesen beiden Seiten werden wir die Vorteile von
verschiedenen Ubungen vorstellen und wie du damit eine balancierte
Fitnessroutine erreichen kannst. Bleib dran und erfahre, wie du das

meiste aus deinem Workout herausholen kannst!

kB Living Forever | Ausgabe 2



Kraft

Mit zunehmendem Alter kommt es zu einem natirlichen Riickgang der
Muskelmasse, weshalb es enorm wichtig ist, Kraftibungen in deine
Fitnessroutine zu integrieren. Zwei bis drei Einheiten Krafttraining pro
Woche kénnen dir dabei helfen, deine Knochenstérke zu verbessern und
ein gesundes Gewicht zu erreichen oder zu halten. Natirlich wird auch
deine Muskelfunktion enorm verstérkt! Es gibt eine scheinbar unendliche
Anzahl von Kraftiibungen, wie z. B. Ubungen mit sogenannten Resistance
Bands, Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht (Liegestiitzen und
Kniebeugen), Ubungen mit Freihanteln oder mit Hantelmaschinen.
Beginne mit den leichten Ubungen und arbeite dich Stiick fiir Stiick zu
den schweren vor, oder finde einen Trainer, der dich in diesem Teil deiner
Fitnessreise vorwartsbringen kann.

Ausdauer

Aerobic-Fitness wirkt sich positiv auf Herz, Lunge, Kreislauf, Ausdauer
und Stimmung aus, ganz zu schweigen davon, dass es dir helfen kann,
ein gesundes Gewicht zu halten. Egal ob du spazieren, joggen oder
Fahrrad fahren gehst, ob du HIIT und Intervalltraining machst, ob du
schwimmst, tanzt oder dich aufs Spinning-Bike setzt, das Ziel von
Ausdauertraining ist es, deine Herzfrequenz auf ein moderates Niveau zu
bringen, und diese Intensitat fUr einen gewissen Zeitraum zu halten. Pro
Woche sind mindestens 150 Minuten moderate Ausdaueraktivitét zu
empfehlen (z. B. 30 Minuten pro Einheit, finf Einheiten pro Woche).
Alternativ kannst du pro Woche auch 75 Minuten intensives
Ausdauertraining machen (z. B. 25 Minuten pro Einheit, drei Einheiten pro
Woche).

Beweglichkeit

Der Schlussel zur Vermeidung von Verletzungen, und zur Verbesserung
deiner Leistungsfahigkeit in deinen Workouts, liegt darin beweglich zu
bleiben. Je flexibler du bist, desto leichter fallt es deinen Gelenken und
Weichgeweben (Muskeln, Sehnen, Fasern und Béndern), sich mithilfe
einer Reihe von Bewegungsablaufen zu dehnen und somit elastischer zu
werden. Es gibt viele verschiedene Arten diese Elastizitét zu erreichen,
sowohl durch aktive als auch durch passive Bewegungen. Yoga, passives
Dehnen (gewdhnlich nach dem Workout), Beweglichkeitstibungen oder
aktives Dehnen (gewdhnlich vor dem Workout) und Ubungen mit
Faszienrollen sind gute Beispiele fur die Vielzahl an Optionen. Obwohl
diese Beweglichkeitstibungen keinen offensichtlichen Fortschritt beim
Erreichen deiner Fitnessziele erkennen lassen, sind sie dennoch enorm
wichtig, um den Koérper auf Bewegung vorzubereiten und ihn
anschlieBend bei der Regeneration zu unterstitzen — denn nur so wirst du
deine Ziele erreichen kénnen.

Koordination

Deine Koordination zu verbessern ist maBgebend, um Verletzungen
vorzubeugen und hilft auBerdem dabei, deine sportliche Leistung, deine
Beweglichkeit, deine Reaktionszeit und dein Bewusstsein fiir
Bewegungsablaufe im Allgemeinen zu starken. Durch
Gleichgewichtsiibungen verbesserst du deine Fahigkeit, dich schnell an
Anderungen der Oberflache oder an eine Veranderung des
Korpergleichgewichts anzupassen, was mit einem geringeren
Verletzungsrisiko einhergeht. Es gibt verschiedenste Mdglichkeiten deine
Koordination zu trainieren, z. B. kannst du einfach flir eine bestimmte Zeit
auf nur einem FuB stehen, oder ein Balance-Pad oder einen BOSU-Ball
benutzen. Auch das Uben von gewissen Yoga-Posen wie Krieger oder
Baum sind ebenso férdernd fiir die Koordination wie Tai-Chi. Ahnlich wie
bei den Ubungen zur Beweglichkeit; an deiner Koordination zu arbeiten ist
ein integraler Bestandteil, um deinen Korper auf intensiveres Training
vorzubereiten, und dies wird deine Trainingsergebnisse auf lange Sicht
enorm verbessern.

In der Kombination

Wenn du dartiber nachdenkst, wie du eine
optimale Workout-Balance erreichen kannst,
vergiss nicht, dass jegliche Fitnessroutine
individuell gestaltet werden soll, denn Lifestyle,
Ziele und Vorlieben sind fir jeden
unterschiedlich. Wenn dein Ziel z. B. darin
besteht, Muskelmasse aufzubauen, ist es
sinnvoll das Krafttraining dreimal pro Woche zu
absolvieren, anstatt nur zweimal. Denk
auBerdem daran, dass die Anzahl der
Wiederholungen von jeder Ubung, sowie die
Dauer jeder Ubung, sich im Laufe der Zeit
andern kann. Dies kann sowohl an deinen
Fortschritten liegen als auch an allgemeinen
Veranderungen in deiner Gesundheit. Deine
Fitnessroutine sollte auBerdem sowohl
herausfordernd sein als auch machbar; in
anderen Worten, sie muss so konzipiert sein,
dass du die Ubungen konsistent absolvieren
kannst. Beziehe die vier hier vorgestellten
Fitnesskomponenten einfach in deinen
wochentlichen Workoutplan mit ein, mache
positive Veranderungen, wenn nétig, und
erreiche somit eine ausgewogene
Fitnessroutine.

14

Beispiel fiir einen Fitnessplan

Montag: Krafttraining

Dienstag: intensives Ausdauertraining
Mittwoch: Krafttraining

Donnerstag: Beweglichkeit und Koordination
Freitag: Krafttraining

Samstag: intensives Ausdauertraining
Sonntag: Erholung

Montag: moderates Ausdauertraining
Dienstag: Krafttraining

Mittwoch: moderates Ausdauertraining
Donnerstag: Beweglichkeit und Koordination
Freitag: Krafttraining

Samstag: moderates Ausdauertraining
Sonntag: Erholung

Ausgabe 2 | Living Forever [E]



Erfahrungsberichte

Lob aus aller Welt

Erfahre, was andere uber die
Kombination von DX4™ mit C9 sagen

Nachdem Forever das komplett neue DX4™ herausgebracht hat, haben Menschen aus aller
Welt damit begonnen, DX4™ in ihre Wellnessroutine einzubinden - speziell auch als
Vorbereitung auf das C9-Programm. Wir haben nachgefragt, wie sie sich vor und nach dem
Programm gefiihlt haben, was die gré6Bten Verédnderungen waren, die wahrgenommen wurden,
und wie ihnen Kombination von DX4™ und C9 gefallen hat. Hor also nicht nur auf uns, sondern
erfahre direkt von den Leuten selbst, warum sie die Kombination der Wellnessprogramme von
Forever so lieben.

DX4™ hat mir geholfen, mich mit meinem Kérper in Einklang zu Wie vom DX4™-Programm versprochen gab es fiir meinel
bringen. In diesen vier Tagen kam meine Lebhaftigkeit zurtick und mein meine Seele einen Neustart. Ich bin sehr energievoll und ic
Energielevel erhdhte sich. Ich folgte einer cleanen und gesunden koche achtsamer. Ich wéhle die Zutaten besser aus. Ich
Erndhrungsweise mit passenderen PortionsgréBen. C9 half mir dann der Kérper durch das DX4™-Programm auf Veran

dabei, alle guten Angewohnheiten weiterhin zu leben und zu diesen wird und dass dadurch das C9-Programm noct

habe ich eine regemaBige Trainingsroutine hinzugeflgt. Ich bin jetzt in habe beide zusammen gemacht und es f :

der Lage, darauf zu héren was mein Kérper braucht und beide Reinigung und zu einer Gewichtsab
Programme sind sehr einfach durchzufiihren. Sie geben dir eine zufrieden, mit mir selbst und mi
groBartige Grundlage, um deinen Lebensstil gestinder zu gestalten.

o O
(') Szilvia Sirko d
¥ Irland

loh habe ke !

Ich fuihle mich phanomenal — absolut leicht und voller Energie. Ich
schlafe sehr gut. Meine Augenringe sind verschwunden und die Kilogramm
Tranensécke sind kleiner geworden. Ich glaube, dass die Kombination
von diesen beiden Programmen mir sehr viele Vorteile bringt.

@ Mariya Stoyanova
@ ¥ Deutschland
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Social Media

Folge Forever

Unsere Forever-Familie hat Mitglieder in lGiber 160 Landern weltweit. Erhalte Informationen zu
Produktneuheiten, Updates, Tipps und Give-aways aus dem Hauptsitz von Forever in Scottsdale,
Arizona, und unseren Landerbiiros weltweit. Vergiss nicht, nach den Hashtags #ForeverProud
oder #LookBetterFeelBetter zu suchen, um noch mehr Informationen dariiber zu erhalten, wie du
jeden Moment etwas gesiinder machst und dein Wohlbefinden noch mehr pushst.

Schau auch mal bei uns vorbei!

e

o%w foreverglobalhg i foreverglobalhq

Liquid Gold

cr Aloe Vera is'a key
ingredient in many
of our products

r

2,587 views
foreverglobalhq Today we celebrate 44 years! 44 years of aloe,
friendship, challenges and successes. No matter how long

you have been part of the Forever Family, we're grateful you're
here with us. Here's to another 44 years and many more!

1,244 views

foreverglobalhq Did you know that Aloe Liquid Soap took
home the gold for best natural soap in the 2021 Global Green
Beauty Awards? These awards focus on green and clean
beauty products that are ethical, natural, organic, vegan,

zero waste and cruelty-free. We're honored to be

recognized for creating products that reflect our
dedication to the environment! @

foreverglobalhq Name a more beautiful
sight than our aloe fields! #AloeVera
#foreverlivingproducts

e

g Forever Living Products International @ g Forever Living Middle East HQ

The Power of Aloe
in its purest form! According to UNICEF, 7.5 million children across Ukraine are

in danger of physical harm, severe emotional distress, and
displacement. They need our help! Donations made through
our charity at forever-giving.org will go to Hope and Homes
for Children to help provide lifesaving assistance to these
children in need. You can also help us raise money by
participating in the #UnityRaceforUkraine Virtual Fitness
Challenge at bit.ly/UnityForUkraine

DX4 is a four-day system designed to give your body a clean
sweep to balance and reset. You'll jump-start your wellness
journey through a powerful combination of nutritional
products and supplements. Whether you want to balance
your body, curb cravings, or simply feel better about your
overall health, it's all possible with DX4. DX4 is now available
to order in the UAE.

Million+

Children Need Our Help

(@foreversouthernafricahq If your skin needs

extra care, reach for'Aloe Vera Gelly. Once

applied, you'll be'saying"Ahhh-loe Vera R
because it feels that good. #aloeveragelly CHRDREN
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Als globales Unternehmen mit Niederlassungen in mehr als 160 Landern versendet Forever
die gesamte Produktpalette um die ganze Welt. Fiir das Unternehmen ist es besonders
wichtig, die globalen Versandprozesse durch nachhaltige L6sungen zu verbessern, um somit
die Verpackungen maglichst verantwortungsvoll zu gestalten.

Um dies zu erreichen, betreibt Forever ein Vertriebszentrum in den
Niederlanden: Forever Direct. Forever kontrolliert seine gesamte
Versandkette und hat dadurch die Freiheit, sich kontinuierlich
anzupassen und nachhaltige Veranderungen Schritt fiir Schritt in
die bestehenden Prozesse zu implementieren.

Peter van Ejik, Director of Operations bei Forever Direct, stellt klar,
dass das Versandzentrum mit seinen Bemihungen neue MaBstébe
setzt, insbesondere wenn es um die Optimierung der
Verpackungen zur Reduzierung des nicht genutzten Luftraumes
geht.

In den letzten Jahren gab es bereits Verdnderungen bei den
Versandverpackungen von Forever. So gibt es nun drei kleinere
VerpackungsgréBen, welche das Transportvolumen um acht
LKW-Ladungen verringern, womit unser CO,-FuBabdruck
verbessert wird. Diese kleineren Versandverpackungen fiihren
auch zu einer Reduzierung des Verbrauchs von Pappe um 13
Tonnen und zu einer Einsparung von 600 Kubikmetern
Plastikfullung. Dartiber hinaus ist Forever zu der Verwendung von
Kartonboxen Ubergegangen, welche zu 85 % aus recyceltem
Material bestehen und verwendet inzwischen auch fir jegliche
Bedruckungen nur noch umweltfreundliche Tinte.

~Auf die Reduzierung der Plastikflllungen bin ich am meisten
stolz®, erklart van Eijk. ,,Heutzutage verwenden wir nicht nur
Papierfiillungen anstatt Plastikfillungen, sondern auch unsere
Griffe sind inzwischen aus Karton und nicht mehr aus Plastik.*

Abgesehen von den Verpackungen selbst ist auch der Prozess zur
Einsortierung der Produkte in die Kartons eine innovative L&sung
zu mehr Nachhaltigkeit, wie van Eijk erzahlt: ,Das Management-
System unseres Warenlagers weil3, wie groB3 die einzelnen
Produkte sind und wieviel Platz sie in einem Karton brauchen und
errechnet so die optimale VerpackungsgréBe. Somit wird jede
Bestellung in der passenden KartongroBe versendet, damit der
nicht genutzte Luftraum mdglichst gering ist.“

Mit all diesen kombinierten MaBnahmen ist Forever Direct in der
Lage, Versandemissionen zu reduzieren und kann dadurch mit
weniger Verpackungsmaterial mehr Produkte versenden.
AuBerdem kann das meiste Verpackungsmaterial von dem
Empfanger recycelt werden.

Fur die Zukunft hat sich Forever Direct zum Ziel gesetzt, weiterhin
mehr Verantwortung fir einen nachhaltigen Versand zu
Ubernehmen, indem auch gedruckte Beilagen immer mehr
reduziert werden. Diese sollen zukinftig vermehrt durch QR-Codes
ersetzt werden, welcher den Kunden dieselben Informationen in
digitaler Form bereitstellt. Und Forever Direct ist sich sicher: Wir
werden noch mehr Wege finden, um Verpackungsmaterial
einzusparen.
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Die Rex Maughan Forever Giving
Foundation spendet uber

116.000 US-Dollar und unterstutzt
damit Hope & Homes for Children
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Kurz nach dem Kriegsbeginn in der Ukraine begann die
Rex Maughan Forever Giving Foundation mit ihrer

Spendenaktion

Um den Kindern im Land zu helfen, suchte die Stiftung eine
Organisation auf dem Boden der Ukraine als Partner. Dieser
Partner wurde Hope and Home for Children, eine gemeinnitzige
Organisation, die es sich zum Ziel gesetzt hat, die
Heimunterbringung von Kindern auf der ganzen Welt zu
bekampfen. Hope and Homes for Children beschiitzt Kinder in der

Ukraine durch Notunterbringungen in Pflegefamilien und in
Kleingruppenheimen. Auch wird an dem Wiederaufbau von
zerbombten und zerschossenen Mehrfamilienhdusern gearbeitet,
um die ukrainischen Kinder vor der Riickkehr in ein Waisenhaus zu
bewahren.

Bis heute hat die Rex Maughan Forever Giving Foundation bereits
116.157 US-Dollar fir diese MaBnahmen in der Ukraine gespendet.

Als Startschuss erhielt die Rex Maughan Forever Giving
Foundation im April 2022 eine Spende von Forever Living
Products im Wert von 50.000 US-Dollar. Mit dieser Spende
konnte Hope and Homes for Children tiber 4000 Familien und
8000 Kinder unterstitzen. Insgesamt leben in der Ukraine
ungeféhr 100.000 Kinder in Waisenhdusern — es gibt also noch
viel mehr zu tun.

»Die Flichtlingskrise in der Ukraine kam Uber Nacht und ist
furchtbar und absolut unnétig*, findet Forever President Gregg
Maughan. ,,Wenn wir auf die eine oder andere Art helfen
kénnen, sei es durch eine Spende, einen Spaziergang, eine
helfende Hand an der Grenze oder sogar ein Gebet, kénnen wir
alle unseren Teil zu einer Verbesserung der Situation beitragen.
Wenn es auch nur einem einzigen Kind hilft, hat es sich schon
gelohnt.”

Um Hope and Homes for Children weiterhin zu unterstiitzen, hat
die Rex Maughan Forever Giving Foundation die Initiative Unity
Race for Ukraine ins Leben gerufen. Diese virtuelle Fitness
Challenge, welche von April bis Juni 2022 stattfand, konnte
zusammen mit anderen Spenden eine weitere Summe von
66.157 US-Dollar zusammentragen, um Hope and Homes for
Children zu unterstitzen.

Dieser globalen Initiative konnte sich jeder anschlieBen und
mithilfe von Trackingtools wurde durch Fitnessaktivitaten wie
Laufen, Joggen oder Fahrrad fahren Geld gesammelt. Es gab
zwei unterschiedliche Mdglichkeiten, um zu helfen: Man konnte
selbst aktiv mitmachen oder einen Teilnehmer sponsern. Dies
konnte mit einer Einmalspende oder durch laufende Spenden
basierend auf zurlickgelegten Strecken geschehen.

Durch die gesamten Spenden unserer Stiftung konnte Hope and
Homes for Children mehr als 75 Tonnen Nahrung, plus Medizin
und andere essenzielle Giter, an mehr als 5000 Familien liefern.
In den von der Besatzung am schwersten betroffenen
Siedlungsgebieten um die Hauptstadt Kiew ist Hope and
Homes for Children weiterhin dabei, lebenswichtige
Dienstleistungen und Gebrauchsgegenstande zu 15.000
Menschen, hauptséchlich Kindern, zu liefern.

sJeder Cent, der gesammelt wurde, wird uns helfen, diese Art
von lebensrettenden MaBnahmen zu den am meisten
geféhrdeten Familien und zu den Kindern zu bringen, die von
ihren Familien getrennt wurden und diesen Krieg allein
Uberstehen missen®, sagt Hilary Thomas, bei Hope and Homes
for Children zustandig fur die Sponsoren-Firmen. ,lhr alle seid
wirklich Champions und habt uns in diesen schwierigen Zeiten
sehr viel Hoffnung gegeben.“
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Die Rex Maughan Forever Giving -
Foundation fuhrtdas Erbeund " *
die Wohltdtigkeitsarbeit des
verstorbenen CEOs

Rex Maughan weiter.

Die Stiftung hat sich zum Ziel gesetzt, Frauen und Kindern als
auch deren Gemeinden auf der ganzen Welt Hoffnung und
eine Verbesserung ihrer Lage zu bringen, indem sie ihnen
einen besseren Zugang zu Nahrung, Unterkunft, medizinischer
Versorgung und Katastrophenhilfe ermoglicht.

Erfahre hier, wie du die Rex

(J
Maughan Forever Giving ReX )

Foundation unterstutzen kannst: Forever Giving
forever—giving_org Maughq Foundation
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