
7-Day Reset Plan for Women 40+
Y�ÇśÞa�eśÇ¯śÁp²edĲśY�Çś¯�Þe²śÁl²�Çglś��ścaffep�eĲśY�ÇśgpÝeśeÝe²äÁlp�gśÁ�śeÝe²ä��eśŌśa�dśbäśeÝe�p�gĳśÁle²eśp¹ś��Álp�gś�efÁś
f�²śä�ÇĲśIfśÁlp¹ś¹�Ç�d¹śfa�p�pa²ĳśä�Çśa²eś��Áśb²��e�ĲśY�Çśa²eś¹p�¯�äś²Ç��p�gś��śe�¯Áäĳśa�dśpÁśp¹śÁp�eśÁ�ścla�geśÁlaÁĲśTlp¹śýŉdaäś

¯²�g²a��eśp¹śä�Ç²śfp²¹Áś¹Áe¯śbac�śÁ�śÁleśÝpb²a�Áĳśe�e²gp¹edĳśc�ea²ŉleadedśÞ��a�śä�Çś���Þśp¹ś¹Áp��śÁle²eśŌśÞapÁp�gśÁ�ś
e�e²geĲ

AśHOLISTICśRESETśPROGRAMME



I�·«�d¼c·l��: Sa× G��db×e ·� EÖha¼¯·l��, He��� ·� 
Y�¼« Vl·a�l·×
Tle²eśp¹śaś¯a²ÁpcÇ�a²ś�p�dś�fśÁp²ed�e¹¹śÁlaÁśÞ��e�ś�Ýe²śúöś���Þśp�Áp�aÁe�äĲśIÁśp¹ś��ÁśÁleś¹aÁp¹fäp�gśfaÁpgÇeś�fśaśfÇ��śdaäśÞe��ŉ
�pÝedśŌśpÁśp¹śÁleśb��eŉdee¯śÞea²p�e¹¹śÁlaÁśg²eeÁ¹śä�Çśbef�²eśä�Ç²śfeeÁśeÝe�śÁ�ÇclśÁleśf���²ĲśTleś��²�p�gśc�ffeeśÁlaÁś��ś
���ge²śÞ�²�¹ĲśTleśÞee�e�dśÁlaÁś¯a¹¹e¹śp�śaśb�Ç²śa�dś�eaÝe¹śä�Çś¹Áp��śeãlaÇ¹Áedś��śM��daäĲśTleśÞepglÁśÁlaÁśc²e¯Áś��ś±ÇpeÁ�äĳś
Áleśb²ap�śf�gśÁlaÁśdp�¹śä�Ç²ś¹la²¯e¹ÁśÁl�ÇglÁ¹ĳśÁleśp²²pÁabp�pÁäśÁlaÁś�a�e¹śä�Çśfee�ś�p�eśaś¹Á²a�ge²śp�śä�Ç²ś�Þ�ś¹�p�ĲśY�ÇślaÝeś
Á²pedśla²de²ĳś¹�e¯Áś���ge²ĳścÇÁśbac�ś��śÁ²eaÁ¹śŌśa�dś¹Áp��ĳśÁleś�eed�eśba²e�äś��Ýe¹Ĳ

Tlp¹ś¯²�g²a��eśeãp¹Á¹śbecaÇ¹eśä�Çśde¹e²ÝeśbeÁÁe²śÁla�śÁlaÁĲśTleśýŉDaäśRe¹eÁśP�a�śf�²śW��e�śúö+śp¹ś��Áśa��Ále²ś
¯Ç�p¹lp�gśdpeÁĳśeãÁ²e�eśfpÁ�e¹¹ścla��e�geĳś�²śÞe���e¹¹śÁ²e�dśde¹pg�edśbäś¹��e��eśÞl�śla¹ś�eÝe²śfe�ÁśÁleś¯a²ÁpcÇ�a²ś
¯²e¹¹Ç²eś�fś�pd�pfeĲśIÁśp¹śaśc��¯a¹¹p��aÁeĳś¹cpe�ceŉp�f�²�edĳśdee¯�äś¯²acÁpca�ś²�ad�a¯śbÇp�Áś¹¯ecpfpca��äśf�²śÁleśl�²���a�ś
²ea�pÁäś�fśä�Ç²śb�däś²pglÁś��ÞśŌśp�śä�Ç²śúö¹ĳśûö¹ĳśa�dśbeä��dĲ

OÝe²ś¹eÝe�śdaä¹ĳśä�ÇśÞp��śÞ�²�śÞpÁlśä�Ç²śb�däś²aÁle²śÁla�śagap�¹ÁśpÁĲśTl²�Çglśge�Á�eśdeÁ�ãpfpcaÁp��ĳśl�²���eŉ¹Ç¯¯�²ÁpÝeś
�ÇÁ²pÁp��ĳś²e¹Á�²aÁpÝeś��Ýe�e�Áĳś¹Á²e¹¹ś²egÇ�aÁp��ĳśa�dś�p�d¹eÁś²e�eÞa�ĳśä�ÇśÞp��śbegp�śÁ�śfee�śÁleś¹lpfÁśÁlaÁś¹�ś�a�äśÞ��e�ś
de¹c²pbeśa¹śřfp�a��äśc��p�gśbac�śÁ�ś�ä¹e�fĲřśTlp¹śp¹ś��Áśab�ÇÁś¯e²fecÁp��ĲśIÁśp¹śab�ÇÁś���e�ÁÇ�ĲśIÁśp¹śab�ÇÁś�aäp�gśÁleś
g²�Ç�dÞ�²�śf�²ś¹Ç¹Áap�ab�eśe�e²gäĳśaśc�ea²e²ś�p�dĳśa�dśaśb�däśÁlaÁśfee�¹ś�p�eśl��eśagap�Ĳ

�  The P«��l¯e
ýśdaä¹śÁ�śpg�pÁeśaśdee¯ś²e¹eÁśŌś
¹Áab�eśe�e²gäĳś�e�Áa�śc�a²pÁäĳśa�dś
aś�pglÁe²śfee�p�gśp�śä�Ç²śb�däśŌś
ÞpÁl�ÇÁś²e¹Á²pcÁp��ś�²śeãÁ²e�e¹Ĳ

Ó  The Phl��¯�¨h×
A�Ápŉp�f�a��aÁ�²äś�ÇÁ²pÁp��ĳś
ge�Á�eś��Ýe�e�Áĳśp�Áe�Áp��a�ś
¹Á²e¹¹ś�a�age�e�Áĳśa�dś
�¯Áp�p¹edś¹�ee¯śŌśÁleśVpÁa�pÁäś
B�Çe¯²p�Áśc��de�¹edĲ

Ì  The Re¯¼�·
řI�śýśdaä¹ĳśä�ÇśÞp��śfee�śÁleś¹¯a²�Ĳś
I�śùöśdaä¹ĳśÁleśfp²eĲřśTlp¹śÞee�śp¹ś
ä�Ç²śbegp��p�gĳś��Áśä�Ç²ś�p�pÁĲ

Bef�²eśä�Çśbegp�ĳś¹Á�c�śä�Ç²ś�pÁcle�śÞpÁlśÁleśe¹¹e�Ápa�¹Ĵś�eafäśg²ee�¹ĳś�ea�ś¯²�Áep�¹śŃegg¹ĳśÞp�dś¹a����ĳś�egÇ�e¹ńĳśa�Ápŉ
p�f�a��aÁ�²äś¹¯pce¹śŃÁÇ²�e²pcĳśgp�ge²ĳścp��a���ńĳśle²ba�śÁea¹śŃda�de�p��ĳś�eÁÁ�eĳścla���p�eńĳślea�ÁläśfaÁ¹śŃaÝ�cad�ĳś��pÝeś
�p�ĳśclpaś¹eed¹ńĳśa�dś¯�e�Áäś�fśf²e¹lśÞaÁe²ĲśS¯ea�śÁ�śä�Ç²śfa�p�äśab�ÇÁśä�Ç²śc���pÁ�e�ÁśÁlp¹śÞee�śŌśeÝe�ś¹�a��śacÁ¹ś�fś
¹Ç¯¯�²Áś�a�eśaś�ea�p�gfÇ�śdpffe²e�ceĲśA�dśab�Ýeśa��ĳśbeś�p�dśÁ�śä�Ç²¹e�fĲśY�Çśa²eśd�p�gś¹��eÁlp�gśc�Ç²age�Ç¹Ĳ



Y�¼« Re¯e· Pa�·«×: Wha· ·� S·�c} Bef�«e Y�¼ 
Begl�
P²e¯a²aÁp��śp¹śÁleś¹ec²eÁśp�g²edpe�Áś��¹Áś²e¹eÁś¯²�g²a��e¹ś�Ýe²����ĲśWle�śä�Ç²ś�pÁcle�śp¹śa�pg�edśÞpÁlśä�Ç²śg�a�¹ĳśä�Çś
²e��ÝeśÁleśf²pcÁp��śÁlaÁśde²ap�¹śg��dśp�Áe�Áp��¹śaÁśü¯�ś��śaśTÇe¹daäĲśTlp¹śp¹ś��Áśab�ÇÁś¹Á�c�p�gśa�śeã¯e�¹pÝeślea�Álśf��dś
¹l�¯śŌśpÁśp¹śab�ÇÁścÇ²aÁp�gśaś¹p�¯�eĳś��Ç²p¹lp�gśabÇ�da�ceśÁlaÁś�a�e¹śÁleślea�Áläścl�pceśÁleśea¹äścl�pceśa��śÞee�ś���gĲ

Í  C�«e Sh�¨¨l�g Ll¯·

Leafäśg²ee�¹Ĵś¹¯p�aclĳś�a�eĳś²�c�eÁ

Lea�ś¯²�Áep�¹Ĵśegg¹ĳśÞp�dś¹a����ĳśclpc�e�

LegÇ�e¹Ĵś�e�Áp�¹ĳśclpc�¯ea¹ĳśb�ac�śbea�¹

Hea�ÁläśfaÁ¹ĴśaÝ�cad�ĳś��pÝeś�p�ĳśclpaś¹eed¹

S��Þśca²b¹Ĵś¹ÞeeÁś¯�ÁaÁ�ĳś±Çp��aĳś�aÁ¹

Fe²�e�Áedśf��d¹Ĵś���bÇclaĳś�efp²ĳś¹aÇe²�²aÇÁ

He²ba�śÁea¹Ĵśda�de�p��ĳś�eÁÁ�eĳścla���p�e

A�Ápŉp�f�a��aÁ�²äś¹¯pce¹ĴśÁÇ²�e²pcĳśgp�ge²ĳścp��a���

B��eśb²�Álś�²ś±Ça�pÁäśÝegeÁab�eś¹Á�c�

Da²�ścl�c��aÁeśŃþû%+ścaca�ń

³  Fa�l�× & L�gl¯·lc¯ P«e¨

AśfeÞś¹p�¯�eś�²ga�p¹aÁp��a�ś¹Áe¯¹śbef�²eśDaäś÷śÞp��ś
Á²a�¹f�²�śä�Ç²śÞee�śf²��ścla�ÁpcśÁ�śca��Ĵ

BaÁclŉc���śaś�a²geś¯�Áś�fśÝegeÁab�eśb²�Álś��śSÇ�daä

P²e¯a²eś�Ýe²�pglÁś�aÁ¹ś�²śclpaś¯Çddp�gśÁleśeÝe�p�gś
bef�²e

LeÁśä�Ç²śl�Ç¹el��dś���ÞśÁlp¹śÞee�śp¹śp�¯�²Áa�ÁśÁ�śä�Ç

C�ea²ś��eśd²aÞe²ś�²ś¹le�fśa¹śä�Ç²śř²e¹eÁś¹¯aceř

D�Þ���adśaś¹p�¯�eśÞaÁe²ŉÁ²ac�p�gśa¯¯ś�²śÇ¹eśaś�a²�edś
b�ÁÁ�e

ScledÇ�eśä�Ç²śøöŉ�p�ÇÁeś��Ýe�e�Áś¹e¹¹p��¹śp�śä�Ç²ś
ca�e�da²

P²e¯a²eśaś¯�aä�p¹Áśf�²śä�Ç²ś��²�p�gś�edpÁaÁp��

Y�Çśd�ś��Áś�eedśÁ�śbeś¯e²fecÁĲśY�Çś�eedśÁ�śbegp�Ĳś
EÝe�śf����Þp�gśýö%ś�fśÁlp¹ś¯�a�śÞp��śc²eaÁeś
��Ápceab�eĳś�ea�p�gfÇ�ścla�geśp�śl�Þśä�Çśfee�Ĳ



Pa«· I: P«e¨a«a·l�� & Da×¯ 132
Cha¨·e« OÐe«ÐleÑ

DETOX & RECOVERY DAYS 132

Tleśfp²¹ÁśÁÞ�śdaä¹ś�fśä�Ç²ś²e¹eÁśa²eśab�ÇÁśc�ea²p�gśÁleśc�ÇÁÁe²śŌś¯lä¹pca�ĳśce��Ç�a²ĳśa�dśe��Áp��a�ĲśBef�²eśä�Çśca�śbÇp�dś
¹Ç¹Áap�ab�eśe�e²gäĳśä�Çś�Ç¹Áśfp²¹Áś²e��ÝeśÁleś�b¹Áac�e¹śÁlaÁśa²eśd²ap�p�gśpÁĲśTlp��ś�fśÁle¹eśdaä¹śa¹ś¯²e¯a²p�gśÁleś¹�p�śbef�²eś
¯�a�Áp�gś¹eed¹ĲśY�ÇśÞp��ś��Áśfee�śde¯²pÝedĵśä�ÇśÞp��śfee�ś²e�peÝedĲśY�Ç²śb�däśla¹śbee�śÞapÁp�gśf�²śÁlp¹ś¯e²�p¹¹p��śÁ�ś²e¹Áĳś
²e�ea¹eĳśa�dś²e�eÞĲ

C�ea«
E�p�p�aÁeśÁ�ãp�¹śa�dś

Á²pgge²¹ H×d«a·e
F���dśce��¹śÞpÁlś
��Ç²p¹lp�gś�p±Çpd¹

Re¯·
SÇ¯¯�²Áś�e²Ý�Ç¹ś¹ä¹Áe�ś

²ec�Ýe²ä

Tle¹eśÁÞ�śdaä¹ś¹eÁśÁleś¯lä¹p���gpca�śf�Ç�daÁp��śf�²śeÝe²äÁlp�gśÁlaÁśf����Þ¹ĲśWpÁl�ÇÁśÁlp¹śp�pÁpa�śc�ea²p�gĳśÁleś�ÇÁ²pÁp��a�śa�dś
l�²���a�śÞ�²�ś�fśDaä¹śùŋýśca���ÁśÁa�eśfÇ��śeffecÁĲśT²Ç¹ÁśÁleś¯²�ce¹¹śŌśä�Ç²śb�däśp¹śp�fp�pÁe�äśca¯ab�eś�fś²e�eÞa�śÞle�ś
gpÝe�śÁleś²pglÁśc��dpÁp��¹Ĳ



Cha¨·e« 1: U�de«¯·a�dl�g Y�¼« 40+ Me·ab��l¯�
S��eÁlp�gśge�Çp�e�äś¹lpfÁ¹śp�śaśÞ��a�Ś¹śb�däśafÁe²śúöĳśa�dśac���Þ�edgp�gśÁlaÁśp¹ś��ÁśdefeaÁp¹ÁśŌśpÁśp¹śe�¯�Þe²p�gĲś
U�de²¹Áa�dp�gśÁleśřÞläřśbelp�dśä�Ç²śeãlaÇ¹Áp��ĳśÞepglÁśgap�ĳśa�dś���dśf�ÇcÁÇaÁp��¹ś�ea�¹śä�Çśca�śfp�a��äś¹Á�¯śfpglÁp�gś
ä�Ç²śb�däśa�dś¹Áa²ÁśÞ�²�p�gśÞpÁlśpÁĲśTleśfaÁpgÇeśä�Çśfee�śp¹ś��Áśaścla²acÁe²śf�aÞĲśIÁśp¹ś¯lä¹p���gäśŌśa�dś¯lä¹p���gäśca�śbeś
p�f�Çe�cedĲ

A¹ś�e¹Á²�ge�ś�eÝe�¹śbegp�śÁlep²śg²adÇa�śdec�p�eśp�ś¯e²p�e��¯aÇ¹eśa�dśbeä��dĳśÁleśb�däŚ¹śabp�pÁäśÁ�ś�a�ageśb���dś¹Çga²ĳś
¹Á�²eśfaÁĳśa�dś²egÇ�aÁeś¹�ee¯śbec��e¹ś�ea¹Ç²ab�äśa�Áe²edĲśOe¹Á²�ge�ś¯�aä¹śaś¯²�ÁecÁpÝeś²��eśp�śp�¹Ç�p�ś¹e�¹pÁpÝpÁäĳś¹�śa¹śpÁś
fa��¹ĳśce��¹śbec��eś�e¹¹ś²e¹¯��¹pÝeśÁ�śp�¹Ç�p�śŌś�ea�p�gśg�Çc�¹eś¹Áaä¹śp�śÁleśb���d¹Á²ea�ś���ge²ĳśÁ²pgge²p�gśfaÁś¹Á�²ageĳś
¯a²ÁpcÇ�a²�äśa²�Ç�dśÁleśabd��e�ĲśTlp¹śp¹śÞläśä�Çś�aäśbeśeaÁp�gśÁleś¹a�eśf��d¹śä�Çśa�Þaä¹ślaÝeĳśeãe²cp¹p�gś�Ç¹Áśa¹śä�Çśdpdś
p�śä�Ç²śùö¹ĳśa�dś¹Áp��śÞaÁclp�gśÁleś¹ca�e¹śc²ee¯śÇ¯Þa²dĲ

Sp�Ç�Áa�e�Ç¹�äĳśÁleś¹Á²e¹¹śl�²���eśc�²Áp¹��śŌśa�²eadäśe�eÝaÁedśp�ś�a�äśbÇ¹äśÞ��e�śŌśbec��e¹śeÝe�ś��²eśdp¹²Ç¯ÁpÝeś
Þle�ś�e¹Á²�ge�śd²�¯¹ĲśE�eÝaÁedśc�²Áp¹��ś¹pg�a�¹śÁleśb�däśÁ�ś¹Á�²eśfaÁĳśdp¹²Ç¯Áś¹�ee¯ĳśp�¯ap²ś�e��²äĳśa�dś¹Ç¯¯²e¹¹śp��Ç�eś
fÇ�cÁp��ĲśIÁśp¹śÁleśbp�cle�pca�śeã¯�a�aÁp��śf�²śÁleśeãlaÇ¹ÁedŉbÇÁŉÞp²edśfee�p�gś¹�ś�a�äśÞ��e�śp�ś�pd�pfeśde¹c²pbeĲśTleś
g��dś�eÞ¹śp¹śÁlaÁśc�²Áp¹��śp¹ślpgl�äś²e¹¯��¹pÝeśÁ�ś�pfe¹Áä�eśp�Áe²Ýe�Áp��ĳśÞlpclśp¹śeãacÁ�äśÞlaÁśÁlp¹ś¯²�g²a��eśadd²e¹¹e¹Ĳ

Oe¯·«�ge� Dec�l�e
RedÇcedśp�¹Ç�p�ś¹e�¹pÁpÝpÁäś³śÝp¹ce²a�śfaÁś¹Á�²ageś³ś
e�e²gäśf�ÇcÁÇaÁp��¹ĲśTlp¹ś²e¹¯��d¹ś¯�Þe²fÇ��äśÁ�śa�Ápŉ
p�f�a��aÁ�²äś�ÇÁ²pÁp��śÞpÁlp�śdaä¹Ĳ

E�eÐa·ed C�«·l¯��
Cl²��pcś¹Á²e¹¹ś³śad²e�a�śfaÁpgÇeś³śdp¹²Ç¯Áedś¹�ee¯ś³ś
b²ap�śf�gĲśB²eaÁlÞ�²�ĳśada¯Á�ge�¹ĳśa�dś²e¹Á�²aÁpÝeś
��Ýe�e�Áśp�Áe²²Ç¯ÁśÁlp¹ścäc�eĲ

Th×«�ld S��Ñd�Ñ�
MeÁab��pcś²aÁeśdec²ea¹e¹ś¹ÇbÁ�äś¯�¹ÁŉúöĲśP²�Áep�ŉ²pclś
�ÇÁ²pÁp��śa�dś²e¹p¹Áa�ceś��Ýe�e�Áśa²eśÁleś��¹Áś
effecÁpÝeś�aÁÇ²a�ś¹Ç¯¯�²Á¹Ĳ

G¼· Mlc«�bl��e Shlf·
H�²���a�ścla�ge¹śa�Áe²śgÇÁśf��²aśdpÝe²¹pÁäĳśp�¯acÁp�gś
���dĳśp��Ç�pÁäĳśa�dś�ÇÁ²pe�Áśab¹�²¯Áp��ĲśFe²�e�Áedś
f��d¹śbegp�ś²e¹Á�²p�gśba�a�ceśÞpÁlp�śúþśl�Ç²¹Ĳ

Tleśýŉdaäś¯²�g²a��eśp¹śde¹pg�edśÞpÁlśa��ś�fśÁlp¹śp�ś�p�dĲśRaÁle²śÁla�śaś��eŉ¹pìeŉfpÁ¹ŉa��śa¯¯²�aclśÁlaÁśpg��²e¹śÁle¹eś
l�²���a�ś²ea�pÁpe¹ĳśpÁśc²eaÁe¹śaś¯e²¹��a�p¹edśb�Çe¯²p�Áśf�²śä�Ç²śb�däŚ¹ścÇ²²e�Áś�eed¹ĲśTleś¹e�fŉa¹¹e¹¹�e�Áśeãe²cp¹e¹śbe��Þś
Þp��śle�¯śä�Çśpde�Ápfäśä�Ç²ś¹¯ecpfpcś¹Áa²Áp�gś¯�p�Áś¹�śÁlaÁśä�Çśca�śÁ²ac�śge�Çp�eĳś¯e²¹��a�śÁ²a�¹f�²�aÁp��ś�Ýe²śÁleśÞee�ś
aleadĲ

RaÁeśä�Ç²¹e�fś��śaś¹ca�eś�fś÷ŋ÷öĴśE�e²gäś�eÝe�¹śÇ¯��śÞa�p�gś|śQÇa�pÁäś�fś¹�ee¯ś|śSÁ²e¹¹śa�dś�Ýe²Þle��ś|śDpge¹ÁpÝeś
c��f�²Áś|śMe�Áa�śc�a²pÁäśa�dśf�cÇ¹ĲśW²pÁeśÁle¹eś�Ç�be²¹śd�Þ�ĲśBäśDaäśýĳśä�ÇśÞp��ś²aÁeśÁle�śagap�śŌśa�dśÁleśdpffe²e�ceś
Þp��śÁe��śä�Ç²ś¹Á�²äĲ



Cha¨·e« 2: Da× 1 4 H×d«a·l�� & E�l�l�a·l��
DAYś÷ DETOX & CLEANSE

We�c��eśÁ�śDaäś÷ĲśT�daäśp¹śab�ÇÁśÁleś��¹ÁśfÇ�da�e�Áa�śacÁś�fś¹e�fŉca²eśaÝap�ab�eśÁ�śä�ÇĴśf���dp�gśä�Ç²śb�däśÞpÁlśc�ea�ĳś
��Ç²p¹lp�gś�p±ÇpdĲśWaÁe²śp¹śÁleś�edpÇ�śÁl²�ÇglśÞlpclśeÝe²äśce��Ç�a²ś¯²�ce¹¹ś�ccÇ²¹śŌśÁ�ãp�śe�p�p�aÁp��ĳś�ÇÁ²pe�ÁśÁ²a�¹¯�²Áĳś
l�²���eścp²cÇ�aÁp��ĳśe�e²gäś¯²�dÇcÁp��ĲśM�¹ÁśÞ��e�ś�Ýe²śúöśa²eścl²��pca��äś�p�d�äśdeläd²aÁedśÞpÁl�ÇÁś²ea�p¹p�gśpÁĳśa�dśÁleś
¹ä�¯Á��¹śŌśfaÁpgÇeĳśb²ap�śf�gĳśleadacle¹ĳś¹Çga²śc²aÝp�g¹śŌśa²eś¯²ecp¹e�äśÞlaÁśÁlp¹ś¯²�g²a��eśp¹śde¹pg�edśÁ�śadd²e¹¹Ĳ

Today's Liquid Menu

U¯��śÞa�p�gĴśûöö��śÞa²�śÞaÁe²śÞpÁlś�e���ś�Çpceśa�dś
aś¯p�clś�fśHp�a�aäa�ś¹a�Á

Mpdŉ��²�p�gĴśDa�de�p��śa�dś�eÁÁ�eśle²ba�śÁeaś
Ń¹Ç¯¯�²Á¹ś�pÝe²śa�dś�ä�¯laÁpcśd²ap�ageń

LÇ�clĴśDeÁ�ãśca²²�Áśa�dśce�e²äś¹�Ç¯śŃ²ecp¯eśbe��Þń

AfÁe²����ĴśCÇcÇ�be²ĳś�p�Áśa�dśgp�ge²śp�fÇ¹edśÞaÁe²ś
Ń÷ĲûLś¯²e¯a²edśÁleś�pglÁśbef�²eń

EÝe�p�gĴśLpglÁśÝegeÁab�eśb²�ÁlśÞpÁlśf²e¹lśle²b¹ĵś
cla���p�eśÁeaśbef�²eśbed

T�Áa�śÁa²geÁĴśùś�pÁ²e¹ś�fśf�ÇpdśÁl²�Çgl�ÇÁśÁleśdaä

De·�Ö Ca««�· & Ce�e«× S�¼¨

Tlp¹śÞa²�p�gĳś�p�e²a�ŉ²pclś¹�Ç¯ś¹Ç¯¯�²Á¹ś�pÝe²śfÇ�cÁp��ś
a�dś¯²�Ýpde¹śge�Á�eś��Ç²p¹l�e�ÁśÞpÁl�ÇÁśÁaãp�gśÁleś
dpge¹ÁpÝeś¹ä¹Áe�Ĳ

úś�a²geśca²²�Á¹ĳścl�¯¯ed

úś¹Áa��¹śce�e²äĳś¹�pced

÷ś��p��ĳśùśga²�pcśc��Ýe¹

÷śÁ¹¯śÁÇ²�e²pcĳś÷śÁ¹¯śf²e¹lśgp�ge²

÷Lś�²ga�pcśÝegeÁab�eś¹Á�c�

F²e¹lś¯a²¹�eäśa�dś�e���śÁ�ś¹e²Ýe

Sp��e²śa��śp�g²edpe�Á¹śf�²śøûś�p�ÇÁe¹ĳśb�e�dśÇ�Áp�ś¹���ÁlĲś
Sea¹��śÞpÁlś¹eaś¹a�Áśa�dśaś¹±Çeeìeś�fś�e���ĲśSe²Ýe¹śøś
ge�e²�Ç¹�äĲ

Y�¼« Da× 1 We���e¯¯ R�¼·l�e

20-Ml�¼·e Ge�·�e Wa�}
Aś¹��Þĳś�p�dfÇ�śÞa��ś¹Áp�Ç�aÁe¹ś
�ä�¯laÁpcścp²cÇ�aÁp��ĳśÞlpclśla¹ś��ś
¯Ç�¯ś�fśpÁ¹ś�Þ�śa�dś²e�pe¹śe�Áp²e�äś��ś
��Ýe�e�ÁĲśN�śÁa²geÁ¹ĳś��ś¹¯eedśŌś�Ç¹Áś
��Ýe�e�Áśa�dśb²eaÁlĲ

L×�¨ha·lc Se�f-Ma¯¯age
U¹p�gśge�Á�eścp²cÇ�a²ś¹Á²��e¹ĳś�a¹¹ageś
ä�Ç²śabd��e�śc��c�Þp¹eśf�²śûś�p�ÇÁe¹ĳś
Ále�ś���gś¹Á²��e¹śÇ¯Þa²dś��śÁleś�eg¹Ĳś
Tlp¹śacÁpÝe�äś¹Ç¯¯�²Á¹śÁleśb�däŚ¹ś
e�p�p�aÁp��ś¯aÁlÞaä¹Ĳ

10-Ml�¼·e A�·l-S·«e¯¯ 
Medl·a·l��
SpÁśc��f�²Áab�äĳśc��¹eśä�Ç²śeäe¹ĳśa�dś
f�cÇ¹ś��śÁleś¯l²a¹eĴśřIśa�ś²e�ea¹p�gś
ÞlaÁś��ś���ge²ś¹e²Ýe¹ś�eĲřśU¹eśaś
gÇpdedśa¯¯śpfśle�¯fÇ�ĲśTlp¹ś¹eÁ¹śaś
¯�Þe²fÇ�ś�e²Ý�Ç¹ś¹ä¹Áe�śÁ��eśf�²śÁleś
daäĲ

WlaÁśÁ�śeã¯ecÁśÁ�daäĴśf²e±Çe�ÁśÇ²p�aÁp��śŃaś¹pg�ś�fś¹Çcce¹¹śŌśä�Ç²ś�pd�eä¹śa²eśacÁpÝe�äśf�Ç¹lp�gńĳś¯�¹¹pb�eś¹Çga²ś
c²aÝp�g¹śŃÁa�eśøöö�gś�ag�e¹pÇ�śg�äcp�aÁeśÞpÁlśä�Ç²śafÁe²����śÁeaśÁ�śea¹eśÁle¹eńĳśa�dśaś¹e�¹eś�fś�pglÁ�e¹¹śbäś
eÝe�p�gĲśY�Ç²śb�däśp¹śa�²eadäś¹aäp�gśÁla��śä�ÇĲ



Day 1 Recipes at a Glance
Sp�¯�pcpÁäśp¹śÁleśc�²�e²¹Á��eś�fśÁlp¹ś¯²�g²a��eĲśTle¹eś²ecp¯e¹ś²e±Çp²eś�p�p�a�ś¯²e¯a²aÁp��śÁp�eśa�dśde�pÝe²ś�aãp�Ç�ś
��Ç²p¹l�e�ÁĲśWle�śf��dśp¹śea¹äśa�dśbeaÇÁpfÇ�ĳśä�Çśa²eśfa²ś��²eś�p�e�äśÁ�ś¹ÁaäśÁleśc�Ç²¹eśŌśeÝe�ś��śÁleś��¹Áśde�a�dp�gś
daä¹Ĳ

C¼c¼�be« Ml�· & Gl�ge« 
I�f¼¯ed Wa·e«
S�pceśla�fśaścÇcÇ�be²ĳśaśla�dfÇ�ś�fś
f²e¹lś�p�Áĳśa�dśaśøc�ś¯peceś�fśf²e¹lś
gp�ge²śp�Á�ś÷ĲûLś�fśfp�Áe²edśÞaÁe²Ĳś
Ref²pge²aÁeś�Ýe²�pglÁĲśSp¯śÁl²�Çgl�ÇÁś
Áleśdaäśf�²śa�Ápŉp�f�a��aÁ�²äś
läd²aÁp��śÁlaÁśacÁÇa��äśÁa¹Áe¹śde�pcp�Ç¹Ĳ

EÐe�l�g Ml�e«a� B«�·h
Sp��e²ś��p��ĳśce�e²äĳśca²²�Áĳśc�Ç²geÁÁeĳś
¯a²¹�eäś¹Áa��¹ĳśa�dśaś¹Á²p¯ś�fś���bÇś
¹eaÞeedśp�śøLś�fśÞaÁe²śf�²śúûś�p�ÇÁe¹Ĳś
SÁ²ap�śa�dś¹ea¹��śÞpÁlś¹eaś¹a�Áśa�dś
�e���ĲśRpclśp�ś¯�Áa¹¹pÇ�ĳś�ag�e¹pÇ�ĳś
a�dśÁ²aceś�p�e²a�¹śÁlaÁś¹Ç¯¯�²Áś
ce��Ç�a²śe�e²gäĲ

Cha���l�e S�ee¨ Tea
AścÇ¯ś�fścla���p�eśÁeaśùöś�p�ÇÁe¹ś
bef�²eśbedś¹pg�a�¹śÁleś�e²Ý�Ç¹ś¹ä¹Áe�ś
Á�śbegp�śpÁ¹śÞp�dŉd�Þ�ś¹e±Çe�ceĲśAddś
aśÁea¹¯���ś�fś²aÞśl��eäśa�dśaś¯p�clś�fś
�ÇÁ�egśf�²śa�śaddpÁp��a�ś¹edaÁpÝeś
effecÁśÁlaÁś¹Ç¯¯�²Á¹śdee¯e²ĳś��²eś
²e¹Á�²aÁpÝeś¹�ee¯Ĳ



Cha¨·e« 3: Da× 2 4 Relg�l·l�g Dlge¯·l��
DAYśø GUT HEALTH & RECOVERY

BäśDaäśøĳśä�Ç²śb�däśla¹śbegÇ�śÁleś¯²�ce¹¹ś�fśc�ea²p�gĲśN�ÞśÞeśp�ÝpÁeśÁleśdpge¹ÁpÝeś¹ä¹Áe�śÁ�ś¹Áe¯śbac�śp�Á�śpÁ¹śfÇ��ĳś
�ag�pfpce�Áś¯�Áe�Ápa�ĲśTleśgÇÁśp¹śfa²ś��²eśÁla�śaśf��dŉ¯²�ce¹¹p�gśÁÇbeśŌśpÁśp¹śaśl�²���a�ś�²ga�ĳśa�śp��Ç�eś²egÇ�aÁ�²ĳśa�dś
ÞlaÁś¹cpe�Áp¹Á¹ś��Þśca��śÁleśř¹ec��dśb²ap�ĲřśU¯śÁ�śÿö%ś�fśä�Ç²ś¹e²�Á��p�śp¹ś¯²�dÇcedśp�śÁleśgÇÁś�p�p�gĳśÞlpclś�ea�¹śÁlaÁś
ä�Ç²ś���dĳśä�Ç²ś²e¹p�pe�ceĳśa�dśä�Ç²ś¹e�¹eś�fś�e�Áa�śc�a²pÁäśa²eś¯²�f�Ç�d�äśde¯e�de�Áś��śÁleślea�Álś�fśä�Ç²śdpge¹ÁpÝeś
¹ä¹Áe�Ĳ

AfÁe²śúöĳśÁleśdpÝe²¹pÁäś�fśgÇÁś�pc²�bp��eś�aÁÇ²a��äśdec�p�e¹ĳśdpge¹Áp��ś¹��Þ¹ĳśa�dśÁleśgÇÁś�p�p�gśca�śbec��eś��²eś
¯e²�eab�eśŌśc��Á²pbÇÁp�gśÁ�śb��aÁp�gĳśfaÁpgÇeĳśf��dś¹e�¹pÁpÝpÁpe¹ĳśa�dśÁlaÁś¯e²¹p¹Áe�Áś¹e�¹eś�fś¹�Çggp¹l�e¹¹śÁlaÁś��śa��Ç�Áś
�fśc�ffeeś¹ee�¹śÁ�śadd²e¹¹ĲśT�daäŚ¹ś¹e�pŉ�p±Çpdś�e�Çśa�dśge�Á�eś��Ýe�e�Áś¯²acÁpce¹śa²eś¹¯ecpfpca��äśde¹pg�edśÁ�ś¹��Áleĳś
²e¯ap²ĳśa�dś²eacÁpÝaÁeśä�Ç²śdpge¹ÁpÝeśfp²eĲ

Day 2 Menu

B²ea�fa¹ÁĴśWa²�ś¹ÁeÞedśa¯¯�eśÞpÁlścp��a���śa�dś
g²�Ç�dśf�aã¹eed

Mpdŉ��²�p�gĴśS�a��śg�a¹¹ś�fśl��e�adeś���bÇclaś�²ś
�efp²

LÇ�clĴśSÞeeÁś¯�ÁaÁ�śa�dśÁÇ²�e²pcś¯Ç²éeśŃ²ecp¯eś
be��Þń

AfÁe²����ś¹�ac�ĴśB��eśb²�ÁlśÞpÁlśaś¯p�clś�fś¹eaś¹a�Áś
a�dśa¯¯�eścpde²śÝp�ega²

Dp��e²ĴśSÁea�edśc�Ç²geÁÁeĳśb²�cc��pĳśa�dś¹¯p�aclśÞpÁlś
aśd²pìì�eś�fśc��dŉ¯²e¹¹edś��pÝeś�p�śa�dś�e���

Bef�²eśbedĴśMp��śÁlp¹Á�eśŃ¹p�ä�a²p�ńśle²ba�śÁea

SÑee· P�·a·� & T¼«�e«lc P¼«ée

O�eś�fśÁleś��¹ÁśgÇÁŉ��Ýp�gĳśa�Ápŉp�f�a��aÁ�²äśf��d¹śä�Çś
ca�śeaÁĲśTlp¹ś¯Ç²éeśp¹ś¹p��äĳśÞa²�p�gĳśa�dśdee¯�äś¹aÁp¹fäp�gĲ

øś�edpÇ�ś¹ÞeeÁś¯�ÁaÁ�e¹ĳś²�a¹Áed

÷śÁ¹¯śÁÇ²�e²pcś¯�Þde²

ĩśÁ¹¯śb�ac�ś¯e¯¯e²śŃacÁpÝaÁe¹ścÇ²cÇ�p�śbäśøööö%ń

÷śÁb¹¯śc�c��ÇÁś�p�

Seaś¹a�Áśa�dśf²e¹lśc�²pa�de²śÁ�ś¹e²Ýe

B�e�dśa��śp�g²edpe�Á¹śÇ�Áp�ś¹���Álśa�dśc²ea�äĲśTleś
c��bp�aÁp��ś�fś¹ÞeeÁś¯�ÁaÁ�Ś¹ś¯²ebp�Ápcśfpb²eśa�dś
ÁÇ²�e²pcŚ¹śa�Ápŉp�f�a��aÁ�²äścÇ²cÇ�p�śp¹śaś¯�Þe²fÇ�śgÇÁŉ
lea�p�gśdÇ�Ĳ

Da× 2 M�Ðe�e�· & Ml�d¯e·

1

Ge�·�e Yl� Y�ga f�« Dlge¯·l��
FpÝeś¯�¹ÁÇ²e¹śle�dśf�²śùŋûś�p�ÇÁe¹śeaclĴśClp�dŚ¹śP�¹eĳś
SÇ¯p�eśTÞp¹ÁśŃb�Álś¹pde¹ńĳśHa¯¯äśBabäĳśa�dśLeg¹śU¯ś
TleśWa��ĲśTle¹eśc��¯²e¹¹śa�dś²e�ea¹eśdpge¹ÁpÝeś�²ga�¹ĳś
¹Áp�Ç�aÁp�gś¯e²p¹Áa�¹p¹ś�aÁÇ²a��äĲ

2

Dla¨h«ag�a·lc B«ea·hl�g
P²acÁpceśøãśdap�äĴśûś�p�ÇÁe¹ś�fś¹��Þĳśdee¯śbe��äś
b²eaÁlp�gśŃúśc�Ç�Á¹śp�ĳśl��dśúĳśeãla�eśþńĲśTlp¹śacÁpÝaÁe¹ś
ÁleśÝagÇ¹ś�e²Ýeĳś¹lpfÁp�gśf²��ś¹ä�¯aÁleÁpcśřfpglÁŉ�²ŉ
f�pglÁřśÁ�ś¯a²a¹ä�¯aÁleÁpcśř²e¹Áŉa�dŉdpge¹Ářś��deĲ

3

J�¼«�a��l�g: B�d× Se�¯a·l��¯
S¯e�dś÷öś�p�ÇÁe¹śÞ²pÁp�gśf²ee�äśab�ÇÁśl�Þśä�Ç²śb�däś
fee�¹śŌśÞpÁl�ÇÁś�Çdge�e�ÁĲśN�Áeśa�äścla�ge¹śf²��ś
Daäś÷Ĵśe�e²gäĳśb��aÁp�gĳś���dĳślÇ�ge²ĲśTlp¹śbÇp�d¹śÁleś
¹e�fŉaÞa²e�e¹¹śÁlaÁśfÇe�¹ś�a¹Áp�gścla�geĲ

4

3-Ml�¼·e G«a·l·¼de P«ac·lce
A���g¹pdeśä�Ç²ś�p��śÁlp¹Á�eśÁeaśbef�²eśbedĳśÞ²pÁeśÁl²eeś
¹¯ecpfpcśÁlp�g¹śä�Ç²śb�däśdpdśf�²śä�ÇśÁ�daäĲśTlp¹śp¹ś��Áś
Á�ãpcś¯�¹pÁpÝpÁäśŌśpÁśp¹śaś¹cpe�Ápfpca��äśÝa�pdaÁedś�eÁl�dś
f�²ś²edÇcp�gśc�²Áp¹��śa�dśp�¯²�Ýp�gś¹�ee¯ś±Ça�pÁäĲ

řBäśDaäśøĳśIśa�²eadäśfe�Áś�pglÁe²śŌś��Áś�Ç¹Áś¯lä¹pca��äĳśbÇÁśp�ś�äśleadĲśTleśf�gśÞa¹ś¹Áa²Áp�gśÁ�ś�pfÁĲśIślad�ŚÁśfe�ÁśÁlaÁśp�ś
äea²¹ĲřśŌśE�p�äĳśúúĳśÞl�śb²��eśle²śbÇ²��ÇÁścäc�eśÇ¹p�gśÁle¹eśeãacÁś¯²p�cp¯�e¹Ĳ



Cha¨·e« 4: Da×¯ 132 S¼cce¯¯ Ma«}e«¯
P²�g²e¹¹śp�śÁleśfp²¹Áśúþśl�Ç²¹śp¹ś²ea�ĳś�ea¹Ç²ab�eĳśa�dś�ea�p�gfÇ�śŌśÁl�ÇglśpÁś�aäś¹l�ÞśÇ¯śdpffe²e�Á�äśÁla�śä�Çśeã¯ecÁĲś
Tlp¹śp¹ś��Áśab�ÇÁśd²a�aÁpcśÞepglÁś��¹¹ś�²ś�Ýe²�pglÁś�p²ac�e¹ĲśIÁśp¹śab�ÇÁśÁleśea²�äś¹pg�a�¹ś�fśaśb�däśbegp��p�gśÁ�śfÇ�cÁp��śa¹ś
pÁśÞa¹śde¹pg�edśÁ�ĲśLea²�p�gśÁ�ś²eadśÁle¹eś¹pg�a�¹śp¹ś��eś�fśÁleś��¹Áśe�¯�Þe²p�gś¹�p��¹śä�ÇśÞp��śdeÝe��¯śÁl²�ÇglśÁlp¹ś
¯²�g²a��eĲ

Ph×¯lca� Slg�¯
RegÇ�a²ĳśc��f�²Áab�eśb�Þe�ś��Ýe�e�Á¹ĲśRedÇcedś
b��aÁp�gśbäśeÝe�p�gś�fśDaäśøĲśS�p�śbegp��p�gśÁ�ś����ś
c�ea²e²śa�dś�e¹¹ś¯ÇffäĲśFeÞe²śÇ�de²ŉeäeś¹lad�Þ¹śÇ¯��ś
Þa�p�gĲ

Me�·a� Shlf·¯
S�pglÁ�äś²edÇcedś�e�Áa�śf�gĳś¯a²ÁpcÇ�a²�äśp�śÁleś
��²�p�gĲśAś¹�a��śbÇÁś¯e²ce¯Ápb�eśp�c²ea¹eśp�śabp�pÁäśÁ�ś
c��ce�Á²aÁeĲśFeÞe²śp�Á²Ç¹pÝeśc²aÝp�g¹śf�²ś¹Çga²śa�dś
caffep�eĲ

E�e«g× Cha�ge¯
Y�Çś�aäś��Ápceśaśdp¯śp�śe�e²gäś�pdŉafÁe²����ś��śDaäś÷ś
a¹śÁleśb�däśad�Ç¹Á¹śŌśÁlp¹śp¹ś��²�a�śa�dśÁe�¯�²a²äĲśBäś
DaäśøśeÝe�p�gĳś��¹ÁśÞ��e�ś��Ápceśaś±ÇpeÁĳś¹Áeadäś
p�c²ea¹eśp�śba¹e�p�eśe�e²gäĲ

E��·l��a� Slg�a�¯
Aś¹ÇbÁ�eśbÇÁśge�Çp�eś²edÇcÁp��śp�śp²²pÁabp�pÁäśa�dś
�Ýe²Þle��ĲśAś¹e�¹eś�fśage�cäśa�dśacc��¯�p¹l�e�ÁśŌś
Áleś¯�Þe²fÇ�śfee�p�gś�fśd�p�gś¹��eÁlp�gś�ea�p�gfÇ�śf�²ś
ä�Ç²¹e�fĲ

T«�¼b�e¯h��·l�g Da×¯ 132

Challenge Why It Happens Solution

Headacle Caffep�eśÞpÁld²aÞa�ś�²śdeläd²aÁp�� øöö�gś�ag�e¹pÇ�śg�äcp�aÁeś+śeãÁ²aś
ÞaÁe²ś+ś²e¹Á

I²²pÁabp�pÁä B���dś¹Çga²śdp¯śa¹śb�däśad�Ç¹Á¹ Ada¯Á�ge�śŃa¹lÞaga�dlańś+ś¹�a��ś
¯²�Áep�ś¹�ac�

FaÁpgÇeś¹Ç²ge DeÁ�ãś¯aÁlÞaä¹śacÁpÝaÁp�g Re¹ÁśÞpÁl�ÇÁśgÇp�ÁśŌśÁlp¹śp¹ślea�p�g

SÁ²��gśc²aÝp�g¹ SÇga²Ŀcaffep�eśde¯e�de�ceś²e�ea¹p�g He²ba�śÁeaś+śÞa��ś+śdp¹Á²acÁp��śf�²śøöś
�p�¹

řS�¯lpeĳśúüĳśa²²pÝedśaÁśDaäśøślaÝp�gś��¹Áś÷Ĳû�gś�fśÞaÁe²śÞepglÁĳś²e¯�²Áp�gśc�ea²e²śÁl�ÇglÁ¹śa�dśÞlaÁś¹leśca��edśŚÁleśfp²¹Áś
��²�p�gśp�ś���Ál¹śIśdpd�ŚÁśd²eadśgeÁÁp�gśÇ¯ĲŚśTle¹eśÁÞ�śdaä¹śa²eśÁleśf�Ç�daÁp��śÇ¯��śÞlpclśeÝe²äÁlp�gśe�¹eśp¹śbÇp�ÁĲř



The Fl«¯· 48 H�¼«¯: Y�¼« T«a�¯f�«�a·l�� Begl�¯
Tle¹eśÁÞ�ś�¯e�p�gśdaä¹śa²eśdece¯ÁpÝe�äś¯�Þe²fÇ�ĲśWlp�eśÁleścla�ge¹ś�aäśfee�ś¹ÇbÁ�eĳśbe�eaÁlśÁleś¹Ç²faceśä�Ç²śb�däśp¹ś
Ç�de²g�p�gśaś²e�a²�ab�eś¹e²pe¹ś�fśbp�cle�pca�ś¹lpfÁ¹ĲśI�f�a��aÁ�²äś�a²�e²¹śa²eśbegp��p�gśÁ�śdec²ea¹eĲśTleś�pÝe²śp¹śc�ea²p�gś
aśbac���gś�fśl�²���a�ś�eÁab��pÁe¹ĲśTleśgÇÁś�p�p�gśp¹ś²ecepÝp�gĳś¯e²la¯¹śf�²śÁleśfp²¹ÁśÁp�eśp�ś���Ál¹ĳśÁleśge�Á�eś��Ç²p¹l�e�Áś
pÁś�eed¹śÁ�śbegp�ś²e¯ap²p�gĲśY�Ç²śce��¹śa²eśbep�gśa¹�edśÁ�ś²e�e�be²śÞlaÁś�¯Áp�a�śfÇ�cÁp��śfee�¹ś�p�eĲ

3L
H×d«a·l�� Ta«ge·

Dap�äśf�Çpdśp�Áa�eśÁ�śf�Ç¹lś
ce��Ç�a²śÞa¹Áeśa�dś¹Ç¯¯�²Áś

�ä�¯laÁpcśd²ap�age

48h
Tl�e ·� Fee� a Shlf·
M�¹ÁśÞ��e�ś��Ápceś

�ea¹Ç²ab�eścla�ge¹śp�ś
e�e²gäśa�dśb��aÁp�gśÞpÁlp�ś

úþśl�Ç²¹

80%
G¼·-M��d Ll�}

P²�¯�²Áp��ś�fś¹e²�Á��p�ś
¯²�dÇcedśp�śÁleśgÇÁśŌśÁleś
dp²ecÁś²ea¹��śgÇÁślea�p�gś

�pfÁ¹śä�Ç²ś���d

-1.5}g
AÐe«age Wa·e« L�¯¯
Tä¯pca�ś²edÇcÁp��śp�śÞaÁe²ś
²eÁe�Áp��śbäśe�dś�fśDaäśøś
Þle�śÁleś¯²�g²a��eśp¹ś

f����Þedśc��¹e�ä



Part II: Days 335 4 Hormonal Rebalancing & 
Energy
Programme Overview

HORMONAL RESET DAYS 335

Y�ÇślaÝeśc�ea²edśÁleśdec�¹ĲśN�ÞśÁleś²ea�ś²ebÇp�dp�gśbegp�¹ĲśDaä¹śùśÁl²�Çglśûś²e¯²e¹e�ÁśÁleślea²Áś�fśÁlp¹ś¯²�g²a��eśŌśÁleś
¯la¹eśÞle²eśÁleśla²dśÞ�²�ś�fśdeÁ�ãpfpcaÁp��śgpÝe¹śÞaäśÁ�śÁa²geÁedś��Ç²p¹l�e�Áĳśl�²���a�ś¹Áabp�p¹aÁp��ĳśa�dśÁleśaÞa�e�p�gś
�fśge�Çp�eĳśa��ŉdaäśe�e²gäĲśMa�äśÞ��e�śde¹c²pbeśÁlp¹ś¯la¹eśa¹śÁleś���e�ÁśÁlp�g¹śbegp�śÁ�śřc�pc�řśŌśÞle�śÁleśf�gś¹Áa²Á¹ś
Á�ś�pfÁś��Ápceab�äĳśÁleśb�däśbegp�¹śÁ�śfee�ś�pglÁe²śa�dś¹Á²��ge²ĳśa�dśÁleśpdeaś�fśÝpÁa�pÁäś¹lpfÁ¹śf²��śdp¹Áa�Áśa¹¯p²aÁp��śÁ�ś�pÝedś
²ea�pÁäĲ

Tleś¹cpe�ceśbelp�dśÁle¹eśÁl²eeśdaä¹śp¹śc��¯e��p�gĴśÁa²geÁedś¯²�Áep�śp�Áa�eś¹Ç¯¯�²Á¹śÁlä²�pdśa�dśad²e�a�śfÇ�cÁp��ĵśa�Ápŉ
p�f�a��aÁ�²äśc��¯�Ç�d¹śdp²ecÁ�äś²edÇceśÁleścäÁ��p�e¹ś²e¹¯��¹pb�eśf�²śb²ap�śf�gśa�dś��p�Áś¯ap�ĵśa�dś¯²�g²e¹¹pÝeśge�Á�eś
��Ýe�e�Áśbegp�¹śÁ�ś²ebÇp�dśÁleś�eÁab��pcś�aclp�e²äśÁlaÁś�pd�pfeśl�²���a�ś¹lpfÁ¹ślaÝeś¹��ÞedĲśEaclśdaäśbÇp�d¹ś��śÁleś�a¹Áĳś
c²eaÁp�gśc��¯�Ç�dp�gś���e�ÁÇ�śÁlaÁśä�Ç²śb�däśÞp��śfee�śŌśa�dśÁlaÁśä�Ç²ś¹e�fŉa¹¹e¹¹�e�Áś¹c�²e¹śÞp��ś²ef�ecÁĲ



Cha¨·e« 5: Da× 3 4 P«�·el� & H�«���e¯
DAYśù HORMONAL SUPPORT

Daäśùśp¹śaśÁÇ²�p�gś¯�p�ÁĲśTleśb�däśla¹ś��ÝedśÁl²�ÇglśpÁ¹śp�pÁpa�śc�ea²p�gś¯la¹eśa�dśp¹ś��Þś¯²p�edśa�dś²ece¯ÁpÝeśf�²śÁa²geÁedś
�ÇÁ²pÁp��a�ś¹Ç¯¯�²ÁĲśT�daäśÞeśp�Á²�dÇceśÁleś�ac²��ÇÁ²pe�ÁśÁlaÁśÞ��e�ś�Ýe²śúöśa²eś��¹Áśc������äśÇ�de²ŉc��¹Ç�p�gĳśa�dś
ÁlaÁśla¹śÁleś��¹Áśp��edpaÁeśa�dśd²a�aÁpcśeffecÁś��śl�²���a�śba�a�ceĳśe�e²gäĳśa�dśb�däśc��¯�¹pÁp��Ĵśprotein.

AfÁe²śúöĳśÁleśb�däŚ¹śabp�pÁäśÁ�ś¹ä�Ále¹p¹eś�Ç¹c�eś¯²�Áep�śdec²ea¹e¹śŌśaś¯²�ce¹¹śca��edśa�ab��pcś²e¹p¹Áa�ceĲśTlp¹ś�ea�¹śÁlaÁś
��Áś���äśd�śä�Çś�eedś��²eś¯²�Áep�śÁla�śä�Çśdpdśp�śä�Ç²śùö¹ĳśbÇÁśä�Ç²śb�däś²e±Çp²e¹śpÁśdp¹Á²pbÇÁedśeÝe��äśac²�¹¹ś�ea�¹ś
Ál²�Çgl�ÇÁśÁleśdaäĲśAde±ÇaÁeś¯²�Áep�śp�Áa�eśdp²ecÁ�äś¹Ç¯¯�²Á¹śÁlä²�pdśl�²���eś¯²�dÇcÁp��ĳś¯²�Ýpde¹śÁleśa�p��śacpdś
¯²ecÇ²¹�²¹śf�²ś¹e²�Á��p�śa�dśd�¯a�p�eĳś¹Áabp�p¹e¹śb���dś¹Çga²śbeÁÞee�ś�ea�¹śŃe�p�p�aÁp�gśÁleśe�e²gäśc²a¹le¹śa�dś
ca²b�läd²aÁeśc²aÝp�g¹śÁlaÁśeãlaÇ¹Áśä�Çńĳśa�dś¯²e¹e²Ýe¹śÁleś�ea�ś�Ç¹c�eś�a¹¹śÁlaÁś�ee¯¹śä�Ç²ś�eÁab��p¹�ś²�bÇ¹ÁĲ

Day 3 Menu

B²ea�fa¹ÁĴśùś�²ga�pcśegg¹ś¹c²a�b�edśÞpÁlś¹¯p�aclś
a�dśla�fśa�śaÝ�cad�

Mpdŉ��²�p�gĴśC���age�śbe²²äś¹���ÁlpeśŃ²ecp¯eśbe��Þń

LÇ�clĴśWp�dś¹a����śa�dśaÝ�cad�śb�Þ�śÞpÁlś�pãedś
g²ee�¹śa�dś�e���śd²e¹¹p�g

AfÁe²����ĴśS�a��śla�dfÇ�ś¯Ç�¯�p�ś¹eed¹ś+śle²ba�śÁea

Dp��e²ĴśG²p��edśclpc�e�śÞpÁlś¹Áea�edśb²�cc��pĳś
a¹¯a²agÇ¹ĳśa�dśaśÁalp�pśd²pìì�e

SÇ¯¯�e�e�Á¹ĴśO�egaŉùśŃøgńĳśVpÁa�p�śDùśŃøöööśIUńĳś
�ag�e¹pÇ�śg�äcp�aÁe

C���age� Be««× S���·hle

Tlp¹ś¯�Þe²fÇ�ś¹���Álpeś¯²�Ýpde¹śc��¯�eÁeś¯²�Áep�ĳś
a�Áp�ãpda�Á¹ĳśa�dśÁleśc���age�ś¯e¯Ápde¹śÁlaÁś¹Ç¯¯�²Áś��p�Áś
lea�ÁlĳśgÇÁś�p�p�gśp�Áeg²pÁäĳśa�dś¹�p�śe�a¹ÁpcpÁäś
¹p�Ç�Áa�e�Ç¹�äĲ

÷ś¹c��¯śc���age�ś¯e¯Ápdeś¯�Þde²śŃ�²śøśÁb¹¯śG²ee�ś
ä�gÇ²Áń

÷ścÇ¯śf²�ìe�ś�pãedśbe²²pe¹

÷ścÇ¯śÇ�¹ÞeeÁe�edśa����dś�p��

÷śÁb¹¯śg²�Ç�dśf�aã¹eed

÷śÁ¹¯ś²aÞścaca�ś¯�Þde²

S�a��śla�dfÇ�ś¹¯p�aclśŃä�ÇśÞp��ś��ÁśÁa¹ÁeśpÁń

B�e�dśÇ�Áp�ś¹p��äś¹���ÁlĲśD²p��ś¹��Þ�äĳśpdea��äś¹pÁÁp�gśd�Þ�ś
Ōśa���Þśä�Ç²śb�däśÁ�śbegp�śÁleśdpge¹ÁpÝeś¯²�ce¹¹ś
c��¹cp�Ç¹�äĲ

P�¯·-Mea� Wa�}: 30 
Ml�¼·e¯
Aśge�Á�eśÞa��śafÁe²śä�Ç²ś�a²ge¹Áś
�ea�śŃÇ¹Ça��äś�Ç�clńś��Þe²¹ś
¯�¹Áŉ¯²a�dpa�śb���dśg�Çc�¹eśbäś
Ç¯śÁ�śùö%ĳśdp²ecÁ�äś²edÇcp�gś
Ýp¹ce²a�śfaÁś¹Á�²ageśa�dś
¹Ç¯¯�²Áp�gśp�¹Ç�p�ś¹e�¹pÁpÝpÁäśŌś
Áleśl��äśg²ap�ś�fśúö+ś
�eÁab��p¹�Ĳ

Ml�d¯e· P«ac·lce: 
C��flde�ce A�ch�«l�g
Ta�eśûś�p�ÇÁe¹śÁ�śÞ²pÁeś�²ś²eca��ś
Ál²eeś���e�Á¹śÞle�śä�Çśfe�Áś
ge�Çp�e�äśca¯ab�eśa�dś¹Á²��gĲś
Tlp¹śacÁpÝaÁe¹ś�eÇ²a�ś¯aÁlÞaä¹ś
a¹¹�cpaÁedśÞpÁlś¹e�fŉeffpcacäśŌś
¹cpe�Ápfpca��äś¹l�Þ�śÁ�śp�¯²�Ýeś
f����ÞŉÁl²�Çglśa�dś²e¹p�pe�ceĲ

Wha· ·� EÖ¨ec·
N�Ápceab�äś��²eś¹Áab�eś���dś
Ál²�Çgl�ÇÁśÁleśdaäĲśRedÇcedś
ù¯�śe�e²gäśc²a¹lĲśFeÞe²ś
c²aÝp�g¹śf�²ś¹ÞeeÁśf��d¹ĲśAś
¹e�¹eś�fśge�Çp�eś¹aÁp¹facÁp��ś
afÁe²ś�ea�¹ś²aÁle²śÁla�śÁleś
e�¯Áp�e¹¹śÁlaÁś²efp�edś
ca²b�läd²aÁe¹ś�eaÝeśbelp�dĲ



Cha¨·e« 6: Da× 4 4 P�Ñe«f¼� A�·l-I�f�a��a·�«× 
N¼·«l·l��
DAYśú ANTI-INFLAMMATORY RESET

Cl²��pcś��Þŉg²adeśp�f�a��aÁp��śp¹śÁleś¹p�e�Áśf�²ceśbelp�dś�a�äś�fśÁleś¹ä�¯Á��¹śÁlaÁśÞ��e�ś�Ýe²śúöśaÁÁ²pbÇÁeś¹p�¯�äśÁ�ś
řagep�gřśŌśÁleś��p�Áś¹Ápff�e¹¹śÇ¯��śÞa�p�gĳśÁleś¯e²¹p¹Áe�Áśb²ap�śf�gĳśÁleś¹�p�śÁlaÁśfee�¹śdÇ��śa�dś²eacÁpÝeĳśÁleśdpge¹Áp��śÁlaÁś
�eÝe²ś±ÇpÁeś¹eÁÁ�e¹ĲśTlp¹śp�f�a��aÁp��śp¹śd²pÝe�śbäśe�eÝaÁedścäÁ��p�e¹Ĵścle�pca�ś�e¹¹e�ge²¹śÁlaÁĳśÞle�ścl²��pca��äśe�eÝaÁedĳś
caÇ¹eś²ea�śa�dś�ea¹Ç²ab�eśda�ageśÁ�śe�e²gäś¹ä¹Áe�¹ĳśl�²���a�śba�a�ceĳśa�dśc�g�pÁpÝeśfÇ�cÁp��Ĳ

TleśeãÁ²a�²dp�a²äś�eÞ¹śp¹śÁlaÁśä�Ç²śf��dścl�pce¹ślaÝeśdp²ecÁĳś²a¯pdśp�f�Çe�ceś�Ýe²śä�Ç²śb�däŚ¹śp�f�a��aÁ�²äś²e¹¯��¹eĲśTleś
c��¯�Ç�d¹śp�śÁ�daäŚ¹ś�e�ÇśŌścÇ²cÇ�p�śp�śÁÇ²�e²pcĳśgp�ge²��¹śp�śgp�ge²ĳś¯��ä¯le���¹śp�śbe²²pe¹ĳś��e�ca�Ála�śp�ś��pÝeś�p�śŌś
a²eś��Áśge�Á�eś¹Çgge¹Áp��¹śf�²ś���gŉÁe²�ślea�ÁlĲśTleäśa²eś¯�Þe²fÇ�śa�Ápŉp�f�a��aÁ�²äśage�Á¹śÁlaÁśbegp�ś²edÇcp�gścäÁ��p�eś
�eÝe�¹śÞpÁlp�śl�Ç²¹ś�fśc��¹Ç�¯Áp��ĲśT�daäśä�ÇśÞp��śfee�śÁleśdpffe²e�ceĲ

T¼«�e«lc & C¼«c¼�l�
NaÁÇ²eŚ¹ś��¹Áś¹ÁÇdpedśa�Ápŉp�f�a��aÁ�²äśc��¯�Ç�dĲś
RedÇce¹śNFŉ�BśŃÁleś�a¹Áe²śp�f�a��aÁ�²äś¹ÞpÁclńĳś¹Ç¯¯�²Á¹ś
�pÝe²śdeÁ�ãpfpcaÁp��ĳśa�dśla¹ś�ea¹Ç²ab�eśeffecÁ¹ś��ś��p�Áś
¯ap�ĳśb²ap�śf�gĳśa�dś���dśÞpÁlp�śøŋúśÞee�¹ś�fś²egÇ�a²śÇ¹eĲ

Gl�ge«
P�Áe�Áśp�lpbpÁ�²ś�fś¯²�¹Áag�a�dp�¹śÁlaÁśd²pÝeśp�f�a��aÁp��ś
a�dś¯ap�ĲśGp�ge²śa�¹�śd²a�aÁpca��äśp�¯²�Ýe¹śga¹Á²pcś
e�¯Áäp�gĳś²edÇcp�gśÁleśb��aÁp�gśa�dś¹�Çggp¹lśdpge¹Áp��ś¹�ś
c�����ś¯�¹ÁŉúöĲśU¹eśf²e¹lśa�dśge�e²�Ç¹�äĲ

Be««le¯ & P��×¨he���¯
Wp�dśb�Çebe²²pe¹ĳś²a¹¯be²²pe¹ĳśa�dśb�ac�be²²pe¹śc��Áap�ś
a�Ál�cäa�p�¹śÁlaÁśc²�¹¹śÁleśb���dŉb²ap�śba²²pe²ĳś²edÇcp�gś
�eÇ²�p�f�a��aÁp��śŌśÁleśdp²ecÁścaÇ¹eś�fśb²ap�śf�gśa�dś��Þś
���dśp�ś�pd�pfeśÞ��e�Ĳ

EÖ·«a Vl«gl� O�lÐe Ol�
C��Áap�¹ś��e�ca�Ála�ĳśÞlpclśla¹śe±ÇpÝa�e�Áśa�Ápŉ
p�f�a��aÁ�²äśacÁp��śÁ�ś��Þŉd�¹eśpbÇ¯²�fe�śÞle�śc��¹Ç�edś
dap�äĲśU¹eś�pbe²a��äś��ś¹a�ad¹ĳśÝegeÁab�e¹ĳśa�dśa¹śaśc���p�gś
ba¹eś��śge�Á�eśleaÁĲ

Da× 4 Me�¼ Hlgh�lgh·¯

B²ea�fa¹ÁĴśG��de�ś�p��śclpaś¯Çddp�gśÞpÁlś�pãedś
be²²pe¹

LÇ�clĴśFe��e�ĳśÞp�dś¹a����ĳśa�dś²�c�eÁś¹a�adśÞpÁlś
�e���ŉ��pÝeś�p�śd²e¹¹p�g

AfÁe²����ĴśP²�Áep��Ç¹śg��de�ś�p��śŃ²ecp¯eśbe��Þń

Dp��e²ĴśR�a¹ÁedśÁÇ²�e²pcŉgp�ge²ś¹a����śÞpÁlś²ap�b�Þś
ÝegeÁab�e¹śa�dś±Çp��a

P«�·el��¼¯ G��de� Ml�}

øûö��śÞa²�ś�aÁś�²śa����dś�p��

÷śÁ¹¯śÁÇ²�e²pcĳśĬśÁ¹¯śb�ac�ś¯e¯¯e²

ĩśÁ¹¯ścp��a���ĳś¯p�clś�fśca²da���

÷ś¹c��¯śc���age�ś�²ś¯�a�Áś¯²�Áep�ś¯�Þde²

÷śÁ¹¯ś²aÞśl��eäś�²ś�a¯�eś¹ä²Ç¯

Wlp¹�śÇ�Áp�śc��bp�edśa�dśf²�ÁläĲśTlp¹śp¹ś¹p�Ç�Áa�e�Ç¹�äśaś
²ec�Ýe²äśd²p��ĳśa�śa�Ápŉp�f�a��aÁ�²äśÁ²eaÁ�e�Áĳśa�dśaś
dee¯�äś¹aÁp¹fäp�gśc��f�²Áśf��dĲ

Da× 4 Rec�Ðe«× P«ac·lce¯

E¨¯�� Sa�· Ba·h
Dp¹¹��ÝeśøścÇ¯¹ś�fśE¯¹��ś¹a�Á¹ś
Ń�ag�e¹pÇ�ś¹Ç�¯laÁeńśp�śaśÞa²�ś
baÁlśa�dś¹�a�śf�²śøöś�p�ÇÁe¹Ĳś
T²a�¹de²�a�ś�ag�e¹pÇ�ś
ab¹�²¯Áp��ś²e�aãe¹ś�Ç¹c�e¹ĳśca��¹ś
Áleś�e²Ý�Ç¹ś¹ä¹Áe�ĳśa�dśdp²ecÁ�äś
¹Ç¯¯�²Á¹śdee¯e²ś¹�ee¯ĲśAddś
�aÝe�de²śe¹¹e�Ápa�ś�p�Ĳ

Ge�·�e HIIT: 15 Ml�¼·e¯
ùś²�Ç�d¹ś�fĴśùöŉ¹ec��dś
b�däÞepglÁś¹±ÇaÁ¹ĳśùöŉ¹ec��dś
��dpfpedś¯�a��śl��dĳśùöŉ¹ec��dś
¹Áe¯ŉÁ�Çcle¹ĳśùöŉ¹ec��dś²e¹ÁĲśTlp¹ś
b²pefśp�Áe�¹pÁäśbÇ²¹ÁśÁ²pgge²¹śÁleś
�eÁab��pcśbe�efpÁ¹ś�fślpgle²ŉ
p�Áe�¹pÁäśeãe²cp¹eśÞpÁl�ÇÁśÁleś
c�²Áp¹��ś¹¯p�eś�fś¯²����gedśca²dp�Ĳ

Ca«dlac C�he«e�ce 
B«ea·hl�g
ûś�p�ÇÁe¹ś�fś²läÁl�pcśb²eaÁlp�gśaÁś
eãacÁ�äśüśb²eaÁl¹ś¯e²ś�p�ÇÁeśŃûś
¹ec��d¹śp�ĳśûś¹ec��d¹ś�ÇÁńś
¹ä�cl²��p¹e¹ślea²Áś²aÁeśÝa²pabp�pÁäĳś
²edÇce¹śc�²Áp¹��ĳśa�dśc²eaÁe¹śaś
�ea¹Ç²ab�eśca��śÁlaÁś�a¹Á¹śf�²ś
l�Ç²¹śafÁe²śÁleś¯²acÁpceĲ

řBäśDaäśúĳśIśfe�Áś¹��eÁlp�gśIśca�ś���äśde¹c²pbeśa¹śba�a�ceśŌś�p�eś�äśb�däśa�dś�p�dśÞe²eśfp�a��äś¹¯ea�p�gśÁleś¹a�eś
�a�gÇageĲřśŌśJe¹¹pcaĳśúþĳś²ef�ecÁp�gśÁleśÁ²a�¹f�²�aÁp��¹śd�cÇ�e�Áedśp�śÁleśVpÁa�pÁäśB�Çe¯²p�ÁĲ



Cha¨·e« 7: Da× 5 4 Relg�l·l�g Y�¼« Me·ab��l¯�
DAYśû METABOLIC ACTIVATION

Daäśûśp¹śÞle²eśä�Çśbegp�śÁ�śfee�śge�Çp�e�äś¯�Þe²fÇ�ĲśTleśp�f�a��aÁp��śla¹śbee�śca��edĳśÁleśl�²���e¹śa²eś²ecepÝp�gśÁlep²ś
�ÇÁ²pÁp��a�śbÇp�dp�gśb��c�¹ĳśÁleśgÇÁśp¹śÞ�²�p�gś��²eśeffpcpe�Á�äĳśa�dśä�Ç²ś�e²Ý�Ç¹ś¹ä¹Áe�śla¹śladś�ea�p�gfÇ�ś²e�pefśf²��ś
cl²��pcś¹Á²e¹¹śf�²śÁleśfp²¹ÁśÁp�eśp�śaś���gśÞlp�eĲśN�ÞśÞeśp�Á²�dÇceśÁleś�eÁab��pcśacÁpÝaÁp��ś¯la¹eśŌśÁleśge�Á�eśbÇÁś
de�pbe²aÁeś¹Áp�Ç�aÁp��ś�fśä�Ç²śb�däŚ¹śfaÁŉbÇ²�p�gś�aclp�e²äĳśp�¹Ç�p�ś¹e�¹pÁpÝpÁäĳśa�dś�Ç¹cÇ�a²ś¹Á²e�gÁlĲ

AfÁe²śúöĳśÁleś��¹ÁśeffecÁpÝeś�eÁab��pcśp�Áe²Ýe�Áp��¹śa²eś��ÁśÁleś��¹Áśd²a�aÁpcś��e¹ĲśEãÁ²e�eśca��²pcś²e¹Á²pcÁp��śÁ²pgge²¹ś
c�²Áp¹��śe�eÝaÁp��śa�dś�eÁab��pcśada¯ÁaÁp��śŌśä�Ç²śb�däśc��¹e²Ýe¹śe�e²gäś��²eśagg²e¹¹pÝe�äĳś�a�p�gśÞepglÁś��¹¹śla²de²ĳś
��Áśea¹pe²ĲśEãce¹¹pÝeśca²dp�śÞpÁl�ÇÁśade±ÇaÁeś¯²�Áep�ś�ead¹śÁ�ś�Ç¹c�eś��¹¹ĳśÞlpclś¹��Þ¹ś�eÁab��p¹�śfÇ²Ále²ĲśWlaÁśacÁÇa��äś
Þ�²�¹śp¹śÁleśa¯¯²�aclśä�ÇśÞp��śf����ÞśÁ�daäĴśade±ÇaÁeś¹��Þŉ²e�ea¹eśca²b�läd²aÁe¹śÁ�śfÇe�śä�Ç²śce��¹ĳś�ea�ś¯²�Áep�śÁ�ś
¯²e¹e²Ýeśa�dśbÇp�dś�Ç¹c�eĳś�aÁÇ²a�ś��Ýe�e�ÁśÁl²�Çgl�ÇÁśÁleśdaäśŃ���Þ�śa¹śNEATśŌśN��ŉEãe²cp¹eśAcÁpÝpÁäś
Tle²��ge�e¹p¹ńĳśa�dśb²pefĳś¯Ç²¯�¹efÇ�ś¹Á²e�gÁlśÞ�²�Ĳ

Day 5 Menu

B²ea�fa¹ÁĴśG²ee�śä�gÇ²ÁśÞpÁlś²edśbe²²pe¹ĳśg²�Ç�dś
f�aã¹eedĳśa�dśaśd²pìì�eś�fś²aÞśl��eä

Mpdŉ��²�p�gĴśS�a��śb�Þ�ś�fśeda�a�eśÞpÁlś¹eaś¹a�Á

LÇ�clĴśLegÇ�eśa�dś±Çp��aśb�Þ�śÞpÁlś²�a¹Áedś¹ÞeeÁś
¯�ÁaÁ�ĳśÁalp�pśd²e¹¹p�gśŃ²ecp¯eśbe��Þń

AfÁe²����ĴśA¯¯�eś¹�pce¹śÞpÁlśa����dśbÇÁÁe²

Dp��e²ĴśG²p��edśÞlpÁeśfp¹lśÞpÁlś�e���ĳś¹Áea�edśg²ee�ś
bea�¹ĳśa�dś�a¹ledś¹ÞeeÁś¯�ÁaÁ�

Leg¼�e & Q¼l��a P�Ñe« B�Ñ�

Tlp¹śb�Þ�śde�pÝe²¹śc��¯�eÁeś¯²�Áep�ĳś¯²ebp�Ápcśfpb²eĳś¹��Þŉ
²e�ea¹eśca²b�läd²aÁeĳśa�dśa�Ápŉp�f�a��aÁ�²äś¯��ä¯le���¹ś
p�śaś¹p�g�eĳś¹aÁp¹fäp�gś�ea�Ĳ

÷öögś±Çp��aĳśc���ed

÷øögś�pãedś�egÇ�e¹śŃclpc�¯ea¹ĳś�e�Áp�¹ń

÷ś²�a¹Áedś¹ÞeeÁś¯�ÁaÁ�ĳścÇbed

La²geśla�dfÇ�śbabäś¹¯p�acl

øśÁb¹¯śÁalp�pĳś�e���ś�Çpceĳśga²�pcĳś��pÝeś�p�śd²e¹¹p�g

S¯²p���eś�fś¯Ç�¯�p�ś¹eed¹śa�dśf²e¹lśle²b¹

M�«�l�g: 8,000 S·e¨¯ NEAT
S¯²eadśÁl²�Çgl�ÇÁśÁleśdaäśŌś¯a²�ś
fÇ²Ále²śaÞaäĳśÁa�eśÁleś¹Áap²¹ĳśÞa��ś
Þlp�eś��ś¯l��eśca��¹ĲśNEATś
acc�Ç�Á¹śf�²śÇ¯śÁ�śûö%ś�fśdap�äś
ca��²peśeã¯e�dpÁÇ²eśa�dśp¹śä�Ç²ś
��¹Áś¹Ç¹Áap�ab�eś�eÁab��pcśÁ���Ĳ

Af·e«����: Welgh·ed Sª¼a·¯
ùś¹eÁ¹ś�fś÷öś¹±ÇaÁ¹śl��dp�gś
l�Ç¹el��dśÞepglÁ¹ś�²ś�pglÁś
dÇ�bbe��¹ĲśS±ÇaÁ¹śe�gageśÁleś
b�däŚ¹ś�a²ge¹Áś�Ç¹c�eśg²�Ç¯¹ĳś
Á²pgge²p�gś¹pg�pfpca�Áś�eÁab��pcś
²e¹¯��¹e¹śa�dś¹Ç¯¯�²Áp�gśb��eś
de�¹pÁäśŌśc²pÁpca�ś¯�¹ÁŉúöĲ

EÐe�l�g: 20-Ml�¼·e Ge�·�e 
C×c�e
SÁeadäĳśc��Ýe²¹aÁp��a�ŉ¯aceś
cäc�p�gśŃ�²śb²p¹�śÞa��p�gńśf�²śøöś
�p�ÇÁe¹śafÁe²śdp��e²śa�¯�pfpe¹śÁleś
�eÁab��pcśbe�efpÁ¹ś�fśä�Ç²śdaäĳś
p�¯²�Ýe¹ś¹�ee¯ś±Ça�pÁäĳśa�dśp¹ś
dee¯�äśe���äab�eśa¹śaśÞaäśÁ�śc��¹eś
ÁleśdaäĲ

Da× 5 Mld¨�l�· Chec}-I�
Ta�eśaś���e�Áś��ÞśÁ�ś²eÁa�eśä�Ç²śDaäś÷ś¹e�fŉa¹¹e¹¹�e�Áś¹c�²e¹ĲśRaÁeśe�e²gäĳś¹�ee¯ĳś¹Á²e¹¹ĳśdpge¹Áp��ĳśa�dś�e�Áa�śc�a²pÁäś
��śÁleś¹a�eś÷ŋ÷öś¹ca�eĲśM�¹ÁśÞ��e�śaÁśÁlp¹ś�pd¯�p�Áś²ec�²dś�ea�p�gfÇ�śp�¯²�Ýe�e�Á¹śŌśÁä¯pca��äśøŋùś¯�p�Á¹śac²�¹¹ś��¹Áś
caÁeg�²pe¹ĲśRec�²dśä�Ç²ś�ea¹Ç²e�e�Á¹śÁ��ĴśÞap¹Áścp²cÇ�fe²e�ceśa�dśl�Þśä�Ç²śc��Ále¹śfee�śa²eś�fÁe�śÁleś��¹Áś�ea�p�gfÇ�ś
ea²�äśp�dpcaÁ�²¹ś�fścla�geĲ



Cha¨·e« 8: H�«���a� D×�a�lc¯ �f Da×¯ 335
TleśÁ²a�¹f�²�aÁp��¹śla¯¯e�p�gśp�¹pdeśä�Ç²śb�däśdÇ²p�gśÁle¹eśÁl²eeśdaä¹śa²eśeãÁ²a�²dp�a²äĳśeÝe�śÞle�śÁleśÝp¹pb�eścla�ge¹ś
fee�ś��de¹ÁĲśU�de²¹Áa�dp�gśÞlaÁśp¹śÇ�f��dp�gśaÁśaśbp�cle�pca�ś�eÝe�śle�¯¹śä�Çśa¯¯²ecpaÁeśÞläśÁle¹eś¯²acÁpce¹śa²eś¹�ś
¯²ecp¹e�äśde¹pg�edśŌśa�dśÞläśc��¹p¹Áe�cäĳśeÝe�śp�¯e²fecÁśc��¹p¹Áe�cäĳśc²eaÁe¹ś¹Çclś�ea�p�gfÇ�ś²e¹Ç�Á¹Ĳ

Tleśp�Áe²acÁp��śbeÁÞee�śÁle¹eśf�Ç²śl�²���a�ś¹lpfÁ¹śc²eaÁe¹śÞlaÁś²e¹ea²cle²¹śde¹c²pbeśa¹śaśÝp²ÁÇ�Ç¹ścäc�eĴś²edÇcedśc�²Áp¹��ś
p�¯²�Ýe¹ś¹�ee¯ś±Ça�pÁäĳśÞlpclśe�la�ce¹śp�¹Ç�p�ś¹e�¹pÁpÝpÁäĳśÞlpclś²edÇce¹śc²aÝp�g¹ĳśÞlpclś��Þe²¹śp�f�a��aÁp��ĳśÞlpclś
fÇ²Ále²ś²edÇce¹śc�²Áp¹��ĲśEaclśdaäśbÇp�d¹ś��śÁleś�a¹Áśp�śaśc��¯�Ç�dp�gś¹¯p²a�ś�fśp�¯²�Ýe�e�ÁĲśTlp¹śp¹śÞläśÁleś¯²�g²a��eś
acce�e²aÁe¹śŌśÞläśDaäśûśfee�¹ś�ea�p�gfÇ��äśbeÁÁe²śÁla�śDaäśùĳśa�dśÞläśDaäśýśca�śge�Çp�e�äśfee�śÁ²a�¹f�²�aÁpÝeĲ

řMa²peĳśûøśäea²¹ś��dĳś�ea¹Ç²edśaśùc�ś²edÇcÁp��śp�śÞap¹Áścp²cÇ�fe²e�ceśa�dś²e¯�²Áedśle²śfp²¹ÁśÁ²Ç�äśdee¯ĳśÇ�p�Áe²²Ç¯Áedś
¹�ee¯śp�ś�Ýe²śaśäea²śbäśÁleśe�dś�fśDaäśûĲśŚIśÞ��eśÇ¯ś²ef²e¹ledśf�²śÁleśfp²¹ÁśÁp�eśIśca�ś²e�e�be²ĳŚś¹leś¹apdśŌśaś¯l²a¹eśÁlaÁś
a¯¯ea²¹śagap�śa�dśagap�śp�śÞ��e�śÞl�śc���pÁśÁ�śÁlp¹ś¯²�ce¹¹Ĳř

68%

Cortisol Reduction
AÝe²ageśdec²ea¹eśp�ś��²�p�gśc�²Áp¹��ś
ÞpÁlśc��¹p¹Áe�Áśb²eaÁlÞ�²�śa�dś¹Á²e¹¹ś
¯²acÁpce¹

40%

Inflammation Markers
Tä¯pca�ś²edÇcÁp��śp�śCRPśŃCŉ²eacÁpÝeś
¯²�Áep�ńśf����Þp�gśûśdaä¹ś�fśa�Ápŉ
p�f�a��aÁ�²äś�ÇÁ²pÁp��

35%

Improved Sleep Quality
Se�fŉ²e¯�²Áedśp�¯²�Ýe�e�Áśp�ś¹�ee¯ś
de¯Álśa�dś��²�p�gśe�e²gäśbäśe�dś�fś
Daäśû



Part III: Days 637 4 Consolidation & Momentum
Programme Overview

CONSOLIDATION DAYS 637

Y�ÇślaÝeśa²²pÝedśaÁśÁleśfp�a�ś¯la¹eś�fśä�Ç²śýŉDaäśRe¹eÁśŌśa�dśÁleśfacÁśÁlaÁśä�Çśa²eśle²eś�ea�¹śä�ÇślaÝeśa�²eadäśd��eś
¹��eÁlp�gś²e�a²�ab�eĲśTleś�a¹ÁśÁÞ�śdaä¹śa²eś��Áśab�ÇÁś¯Ç¹lp�gśla²de²ĵśÁleäśa²eśab�ÇÁśc��¹��pdaÁp�gśÁleś¯²�g²e¹¹śä�ÇślaÝeś
�adeĳśdee¯e�p�gśÁleś¯²acÁpce¹śÁlaÁśa²eśÞ�²�p�gĳśa�dśbegp��p�gśÁ�śde¹pg�śÁleś�pfeśÁlaÁśÞp��ś¹Ç¹Áap�śä�Ç²śÝpÁa�pÁäśbeä��dśÁlp¹ś
Þee�ĲśTle¹eśa²eśÁleśdaä¹śÁlaÁśÁ²a�¹f�²�śaśýŉdaäś¯²�g²a��eśp�Á�śaś�pfe���gś¯²acÁpceĲ

Tleśc��¹��pdaÁp��ś¯la¹eśf�cÇ¹e¹ś��śÁl²eeś¯p��a²¹Ĵśg�äcae�pcś¹Áabp�pÁäśŃe�¹Ç²p�gśä�Ç²śe�e²gäś²e�ap�¹śeÝe�śa�dśc²a¹lŉf²eeś
beä��dśÁlp¹śÞee�ńĳśce�eb²aÁp��śŃa�cl�²p�gśÁleś¯�¹pÁpÝeśe��Áp��a�śa¹¹�cpaÁp��¹śÁlaÁś�a�eślea�ÁläślabpÁ¹ś¹e�fŉ¹Ç¹Áap�p�gńĳś
a�dśf�²Þa²dś¯�a��p�gśŃc²eaÁp�gśä�Ç²ś¯e²¹��a�śb�Çe¯²p�Áś¹�śÁlaÁśÁleś���e�ÁÇ�śä�ÇślaÝeśbÇp�Áśd�e¹ś��Áśdp¹¹p¯aÁeśÞle�ś
M��daäśa²²pÝe¹ńĲśY�ÇślaÝeśd��eśÁleśla²dśÞ�²�ĲśN�Þśä�Çśla²Ýe¹ÁśÁleś²eÞa²dśŌśa�dś¯�a�ÁśÁleś¹eed¹śf�²śÞlaÁśc��e¹ś�eãÁĲ



Cha¨·e« 9: Da× 6 4 S¼¯·al�ab�e G�×cae�lc 
Ba�a�ce
DAYśü METABOLIC STABILITY

O�eś�fśÁleś��¹Áśc�����ś¯pÁfa��¹śafÁe²śaś¹Çcce¹¹fÇ�ś²e¹eÁśp¹śÁleś²eÁÇ²�śÁ�śb���dś¹Çga²śp�¹Áabp�pÁäśŌśÁleś²���e²śc�a¹Áe²ś�fś
¹¯p�e¹śa�dśc²a¹le¹śÁlaÁśd²pÝe¹śc²aÝp�g¹ĳśfaÁpgÇeĳśa�dśÞepglÁś²egap�ĲśDaäśüśp¹śdedpcaÁedśÁ�śe±Çp¯¯p�gśä�ÇśÞpÁlśÁleś�ÇÁ²pÁp��a�ś
���Þ�edgeśa�dślabpÁ¹śÁlaÁśÞp��ś�ee¯śä�Ç²śb���dś¹Çga²śŌśa�dśÁle²ef�²eśä�Ç²śe�e²gäĳś���dĳśa�dśÞepglÁśŌś¹Áab�eś��Áś�Ç¹Áśf�²ś
Áleś�eãÁśøúśl�Ç²¹ĳśbÇÁśf�²śÁleś���Ál¹śa�dśäea²¹śaleadĲ

Tleś�eäś¯²p�cp¯�eś�fś¹Ç¹Áap�ab�eśg�äcae�pcśba�a�ceśp¹śdece¯ÁpÝe�äś¹p�¯�eĴśeÝe²äś�ea�śa�dś¹�ac�ś¹l�Ç�dśc��Áap�śaś
c��bp�aÁp��ś�fś¹��Þŉ²e�ea¹eśca²b�läd²aÁeĳś±Ça�pÁäś¯²�Áep�ĳśa�dślea�ÁläśfaÁĲśTlp¹śc��bp�aÁp��ś¹��Þ¹śÁleś²e�ea¹eś�fśg�Çc�¹eś
p�Á�śÁleśb���d¹Á²ea�ĳś¯²eÝe�Áp�gśÁleś¹la²¯ś¹¯p�e¹śÁlaÁśÁ²pgge²śp�¹Ç�p�ś¹Ç²ge¹ĳśfaÁś¹Á�²ageĳśa�dś¹Çb¹e±Çe�Áśc²a¹le¹ĲśIÁśp¹ś��Áś
ab�ÇÁśeaÁp�gś�e¹¹śŌśpÁśp¹śab�ÇÁśeaÁp�gśp�śÁleś²pglÁśc��bp�aÁp��¹ĲśW��e�śÞl�ś�a¹Áe²śÁlp¹ś¯²p�cp¯�eś�fÁe�śde¹c²pbeśpÁśa¹śÁleś
¹p�g�eśg²eaÁe¹Áś�ÇÁ²pÁp��a�ś¹lpfÁś�fśÁlep²ś�pÝe¹Ĳ

Day 6 Menu

B²ea�fa¹ÁĴśP²�Áep�ś�Ýe²�pglÁś�aÁ¹śÞpÁlśclpaś¹eed¹ĳś
a����dśbÇÁÁe²ĳśa�dśbe²²pe¹

Mpdŉ��²�p�gĴśS�a��śla�dfÇ�ś�fśÞa��ÇÁ¹śa�dśÁÞ�ś
¹±Ça²e¹śda²�ścl�c��aÁeśŃþû%ń

LÇ�clĴśG²p��edśclpc�e�śÞpÁlś²�a¹Áedś²��ÁśÝegeÁab�e¹ś
a�dśaś�a²geś�pãedś¹a�ad

AfÁe²����ĴśCÇcÇ�be²ś¹�pce¹śÞpÁlślÇ��Ç¹ĵśle²ba�śÁea

Dp��e²ĴśOÝe�ŉba�edś¹a����śÞpÁlśg²ee�śbea�¹ĳś
a¹¯a²agÇ¹ĳśa�dścaÇ�pf��Þe²ś²pce

P«�·el� OÐe«�lgh· Oa·¯

P²e¯a²eśÁleś�pglÁśbef�²eśf�²śaśìe²�ŉeff�²Áĳśb���dŉ¹Çga²ŉ
¹Áab�eśb²ea�fa¹ÁśÁlaÁś¹eÁ¹śÁleś�eÁab��pcśÁ��eśf�²śÁleśe�Áp²eś
daäĲ

üögś�Ç�b�ś²���edś�aÁ¹

÷ś¹c��¯śÝa�p��aś¯²�Áep�ś¯�Þde²ś�²ś÷ûögśG²ee�śä�gÇ²Á

÷śÁb¹¯śclpaś¹eed¹

øöö��ś�aÁś�²śa����dś�p��

÷śÁb¹¯śa����dśbÇÁÁe²ĳś¹Áp²²edśÁl²�Çgl

T�¯¯edśÞpÁlśf²e¹lśbe²²pe¹śbef�²eś¹e²Ýp�g

Tlp¹śb²ea�fa¹Áś¯²�Ýpde¹śa¯¯²�ãp�aÁe�äśøûŋùögś¯²�Áep�ĳśþgś
fpb²eĳśa�dślea�ÁläśfaÁ¹śŌśÁleśpdea�ś��²�p�gśf�Ç�daÁp��Ĳ

Da× 6 Re¯l�le�ce P«ac·lce¯

M�«�l�g Ca«dlac C�he«e�ce
ûś�p�ÇÁe¹ś�fśüŉb²eaÁl¹ŉ¯e²ŉ�p�ÇÁeśb²eaÁlp�gśbef�²eśä�Çś
clec�śä�Ç²ś¯l��eĲśTlp¹ś¹p�g�eślabpÁĳś¯²acÁp¹edśc��¹p¹Áe�Á�äĳś
la¹śbee�ś¹l�Þ�śÁ�ś²edÇceś¯e²cepÝedś¹Á²e¹¹śbäśøú%śa�dś
p�¯²�Ýeślea²Áś²aÁeśÝa²pabp�pÁäśŌśÁleś��¹Áś²e�pab�eśbp��a²�e²ś
�fś²e¹p�pe�ceśa�dś���geÝpÁäĲ

D×�a�lc S·«e·chl�g Seª¼e�ce
÷ûś�p�ÇÁe¹ś�fśfÇ��ŉb�däśdä�a�pcś¹Á²eÁclp�gś�pdŉ��²�p�gĴślp¯ś
cp²c�e¹ĳś¹l�Ç�de²ś²���¹ĳś¹¯p�a�śÁÞp¹Á¹ĳśa�dśge�Á�eś�Ç�ge¹Ĳś
Map�Áap�¹śÁleś��bp�pÁäśa�dścp²cÇ�aÁp��śp�¯²�Ýe�e�Á¹śä�Çś
laÝeśbÇp�ÁśÁlp¹śÞee�Ĳ

F¼��-B�d× S·«e�g·h Cl«c¼l·
ùś²�Ç�d¹ś�fĴś��dpfpedś¯Ç¹lŉÇ¯¹śãś÷öĳśb�däÞepglÁś¹±ÇaÁ¹śãś
÷ûĳśg�ÇÁeśb²pdge¹śãś÷ûĳś¯�a��śl��dśùöś¹ec��d¹ĲśRe¹Áśÿöś
¹ec��d¹śbeÁÞee�ś²�Ç�d¹ĲśF�cÇ¹ś��śf�²�ś�Ýe²ś¹¯eedśŌś
Ále¹eśa²eś�pfe���gśp�Ýe¹Á�e�Á¹śp�śä�Ç²śb�däĲ

EÐe�l�g Ref�ec·l��
W²pÁeśÁl²eeśa�¹Þe²¹ĴśWlaÁśla¹śp�¯²�Ýedś��¹ÁśÁlp¹śÞee�Ĺś
WlaÁś¯²acÁpceśd�śIśÞa�ÁśÁ�ś�ee¯śf�²eÝe²ĹśWlaÁś��eśÁlp�gśÞp��ś
Iśd�śdpffe²e�Á�äśÁ���²²�ÞĹśTlp¹ś²ef�ecÁp��ś¹��pdpfpe¹śä�Ç²ś
�ea²�p�gśa�dśbÇp�d¹śpde�ÁpÁäŉ�eÝe�ścla�geĲ



Cha¨·e« 10: Da× 7 4 Vl·a�l·× & Radla�ce
DAYśý CELEBRATION & BLUEPRINT

Y�Çś�adeśpÁĲśA�dśÁlaÁśde¹e²Ýe¹śÁ�śbeś¹apdś¹��Þ�äĳśÞpÁlś²ea�śÞepglÁĴśyou made it.śSeÝe�śdaä¹śag�ĳśä�Çś�adeśaśdecp¹p��śÁ�ś¯ÇÁś
ä�Ç²¹e�fśfp²¹ÁĲśY�Çśf����ÞedśÁl²�Çglś��śÁlaÁśc���pÁ�e�ÁśeÝe�śÞle�śpÁśÞa¹śp�c��Ýe�pe�ÁĳśeÝe�śÞle�śä�ÇśÞe²eśÁp²edĳśeÝe�ś
Þle�śÁleś��dś¯aÁÁe²�¹śca��edś��Çd�äĲśT�daäśp¹ś��ÁśÁleśe�dś�fś¹��eÁlp�gśŌśpÁśp¹śÁleś�ag�pfpce�Áśbegp��p�gś�fśaś�eÞścla¯Áe²śp�ś
ä�Ç²ś²e�aÁp��¹lp¯śÞpÁlśä�Ç²śb�däĳśä�Ç²śe�e²gäĳśa�dśä�Ç²ś�pfeĲ

Daäśýśp¹śde¹pg�edśÁ�śbeśb�Álśaśce�eb²aÁp��śa�dśaśb²pdgeĲśY�ÇśÞp��śeaÁśf��d¹śÁlaÁśfee�ś��äfÇ�śa�dśp�dÇ�ge�ÁśÞlp�eś²e�ap�p�gś
dee¯�äś��Ç²p¹lp�gĲśY�ÇśÞp��ś��Ýeśp�śÞaä¹śÁlaÁśfee�śf²eep�gśa�dś¯�ea¹Ç²ab�eĲśA�dśä�ÇśÞp��śÁa�eś¹Á�c�ś�fśl�Þśfa²śä�ÇślaÝeś
c��eśŌś��Áś�Ç¹Áś¯lä¹pca��äĳśbÇÁśp�śä�Ç²ś²e�aÁp��¹lp¯śÞpÁlśä�Ç²¹e�fĲśTlp¹śp¹śÁleśdaäśÁ�śac���Þ�edgeśä�Ç²ś¹Á²e�gÁlĳśl���Ç²ś
ä�Ç²śc���pÁ�e�Áĳśa�dśde¹pg�śÁleśf�²Þa²dś¯aÁlśÁlaÁśÞp��śca²²äśÁlp¹śe�e²gäśp�Á�śÁleśÞee�¹ĳś���Ál¹ĳśa�dśäea²¹śaleadĲ

Day 7 Celebratory Menu

B²ea�fa¹ÁĴśSÇ¯e²f��dśaçarśb�Þ�śÞpÁlśg²a���aĳśf²e¹lś
f²ÇpÁĳśc�c��ÇÁśf�a�e¹ĳśa�dśaśd²pìì�eś�fś²aÞśl��eä

Mpdŉ��²�p�gĴśCla���p�eś�aÁÁeśÞpÁlś�aÁś�p��śa�dś
cp��a���

LÇ�clĴśRap�b�Þśce�eb²aÁp��ś¹a�adśÞpÁlś²�a¹Áedś
ÝegeÁab�e¹ĳśla���Ç�pĳś¹eed¹ĳśa�dśÁalp�pśŃ²ecp¯eśbe��Þń

AfÁe²����Ĵśøŋùś¹±Ça²e¹śþû%śda²�ścl�c��aÁeśÞpÁlś�p�Áś
ÁeaśŌś¹aÝ�Ç²śeÝe²äśbpÁe

Dp��e²ĴśY�Ç²śfaÝ�Ç²pÁeś��Ç²p¹lp�gś�ea�śf²��śÁleśÞee�ĳś
beaÇÁpfÇ��äś¯�aÁedĳśeaÁe�ś¹��Þ�ä

De¹¹e²ÁĴśBa�edś¯ea²śÞpÁlścp��a���ĳśa����dśc²Ç�b�eĳś
a�dśaś¹¯���fÇ�ś�fśG²ee�śä�gÇ²Á

Ral�b�Ñ Ce�eb«a·l�� Sa�ad

Aśfea¹Áśf�²śÁleśeäe¹śÁlaÁśp¹śe±Ça��äś��Ç²p¹lp�gśf�²śÁleśb�däś
ŌśÁlp¹ś¹a�adśe�b�dpe¹śÁleśeÁl�¹ś�fśÁlp¹śe�Áp²eś¯²�g²a��eĴś
beaÇÁpfÇ�ĳśabÇ�da�Áĳśa�dśge�Çp�e�äśg��dśf�²śä�ÇĲ

Mpãedś�eaÝe¹ĳś²�c�eÁĳśa�dśÞaÁe²c²e¹¹śba¹e

R�a¹Áedś²edś¯e¯¯e²¹ĳśc�Ç²geÁÁeĳśa�dścle²²äśÁ��aÁ�e¹

S�pcedśg²p��edśla���Ç�pś�²śba�edśÁ�fÇ

P��eg²a�aÁeś¹eed¹ĳścÇcÇ�be²ĳśa�dśf²e¹lśle²b¹

PÇ�¯�p�śa�dś¹Ç�f��Þe²ś¹eed¹śf�²śc²Ç�cl

Le���ŉÁalp�pśd²e¹¹p�gśÞpÁlśaś¯p�clś�fś¹Ç�ac

A²²a�geśÞpÁlśp�Áe�Áp��ĲśEaÁśÞpÁlśg²aÁpÁÇdeĲśY�ÇślaÝeśea²�edś
eÝe²äśc���Ç²fÇ�śbpÁeĲ

Da× 7 Rl·¼a�¯

�  45-Minute Nature Walk
Wa��śp�śaś¯a²�ĳśa���gśÞaÁe²ĳś�²ś
Ál²�ÇglśÁ²ee¹ĲśRe¹ea²clś¹l�Þ¹ś
ÁlaÁśúûś�p�ÇÁe¹śp�ś�aÁÇ²a�ś
e�Ýp²���e�Á¹ś²edÇce¹śc�²Áp¹��śbäś
Ç¯śÁ�śø÷%ĳśb��¹Á¹śd�¯a�p�eĳśa�dś
c²eaÁe¹śaśdp¹Áp�cÁś¯¹äcl���gpca�ś
¹ÁaÁeś�fś¯e²¹¯ecÁpÝeśa�dśca��Ĳś
Wa��śÞpÁl�ÇÁślead¯l��e¹śŌś�Ç¹Áś
beś¯²e¹e�ÁĲ

a  Victory Meditation
SpÁś±ÇpeÁ�äśf�²ś÷öŋ÷ûś�p�ÇÁe¹śa�dś
�e�Áa��äśÞa��śÁl²�Çglśä�Ç²śÞee�Ĵś
eÝe²äścl�pceśä�Çś�adeśf�²ś
ä�Ç²¹e�fĳśeÝe²äśc²aÝp�gśä�Çś
�aÝpgaÁedĳśeÝe²äśÁp�eśä�Çścl�¹eś
²e¹Áś�Ýe²ś�Ýe²Þ�²�ĲśFee�śge�Çp�eś
¯²pdeĲśTlp¹śp¹ś��Áśp�dÇ�ge�ÁśŌśpÁśp¹ś
�eÇ²���gpca��äśe¹¹e�Ápa�śf�²ślabpÁś
f�²�aÁp��Ĳ

   Full Assessment
Ta�eśä�Ç²śDaäśýś¯l�Á�¹ĳś²eÁa�eśa��ś
�ea¹Ç²e�e�Á¹ĳśa�dśc��¯�eÁeśä�Ç²ś
¹e�fŉa¹¹e¹¹�e�Áś¹c�²e¹ĲśW²pÁeś
ä�Ç²śbef�²eŉa�dŉafÁe²ś¹Á�²äśp�śä�Ç²ś
�Þ�śÞ�²d¹ĲśTlp¹śd�cÇ�e�Áś
bec��e¹śä�Ç²ś��¹Áś¯�Þe²fÇ�ś
fÇÁÇ²eś��ÁpÝaÁp��a�śÁ���Ĳ

řY�Çśa²eśÁleś¯²��fśÁlaÁśpÁśÞ�²�¹ĲśN�ÁśaśÁe¹Áp���pa�ś��śaśÞeb¹pÁeśŌś�pÝp�gĳśb²eaÁlp�gĳśÝpb²a�Áś¯²��fĲśWlaÁśä�ÇślaÝeśd��eś
Álp¹śÞee�śp¹ś²ea�ĳśa�dśpÁśbe���g¹śe�Áp²e�äśÁ�śä�ÇĲř



Cha¨·e« 11: Mea¯¼«l�g Y�¼« T«a�¯f�«�a·l��
T²a�¹f�²�aÁp��śp¹ś�Ç�Ápŉdp�e�¹p��a�śŌśa�dśÁleś��¹Áś�ea�p�gfÇ�ścla�ge¹śa²eś�fÁe�śÁleś��e¹śÁlaÁśd�ś��Áś¹l�ÞśÇ¯ś��śaś
¹ca�eĲśTlp¹ścla¯Áe²śgpÝe¹śä�ÇśÁleśfÇ��śf²a�eÞ�²�śf�²śa¹¹e¹¹p�gśÁleś¹c�¯eś�fśÞlaÁśä�ÇślaÝeśaclpeÝedś�Ýe²śÁleś¯a¹Áś¹eÝe�ś
daä¹ĳś¹�śÁlaÁśä�Çśca�śce�eb²aÁeśÞpÁlśaccÇ²acäśa�dś¯�a�śf�²Þa²dśÞpÁlśc�a²pÁäĲ

234}g
T×¨lca� Welgh· L�¯¯
C��bp�p�gśÞaÁe²śÞepglÁś

²edÇcÁp��śa�dśp�pÁpa�śfaÁś��¹¹ś
p�śÁleśfp²¹Áśýśdaä¹

336c�
Wal¯· Red¼c·l��

AÝe²ageśdec²ea¹eśp�śÞap¹Áś
cp²cÇ�fe²e�ceśd²pÝe�ś

¯²p�a²p�äśbäśp�f�a��aÁp��ś
a�dśÞaÁe²ś²eÁe�Áp��ś

²edÇcÁp��

+30%
E�e«g× I�c«ea¯e
Se�fŉ²e¯�²Áedśe�e²gäś

p�¯²�Ýe�e�Áśf²��śba¹e�p�eĳś
Áä¯pca��äś�ea¹Ç²edśaÁśDaäśýś

clec�ŉp�

90%
M��d S·abl�l·×

W��e�śÞl�ś²e¯�²Áś²edÇcedś
p²²pÁabp�pÁäśa�dśp�¯²�Ýedś

e��Áp��a�ś²e¹p�pe�ceśbäśe�dś
�fśDaäśý

Y�¼« C��¨«ehe�¯lÐe A¯¯e¯¯�e�· F«a�eÑ�«}

Objective Measurement Day 1 Baseline Day 7 Result

WepglÁśŃ�gń Rec�²dśle²e Rec�²dśle²e

Wap¹Áścp²cÇ�fe²e�ceśŃc�ń Rec�²dśle²e Rec�²dśle²e

Hp¯ścp²cÇ�fe²e�ceśŃc�ń Rec�²dśle²e Rec�²dśle²e

E�e²gäś¹c�²eśŃ÷ŋ÷öń Rec�²dśle²e Rec�²dśle²e

S�ee¯ś±Ça�pÁäśŃ÷ŋ÷öń Rec�²dśle²e Rec�²dśle²e

SÁ²e¹¹ś�eÝe�śŃ÷ŋ÷öń Rec�²dśle²e Rec�²dśle²e

Me�Áa�śc�a²pÁäśŃ÷ŋ÷öń Rec�²dśle²e Rec�²dśle²e

Dpge¹ÁpÝeśc��f�²ÁśŃ÷ŋ÷öń Rec�²dśle²e Rec�²dśle²e

S¼bzec·lÐe T«a�¯f�«�a·l�� Ma«}e«¯

T��g¼e Chec}
Aśc�ea�ĳś¯p��śÁ��gÇeśŃÝe²¹Ç¹śÁleśc�aÁedĳśÞlpÁp¹lś
a¯¯ea²a�ceśaÁśÁleś¹Áa²Áńśp¹ś��eś�fśÁleś��de¹Áśa�dś��¹Áś
²e�pab�eśp�dpcaÁ�²¹ś�fśgÇÁślea�Álśa�dś²edÇcedśÁ�ãpcś
��adĲśL���śp�śÁleś�p²²�²śŌśÁlp¹śp¹śaśÝp¹Ça�ś¹pg�ś�fśä�Ç²ś
p�Áe²�a�ś²e¹eÁĲ

M�«�l�g E�e«g× Q¼a�l·×
N�ÁeśÞleÁle²śä�Çśa²eśÞa�p�gś��²eś�aÁÇ²a��äĳśfee�p�gś
�e¹¹śg²�ggäĳśa�dś²e±Çp²p�gś�e¹¹śÁp�eśŃa�dś�e¹¹śc�ffeeńś
Á�śfee�śfÇ�cÁp��a�ĲśTlp¹śp¹śaśdp²ecÁś²ef�ecÁp��ś�fś
p�¯²�Ýedś¹�ee¯śa²clpÁecÁÇ²eśa�dśl�²���a�śba�a�ceĲ

S}l� & C��¨�eÖl��
RedÇcedś¯Çffp�e¹¹ĳśp�¯²�Ýedśc�a²pÁäĳśa�dśaś¹ÇbÁ�eś
�Ç�p��¹pÁäśŌś¹��eÁp�e¹śca��edśřÁleśg��ÞřśŌśa²eś
c�����ś�a²�e²¹ś�fś²edÇcedśp�f�a��aÁp��śa�dś
p�¯²�Ýedśläd²aÁp��śa�dś�ÇÁ²pe�Áś¹ÁaÁÇ¹Ĳ

Llbld� & Vl·a�l·×
A�ś�fÁe�ŉ�Ýe²����edśbÇÁś¯²�f�Ç�d�äśp�¯�²Áa�Áś�a²�e²Ĵś
Áleś²eÁÇ²�ś�fśp�Áe²e¹Áśp�ś¯�ea¹Ç²eĳśc���ecÁp��ĳśa�dś
¯lä¹pca�śe�gage�e�ÁĲśTlp¹śp¹śdp²ecÁ�äś�p��edśÁ�ś
l�²���a�śba�a�ceśa�dśc�²Áp¹��ś²edÇcÁp��śŌśa�dśpÁś
�aÁÁe²¹śdee¯�äśÁ�śä�Ç²ś±Ça�pÁäś�fś�pfeĲ



Cha¨·e« 12: Y�¼« 30-Da× P�a� & Be×��d
SeÝe�śdaä¹śla¹śbee�śä�Ç²ś¹¯a²�ĲśN�Þś�eÁśÇ¹śbÇp�dśä�Ç²śfp²eĲśTleśùöŉdaäś¯�a�śp¹ś��Áśaś²pgpdś¯²e¹c²p¯Áp��śŌśpÁśp¹śaśf�eãpb�eś
f²a�eÞ�²�śÁlaÁśl���Ç²¹śä�Ç²ś²ea�ś�pfeĴśÁleśfa�p�äśc���pÁ�e�Á¹ĳśÁleśÞ�²�ś¯²e¹¹Ç²e¹ĳśÁleśÁ²aÝe�ĳśÁleśce�eb²aÁ�²äśdp��e²¹Ĳś
SÇ¹Áap�ab�eśÝpÁa�pÁäśp¹ś��ÁśbÇp�Áśp�ś¹¯pÁeś�fśä�Ç²ś�pfeĵśpÁśp¹śÞ�Ýe�śp�Á�śpÁĲśTleśÞ��e�śÞl�ś�ap�Áap�śÁlep²śe�e²gäśa�dśÞe���e¹¹ś
���gŉÁe²�śa²eś��ÁśÁleś��e¹śÞl�śa²eś��¹Áśdp¹cp¯�p�edśŌśÁleäśa²eśÁleś��e¹śÞl�ślaÝeśbÇp�ÁśÁleś��¹Áśf�eãpb�eĳśe���äab�eĳś
²ea�p¹Ápcś¹ä¹Áe�¹Ĳ

Wee} 1: Re¯e·
ýŉdaäś¯²�g²a��eś
Á�ś²eb��ÁślabpÁ¹

Wee} 2: 
Mal�·al�
SÇ¹Áap�ab�eś
labpÁ¹ĳśge�Á�eś
¯²�g²e¹¹p��

Wee} 3: Ada¨·
F�eãpb�eś

ad�Ç¹Á�e�Á¹śf�²ś
²ea�ś�pfe

Wee} 4: 
C��¯��lda·e
Rep�f�²ceśgap�¹ś
a�dś¯�a�ś�eãÁś

cäc�e

Tleśa²clpÁecÁÇ²eś�fśä�Ç²ś��g�p�gś¯�a�śf����Þ¹śaś¯�Þe²fÇ�ś���Ál�äś²läÁl�Ĵś��eśÞee�ś�fśp�Áe�Áp��a�ś²e¹eÁĳśf����ÞedśbäśÁl²eeś
Þee�¹ś�fśc��¹cp�Ç¹ś�ap�Áe�a�ceĲśDÇ²p�gśä�Ç²ś�ap�Áe�a�ceśÞee�¹ĳśä�Çśa²eś��Áśbep�gś¹Á²pcÁśŌśä�Çśa²eśbep�gśc��¹p¹Áe�ÁĲś
C��¹p¹Áe�cäĳś��Áś¯e²fecÁp��ĳśp¹śÁleśe�gp�eś�fś�a¹Áp�gśÁ²a�¹f�²�aÁp��Ĳ

Y�¼« Wee}�× Mal�·e�a�ce B�¼e¨«l�·

1M��da× Re¯e·
Begp�śeaclśÞee�śÞpÁlśä�Ç²ś��²�p�gśca²dpacś

c�le²e�ceĳśaś¯²�Áep�ŉ²pclśb²ea�fa¹Áĳśa�dśaśb²pefś
p�Áe�Áp��ŉ¹eÁÁp�gś��Ç²�a��p�gś¹e¹¹p��Ĳ 2 T¼e¯da×3Th¼«¯da×

F����ÞśÁleś�ÇÁ²pÁp��a�ś¯²p�cp¯�e¹śŃ¯²�Áep�ś+ś¹��Þś
ca²b¹ś+ślea�ÁläśfaÁ¹ńĳśøöś�p�ÇÁe¹śdap�äś��Ýe�e�Áĳś
a�dś��eś÷öŉ�p�ÇÁeś�p�dfÇ��e¹¹ś¯²acÁpceĲ3F«lda× ReÐleÑ

B²pefśÞee��äś¹e�fŉa¹¹e¹¹�e�ÁĴśl�Þśa²eśä�Ç²ś
e�e²gäĳś¹�ee¯ĳśa�dś���dś¹c�²e¹śc��¯a²edśÁ�śÁleś

¯²eÝp�Ç¹śÞee�ĹśWlaÁśÞ�²�edĹśWlaÁś�eed¹ś
ad�Ç¹Á�e�ÁĹ

4 Wee}e�d N�¼«l¯h�e�·
P²e¯a²eś��eśbaÁclŉc���ś¹e¹¹p��ĳśe���äśaś���gś
�aÁÇ²eśÞa��ĳśa�dśp�c�Çdeś��eśÁ²Ç�äś¯�ea¹Ç²ab�eś
¹�cpa�ś�ea�śŌśeaÁe�ś�p�dfÇ��äśa�dśÞpÁl�ÇÁśgÇp�ÁĲ

NaÐlga·l�g Rea�-Llfe Cha��e�ge¯

Whe� T«aÐe��l�g
F�cÇ¹ś��śÁleś���ŉ�eg�Ápab�e¹Ĵś
läd²aÁp��śŃa�Þaä¹śca²²äśaś�a²geś
ÞaÁe²śb�ÁÁ�eńĳś¯²�Áep�śaÁśeÝe²äś
�ea�śŃegg¹ĳśä�gÇ²Áĳś�ÇÁ¹śa²eś
aÝap�ab�eśeÝe²äÞle²eńĳśa�dśä�Ç²ś
��²�p�gśb²eaÁlp�gś¯²acÁpceśŃ��ś
e±Çp¯�e�Áś²e±Çp²edńĲśAcce¯Áś
ÁlaÁśä�Ç²śf��dścl�pce¹ś�aäśbeś
p�¯e²fecÁśa�dśÁ²Ç¹ÁśÁlaÁśä�Ç²ś
b�däŚ¹ś�eÞśba¹e�p�eśÞp��śl��dĲ

Whe� Fa�l�× Llfe I¯ 
De�a�dl�g
RedÇceśÁleś¯²�g²a��eśÁ�śpÁ¹ś
�p�p�Ç�śÝpab�eśd�¹eĴśøLśÞaÁe²ĳś
øögś¯²�Áep�śaÁśb²ea�fa¹Áĳś÷öś
�p�ÇÁe¹ś�fś��Ýe�e�Áĳśa�dśûś
�p�ÇÁe¹ś�fśb²eaÁlp�gĲśTle¹eś
f�Ç²śacÁp��¹ĳśd��eśc��¹p¹Áe�Á�äĳś
¯²e¹e²Ýeśýö%ś�fśÁleś
¯²�g²a��eŚ¹śbe�efpÁ¹śeÝe�śp�ś
Áleś��¹Áśde�a�dp�gśÞee�¹Ĳ

Whe� Y�¼ Fa�� Off T«ac}
Tle²eśp¹ś��śfa��p�gś�ffśÁ²ac�śŌś
Ále²eśp¹ś���äśaś���e�Áś�fś
cl�pceĲśTleś�eãÁś�ea�śp¹śa�Þaä¹ś
aśf²e¹lś¹Áa²ÁĲśTleś¯²�g²a��eś
Þa¹ś�eÝe²śab�ÇÁśbep�gś¯e²fecÁĵś
pÁśÞa¹śab�ÇÁśdeÝe��¯p�gśÁleś
p�¹Áp�cÁśÁ�ś²eÁÇ²�śÁ�śä�Ç²¹e�fĳś
agap�śa�dśagap�ĳśÞpÁlś�p�d�e¹¹Ĳś
TlaÁśp�¹Áp�cÁśp¹ś��Þśä�Ç²¹Ĳ



Your 30-Day Maintenance Meal Framework
Tleś�ea�śf²a�eÞ�²�śf�²śä�Ç²ś�ap�Áe�a�ceśÞee�¹śf����Þ¹śaś¹p�¯�eĳś²e¯eaÁab�eś¹Á²ÇcÁÇ²eśÁlaÁśä�Çśca�ścÇ¹Á��p¹eśp�fp�pÁe�äś
ba¹edś��śä�Ç²ś¯²efe²e�ce¹ĳśbÇdgeÁĳśa�dś�pfe¹Áä�eĲśRaÁle²śÁla�ś¯²e¹c²pbp�gś¹¯ecpfpcś�ea�¹śf�²śø÷śdaä¹ĳśÁlp¹śf²a�eÞ�²�śgpÝe¹ś
ä�ÇśÁleśbÇp�dp�gśb��c�¹śŌś¹�śÁlaÁślea�ÁläśeaÁp�gśbec��e¹śp�ÁÇpÁpÝeś²aÁle²śÁla�ś¯²e¹c²p¯ÁpÝeĲ

Meal Foundation Add One Add One

B²ea�fa¹Á øûg+ś¯²�Áep�śba¹eśŃegg¹ĳś
G²ee�śä�gÇ²Áĳś¯²�Áep�ś�aÁ¹ń

Hea�ÁläśfaÁśŃaÝ�cad�ĳś�ÇÁś
bÇÁÁe²ĳś¹eed¹ń

Fpb²eśŃbe²²pe¹ĳśÝegeÁab�e¹ĳś
f�aã¹eedń

LÇ�cl Lea�ś¯²�Áep�śŃclpc�e�ĳśfp¹lĳś
�egÇ�e¹ĳśÁ�fÇń

S��Þśca²bśŃ±Çp��aĳś¹ÞeeÁś
¯�ÁaÁ�ĳśb²�Þ�ś²pceń

AbÇ�da�ÁśÝegeÁab�e¹śŃø+ś
c���Ç²¹ń

Dp��e² P²�Áep�śŃfp¹lĳśegg¹ĳś
�egÇ�e¹ĳś±Ça�pÁäś�eaÁń

N��ŉ¹Áa²cläśÝegeÁab�e¹ś
Ńla�fśÁleś¯�aÁeń

O¯Áp��a�ś¹��Þśca²bśpfśacÁpÝeś
ÁlaÁśdaä

S�ac�¹ A�Þaä¹ś¯²�Áep�ś+śfaÁś
Á�geÁle²

Eãa�¯�e¹Ĵś�ÇÁ¹ś+śa¯¯�eĳś
ä�gÇ²Áś+śbe²²pe¹

He²ba�śÁeaśÁ�śdp¹Áp�gÇp¹lś
lÇ�ge²śf²��śÁlp²¹Á

20-Ml� Dal�× M�Ðe�e�·
N�Áśaśgä�ś¹e¹¹p��śŌśaś
¹Ç¹Áap�ab�eśdap�äś²pÁÇa�ĲśWa��ĳś
¹Á²eÁclĳśda�ceĳścäc�eĲśTleśÁä¯eś
�aÁÁe²¹ś�e¹¹śÁla�śÁleśc��¹p¹Áe�cäĲś
øöś�p�ÇÁe¹śeÝe²äśdaäś�ÇÁ¯e²f�²�¹ś
øśl�Ç²¹śÁÞpceśaśÞee�śf�²śl�²���a�ś
lea�ÁlĲ

S·«e¯¯ Rl·¼a�¯
Cl��¹eś��eĴśca²dpacśc�le²e�ceś
b²eaÁlp�gĳśaś÷öŉ�p�ÇÁeśÞa��ś
ÞpÁl�ÇÁś¹c²ee�¹ĳś��Ç²�a��p�gĳś
ge�Á�eśä�gaĳś�²ś¹p�¯�äś¹pÁÁp�gś
±ÇpeÁ�äśÞpÁlśaścÇ¯ś�fśle²ba�śÁeaĲś
Dap�äĳś���ŉ�eg�Ápab�äĲ

M��·h�× 7-Da× Re¯e·
ReÁÇ²�śÁ�śÁleśfÇ��śýŉdaäś¯²�Á�c��ś
��ceś¯e²ś���ÁlĲśEaclś²e¹eÁś
dee¯e�¹śÁleś²e¹Ç�Á¹ś�fśÁleś
¯²eÝp�Ç¹ś��eĳśc²eaÁp�gśaś
c��¯�Ç�dp�gścäc�eś�fś
p�¯²�Ýe�e�ÁśÁlaÁśc��Áp�Çe¹śf�²śa¹ś
���gśa¹śä�Çśe�gageśÞpÁlśpÁĲ



Rea� W��e�, Rea� Re¯¼�·¯: V�lce¯ f«�� ·he 
P«�g«a��e
Tleś��¹Áśc��¯e��p�gśeÝpde�ceśf�²śÁlp¹ś¯²�g²a��eśp¹ś��Áśf�Ç�dśp�śc�p�pca�ś¹ÁÇdpe¹śŌśpÁśp¹śf�Ç�dśp�śÁleś�pÝedśeã¯e²pe�ce¹ś�fś
Þ��e�śÞl�śÞa��edśÁleś¹a�eś¯aÁlśä�ÇślaÝeś�Ç¹Áśc��¯�eÁedĲśTle¹eśÁe¹Áp���pa�¹ś²ef�ecÁśÁleś¯²p�cp¯�e¹ś�fśÁleśVpÁa�pÁäś
B�Çe¯²p�Áśp�śacÁp��Ĵś²ea�śÞ��e�ĳś²ea�ś�pÝe¹ĳśa�dś²ea�śÁ²a�¹f�²�aÁp��śÁl²�Çglśc��¹p¹Áe�Áĳśc��¯a¹¹p��aÁeśeff�²ÁĲ

E�l�×, 44
řIśladśbee�ś¹Ç²ÝpÝp�gś��ścaffep�eś
a�dśÞp��¯�Þe²śf�²śÁl²eeśäea²¹Ĳś
BäśDaäśûś�fśÁleś¯²�g²a��eĳśIś
ladś��²eśe�e²gäśÁla�śIŚdśladśp�ś
�äśùö¹ĲśTleśb²ap�śf�gś�pfÁedś�p�eś
aścÇ²Áap�śg�p�gśÇ¯ĲśIśÞe¯ÁśÞpÁlś
²e�pefĲř

S�¨hle, 46
řD�Þ�ś÷Ĳû�gśafÁe²śøśdaä¹ĳśäe¹śŌś
bÇÁśÁlaÁśÞa¹�ŚÁśÁleś²ea�śÞp�ĲśTleś
²ea�śÞp�śÞa¹ś����p�gśp�śÁleś
�p²²�²ś��śDaäśýśa�dś²ec�g�p¹p�gś
�ä¹e�fśagap�ĲśIśladśbee�śaś
¹Á²a�ge²śp�ś�äś�Þ�śfaceĲř

Ma«le, 52
řTl²eeśce�Áp�eÁ²e¹ś�ffś�äśÞap¹ÁĲś
Mäśfp²¹ÁśfÇ��ś�pglÁŚ¹ś¹�ee¯śp�ś�Ýe²ś
aśäea²ĲśMäślÇ¹ba�dś¹apdśleś
lad�ŚÁś¹ee�ś�eś����śÁlp¹śÞe��ś
¹p�ceś�Ç²śÞeddp�gĲśIś¹apdĳś
ŚNepÁle²ślaÝeśIĲŚř

Je¯¯lca, 48
řBäśDaäśúśIśfe�ÁśŌśa�dśÁlp¹ś¹�Ç�d¹ś¹Á²a�geśŌś
ba�a�cedĲśLp�eśIśladśbee�śÞa��p�gśaśÁpglÁ²�¯eśf�²ś
äea²¹śa�dśfp�a��äś¹Áe¯¯edś��Á�ś¹��pdśg²�Ç�dĲśIśdpd�ŚÁś
���ÞśIśladśbee�śÁlaÁśÇ�Þe��Ĳř

A�a�da T., 51
řIślaÝeśe�e²gäś��ÞĲśRea�ĳśc��¹p¹Áe�Áĳś¹Ç¹Áap�ab�eś
e�e²gäĲśA�dśaśc��fpde�ceśIśge�Çp�e�äśÁl�ÇglÁśladś�efÁś
�eśf�²eÝe²ĲśTlp¹ś¯²�g²a��eśgaÝeś�eśbac�ś¹��eÁlp�gś
Iśdpd�ŚÁślaÝeśÞ�²d¹śf�²śÇ�Áp�śIśladśpÁśagap�Ĳř



Conclusion: Your New Vitality
SeÝe�śdaä¹śag�ĳśä�ÇśÞe²eśeãlaÇ¹Áedĳśde¯�eÁedĳśa�dś¯e²la¯¹ś±ÇpeÁ�äśde¹¯e²aÁeśf�²ś¹��eÁlp�gśÁ�ścla�geĲśT�daäĳśä�Çśa²eśaś
Þ��a�śÞl�śla¹śÁa�e�śdecp¹pÝeĳśc��¯a¹¹p��aÁeśacÁp��ś��śle²ś�Þ�śbela�fĲśY�ÇślaÝeś��ÝedśÁl²�ÇglśdeÁ�ãpfpcaÁp��ĳśgÇÁś
lea�p�gĳśl�²���a�ś��Ç²p¹l�e�Áĳś�eÁab��pcśacÁpÝaÁp��ĳśa�Ápŉp�f�a��aÁ�²äś�ÇÁ²pÁp��ĳśa�dś�p�d¹eÁś²e�eÞa�ĲśY�ÇślaÝeśd��eś
¹��eÁlp�gś��¹Áś¯e�¯�eś���äśÁa��śab�ÇÁśd�p�gĲ

Tleś¯²�g²a��eśä�ÇślaÝeś�Ç¹Áśc��¯�eÁedśp¹ś��Áś�e²e�äśaśÞee�ś�fślea�ÁläśeaÁp�gĲśIÁśp¹śaś¯²��fś�fśc��ce¯ÁśŌśaś�pÝp�gś
de���¹Á²aÁp��ś�fśä�Ç²śb�däŚ¹śeãÁ²a�²dp�a²äśca¯acpÁäśÁ�ś²ec�Ýe²ĳś²ege�e²aÁeĳśa�dśÁl²pÝeśÞle�śgpÝe�śÁleś²pglÁśc��dpÁp��¹ĲśTleś
¹cpe�ceśp¹śc�ea²ĴśÁleśl�²���a�ś¹lpfÁ¹ĳśÁleśce��Ç�a²ś²e¯ap²ĳśÁleś�pc²�bp��eś²e¹Á�²aÁp��ĳśÁleś�e²Ý�Ç¹ś¹ä¹Áe�ś²eca�pb²aÁp��śŌśa��ś
�fśpÁśp¹ś²ea�ĳś�ea¹Ç²ab�eĳśa�dś��g�p�gĲśWlaÁśä�ÇślaÝeś¹Áa²ÁedśÞp��śc��Áp�ÇeśÁ�śc��¯�Ç�dśp�śÁleśÞee�¹śa�dś���Ál¹śaleadĳś
¯²�Ýpdedśä�Çś�ap�Áap�śeÝe�śaśf²acÁp��ś�fśÁleś¯²acÁpce¹śä�ÇślaÝeś�ea²�edśÁlp¹śÞee�Ĳ

Tle²eśÞp��śbeśÞee�¹śÞle�ś�pfeśÁa�e¹ś�Ýe²śŌśÞle�śÁleś¯�a�śf�pe¹ś�ÇÁśÁleśÞp�d�Þśa���gśÞpÁlśÁleśbe¹Áś�fśp�Áe�Áp��¹ĲśTlp¹śp¹ś��Áś
fap�Ç²eĲśTlp¹śp¹ślÇ�a�ĲśTleś¹�p��śä�ÇślaÝeśÁ²Ç�äśdeÝe��¯edśÁl²�ÇglśÁlp¹ś¯²�g²a��eśp¹ś��ÁśÁleśabp�pÁäśÁ�śeaÁś¯e²fecÁ�äĳśbÇÁśÁleś
abp�pÁäśÁ�ś²eÁÇ²�śÁ�śä�Ç²¹e�fĲśTlaÁś¹�p��ĳś��ceś�ea²�edĳś�eÝe²ś�eaÝe¹śä�ÇĲśA�dśeÝe²äśÁp�eśä�Çś²eÁÇ²�śŌśeÝe�śp�¯e²fecÁ�äĳśeÝe�ś
¯a²Ápa��äśŌśÁleśbe�efpÁ¹śc��¯�Ç�dśagap�Ĳ

řAfÁe²śúö+ĳśÝpÁa�pÁäśp¹ś��Áśaś�ÇãÇ²äĲśIÁśp¹ś��Áśaś²eÞa²dśf�²śÁl�¹eśÞpÁlś��²eśÁp�eĳśfeÞe²ś²e¹¯��¹pbp�pÁpe¹ĳś�²śaśdpffe²e�Áś�pfeĲśIÁś
p¹śä�Ç²ś²pglÁĲśY�ÇśÞe²eśbÇp�Áśf�²śÁlp¹Ĳř

Y�¼« S¨a«}
Tle¹eśýśdaä¹ś�pÁśÁleśf�a�eĲśTleśp�pÁpa�ś
ce��Ç�a²ś²e¹eÁĳśÁleśgÇÁś²e¹Á�²aÁp��ĳś
Áleśl�²���a�ś¹Áabp�p¹aÁp��śŌśa��ś�fśpÁś
begp�¹śle²eĲ

Y�¼« Fl«e
Tleśùöŉdaäś�ap�Áe�a�ceś¯�a�śfa�¹ś
Áleśf�a�eĲśC��¹p¹Áe�Áś��Ç²p¹l�e�Áĳś
��Ýe�e�Áĳśa�dś¹Á²e¹¹ś¯²acÁpce¹ś
Á²a�¹f�²�śaśÞee�Ś¹ś²e¹eÁśp�Á�śaś�eÞś
ba¹e�p�eĲ

Y�¼« Llgh·
Tleś��g�p�gś���Ál�äścäc�eś¹Ç¹Áap�¹ś
a�dśdee¯e�¹ĲśEaclś²e¹eÁśp¹ś²pcle²ś
Ála�śÁleś�a¹ÁĲśE�e²gäĳśc�a²pÁäĳśa�dś
ÝpÁa�pÁäśbec��eśä�Ç²ś�eÞś��²�a�Ĳ

Y�Çśa²eś��ÁśÁleśÞ��a�śÞl�śa²²pÝe¹śaÁśÁleś¯²�g²a��eśeãlaÇ¹Áedśa�dśde¯�eÁedśa�ä��²eĲśY�Çśa²eśÁleśÞ��a�śÞl�ś¯²�Ýe¹ś
ÁlaÁśdee¯ĳś�a¹Áp�gś²e�eÞa�śp¹ś¯�¹¹pb�eśŌśaÁśa�äśageĳśp�śa�äś�pfeĳśf²��śÞle²eÝe²śä�Çśa²eś²pglÁś��ÞĲśY�Ç²śb�Çe¯²p�Áśbegp�¹śle²eĲś
Y�Ç²śÝpÁa�pÁäśbe���g¹śe�Áp²e�äśÁ�śä�ÇĲśG�śbÇp�dśä�Ç²śfp²eĲ



Quick Reference: Your Complete 7-Day Overview
Aś¹Ç��a²äś�fśÁleśc��¯�eÁeś¯²�g²a��eśaÁśaśg�a�ceśŌśä�Ç²śc��¯a�p��śgÇpdeśf�²śfÇÁÇ²eś²e¹eÁ¹śa�dś¹la²p�gśÞpÁlśf²pe�d¹śa�dś
fa�p�äśÞl�śa²eś²eadäśÁ�śbegp�śÁlep²ś�Þ�ś��Ç²�eäĲ

Day Focus Key Foods Movement Mindset Practice

÷ Häd²aÁp��ś&ś
E�p�p�aÁp��

B²�Ál¹ĳśle²ba�śÁea¹ĳśùLś
p�fÇ¹edśÞaÁe²

øöŉ�p�śge�Á�eśÞa��ś+ś
�ä�¯laÁpcś�a¹¹age

÷öŉ�p�śa�Ápŉ¹Á²e¹¹ś
�edpÁaÁp��

ø Dpge¹Áp��śRe¹eÁ SÞeeÁś¯�ÁaÁ�ś¯Ç²éeĳś
���bÇclaĳś¹Áea�edśÝeg

Yp�śä�gaś+ś
dpa¯l²ag�aÁpcśb²eaÁlp�g

B�däś¹e�¹aÁp��ś
��Ç²�a��p�g

ù P²�Áep�ś&ś
H�²���e¹

Egg¹ĳśÞp�dś¹a����ĳś
aÝ�cad�ĳśc���age�ś
¹���Álpe

ùöŉ�p�ś¯�¹Áŉ�ea�śÞa�� C��fpde�ceśa�cl�²p�gś
eãe²cp¹e

ú A�Ápŉ
I�f�a��aÁ�²ä

TÇ²�e²pcĳśgp�ge²ĳśbe²²pe¹ĳś
��pÝeś�p�

Ge�Á�eśHIITś÷ûś�p�ś+ś
E¯¹��śbaÁl

Ca²dpacśc�le²e�ceś
b²eaÁlp�g

û MeÁab��p¹�ś
AcÁpÝaÁp��

QÇp��aĳś�egÇ�e¹ĳś¹ÞeeÁś
¯�ÁaÁ�ĳśG²ee�śä�gÇ²Á

þĳöööś¹Áe¯¹śNEATś+ś
ÞepglÁedś¹±ÇaÁ¹

Mpd¯�p�Áś¹e�fŉ
a¹¹e¹¹�e�Á

ü G�äcae�pcś
Ba�a�ce

P²�Áep�ś�aÁ¹ĳś¹a����ĳś
²��ÁśÝegĳśda²�ścl�c��aÁe

FÇ��ŉb�däś¹Á²e�gÁlś
cp²cÇpÁ

EÝe�p�gś²e¹p�pe�ceś
²ef�ecÁp��

ý VpÁa�pÁäś&ś
Ce�eb²aÁp��

Rap�b�Þś¹a�adĳśaçarś
b�Þ�ĳśba�edś¯ea²

úûŉ�p�ś�aÁÇ²eśÞa�� VpcÁ�²äś�edpÁaÁp��ś+śfÇ��ś
a¹¹e¹¹�e�Á

P²p�ÁśÁlp¹ś¯ageĳś¯l�Á�g²a¯lśpÁĳś�²ś¹aÝeśpÁś¹��eÞle²eśea¹p�äśacce¹¹pb�eĲśY�Ç²śfÇÁÇ²eś¹e�fśÞp��śÁla��śä�Ç²ś¯²e¹e�Áś¹e�fś
f�²śÁleśg²�Ç�dÞ�²�śä�ÇślaÝeś�apdśÁlp¹śÞee�Ĳ



Essential Supplements for Women 40+
F��dśp¹śa�Þaä¹śÁleśf�Ç�daÁp��ĲśSÇ¯¯�e�e�Á¹śa²eśeãacÁ�äśÁlaÁśŌś¹Ç¯¯�e�e�Áa�ĲśBÇÁśf�²śÞ��e�ś�Ýe²śúöĳśce²Áap�ś�ÇÁ²pe�Á¹śa²eś
¹�śc������äśde¯�eÁedśa�dś¹�śc²pÁpca�śÁ�śl�²���a�ślea�Álĳśe�e²gäś¯²�dÇcÁp��ĳśa�dśÝpÁa�pÁäśÁlaÁśÁa²geÁedś¹Ç¯¯�e�e�ÁaÁp��ś
ca�ś�ea�p�gfÇ��äśacce�e²aÁeśÁleś²e¹Ç�Á¹ś�fśÁlp¹ś¯²�g²a��eĲśTleśf����Þp�gśa²eśÁleśeÝpde�ceŉba¹edś²ec���e�daÁp��¹śÇ¹edś
Ál²�Çgl�ÇÁśä�Ç²śýŉdaäś²e¹eÁĲ

Mag�e¯l¼� 
G�×cl�a·e
Dose:śøööŋúöö�gś
bef�²eśbedĲśTleś
��¹Áśbp�aÝap�ab�eś
f�²�ś�fś
�ag�e¹pÇ�ĳśÞlpclś
p¹śdefpcpe�Áśp�śÇ¯śÁ�ś
ýö%ś�fśÞ��e�ś�Ýe²ś
úöĲśSÇ¯¯�²Á¹śdee¯ś
¹�ee¯ĳś²edÇce¹ś
c�²Áp¹��ĳś²e�peÝe¹ś
�Ç¹c�eśÁe�¹p��ĳś
c��baÁ¹ś¹Çga²ś
c²aÝp�g¹ĳśa�dś
¹Ç¯¯�²Á¹ś�Ýe²śùööś
e�ìä�aÁpcś
²eacÁp��¹ĲśSÁa²Áś��ś
Daäś÷śŌśÁleśeffecÁ¹ś
a²eśfe�Áś±Çpc��äĲ

O�ega-3 Fa··× 
Acld¯ 
(EPA/DHA)
Dose:śøŋùgśdap�äś
ÞpÁlśf��dĲśTleś��¹Áś
p�¯�²Áa�Áśa�Ápŉ
p�f�a��aÁ�²äś
p�Áe²Ýe�Áp��ś
aÝap�ab�eśp�ś
¹Ç¯¯�e�e�Áśf�²�Ĳś
Dp²ecÁ�äś²edÇce¹ś
p�f�a��aÁ�²äś
cäÁ��p�e¹ĳś¹Ç¯¯�²Á¹ś
b²ap�śfÇ�cÁp��śa�dś
���dśŃÝpaśDHAńĳś
p�¯²�Ýe¹śp�¹Ç�p�ś
¹e�¹pÁpÝpÁäĳśa�dś
¹Ç¯¯�²Á¹ś
ca²dp�Ýa¹cÇ�a²ś
lea�ÁlĲśU¹eśaślpglŉ
±Ça�pÁäĳśÁlp²dŉ¯a²Áäś
Áe¹Áedś¯²�dÇcÁĲ

Vl·a�l� D3 + 
K2
Dose:ś200034000ś
IUśDùśÞpÁlś÷öö�cgś
Køśdap�äĲśTleś
c��bp�aÁp��ś
�aÁÁe²¹śŌśKøś
e�¹Ç²e¹śca�cpÇ�śp¹ś
dp²ecÁedśÁ�śb��e¹ś
²aÁle²śÁla�ś
a²Áe²pe¹ĲśVpÁa�p�śDś
defpcpe�cäśp¹ś
eãÁ²a�²dp�a²p�äś
c�����śp�śÞ��e�ś
�Ýe²śúöśa�dśp¹ś
dp²ecÁ�äś�p��edśÁ�ś
faÁpgÇeĳś��Þś���dĳś
p��Ç�eś
dä¹fÇ�cÁp��ĳśa�dś
l�²���a�ś
p�ba�a�ceĲśTe¹Áś
ä�Ç²ś�eÝe�¹śpfś
¯�¹¹pb�eĲ

A¯hÑaga�dha 
(KSM-66)
Dose:śùööŋüöö�gś
dap�äśŃ��²�p�gś�²ś
eÝe�p�gśŌśb�Álśa²eś
effecÁpÝeńĲśTleś
��¹ÁśÁl�²�Çgl�äś
²e¹ea²cledś
ada¯Á�ge�śf�²ś
c�²Áp¹��ś²edÇcÁp��Ĳś
C�p�pca�ś¹ÁÇdpe¹ś
¹l�Þś¹pg�pfpca�Áś
²edÇcÁp��¹śp�ś
¯e²cepÝedś¹Á²e¹¹ĳś
p�¯²�Ýe�e�Á¹śp�ś
¹�ee¯ś±Ça�pÁäĳśa�dś
��de¹ÁśbÇÁś
�ea�p�gfÇ�ś
Áe¹Á�¹Áe²��eś
¹Ç¯¯�²ÁśŃ²e�eÝa�Áś
f�²śe�e²gäśa�dś
�pbpd�ńśp�śÞ��e�ś
�Ýe²śúöĲ

A�Þaä¹śc��¹Ç�Áśä�Ç²śGPś�²ś±Ça�pfpedślea�Álca²eś¯²acÁpÁp��e²śbef�²eśbegp��p�gśa�äś¹Ç¯¯�e�e�ÁaÁp��ś¯²�Á�c��ĳś
¯a²ÁpcÇ�a²�äśpfśä�Çśa²eśÁa�p�gś�edpcaÁp��¹ś�²ślaÝeśeãp¹Áp�gślea�Álśc��dpÁp��¹Ĳ

tel:2000%E2%80%934000


S�ee¨ O¨·l�l¯a·l��: The Rec�Ðe«× M¼�·l¨�le«
N�ś�ÇÁ²pÁp��ś¯²�g²a��eĳś��śeãe²cp¹eś¯²�Á�c��ĳś��ś¹Ç¯¯�e�e�Áś¹Áac�śca�śc��¯e�¹aÁeśf�²śc��¹p¹Áe�Á�äś¯��²ś¹�ee¯ĲśS�ee¯śp¹ś
��Áśaś¯a¹¹pÝeś¹ÁaÁeśŌśpÁśp¹śÁleś��¹ÁśacÁpÝeś²ec�Ýe²äśa�dś²ege�e²aÁp��ś¯²�ce¹¹śä�Ç²śb�däśla¹ĲśDÇ²p�gśdee¯ś¹�ee¯ĳślÇ�a�ś
g²�ÞÁlśl�²���eśp¹ś²e�ea¹edśŃfacp�pÁaÁp�gśfaÁś��¹¹śa�dś�Ç¹c�eś²e¯ap²ńĳśÁleśg�ä�¯laÁpcś¹ä¹Áe�śc�ea²¹ś�eÇ²���gpca�śÞa¹Áeś
Ń¯²eÝe�Áp�gśb²ap�śf�gńĳśa�dśc�²Áp¹��śp¹ś²e¹eÁśf�²śÁleśf����Þp�gśdaäĲśEÝe²äś¹p�g�eśe�e�e�Áś�fśÁlp¹ś¯²�g²a��eśp¹śa�¯�pfpedśÞle�ś
ä�Ç²ś¹�ee¯śp¹ś�¯Áp�p¹edśŌśa�dś¯a²Ápa��äśÇ�de²�p�edśÞle�śpÁśp¹ś��ÁĲ

The S�ee¨ H�«���e Ca¯cade

U�de²¹Áa�dp�gśÞlaÁśg�Ýe²�¹ś¹�ee¯ś±Ça�pÁäśle�¯¹śä�Çś
¹Ç¯¯�²ÁśpÁś¯²ecp¹e�äĴ

Cortisol:śSl�Ç�dś¯ea�śaÁśýŋþa�śa�dśdec�p�eś¹Áeadp�äĲś
E�eÝaÁedśeÝe�p�gśc�²Áp¹��śŃf²��ś¹Á²e¹¹ś�²ś�aÁeśeãe²cp¹eńś
p¹śÁleś¯²p�a²äśd²pÝe²ś�fśdpffpcÇ�Áäśfa��p�gśa¹�ee¯Ĳ

Melatonin:śBegp�¹ś²p¹p�gśøŋùśl�Ç²¹śbef�²eś�aÁÇ²a�ś
¹�ee¯śÁp�eĲśB��c�edśbäśb�Çeś�pglÁĳśb²pglÁś�pglÁp�gĳśa�dś
lpglśb�däśÁe�¯e²aÁÇ²eĲ

Growth Hormone:śRe�ea¹edśp�śÁleśfp²¹Áśÿöś�p�ÇÁe¹ś�fś
dee¯ś¹�ee¯ĲśRe±Çp²e¹ś¹Áab�eśb���dś¹Çga²śŌś�aÁeŉ�pglÁś
²efp�edśca²b�läd²aÁe¹śdp¹²Ç¯ÁśÁlp¹ścäc�eĲ

Progesterone:śTleś��¹Áś¹�ee¯ŉ¹Ç¯¯�²ÁpÝeśl�²���eĳś
Þlpclśdec�p�e¹ś¹pg�pfpca�Á�äśp�ś¯e²p�e��¯aÇ¹eśŌś��eś
²ea¹��ś¹�ee¯śdp¹ÁÇ²ba�ceśp¹ś¹�śc�����ś¯�¹ÁŉúöĲ

Y�¼« S�ee¨ O¨·l�l¯a·l�� P«�·�c��

C��¹p¹Áe�Áś¹�ee¯śa�dśÞa�eśÁp�e¹śŃeÝe�śÞee�e�d¹ńśŌś
Áleś¹p�g�eś��¹Áś¯�Þe²fÇ�ś¹�ee¯śp�Áe²Ýe�Áp��

N�ś¹c²ee�¹śüöŋÿöś�p�ÇÁe¹śbef�²eśbedĵśÇ¹eśÞa²�ĳśdp�ś
�pglÁp�gśp�śÁleśeÝe�p�g

R���śÁe�¯e²aÁÇ²eś÷üŋ÷þ°CśŌś�¯Áp�a�śf�²śdee¯ś¹�ee¯ś
p�pÁpaÁp��

Mag�e¹pÇ�śg�äcp�aÁeśøöö�gś+ścla���p�eśÁeaśùöś
�p�ÇÁe¹śbef�²eśbed

ûś�p�ÇÁe¹ś�fśca²dpacśc�le²e�ceśb²eaÁlp�gśa¹śä�Çś�peś
d�Þ�

E¯¹��ś¹a�ÁśbaÁlśùãĿÞee�śŌś²ap¹eśÁle�ś��Þe²śb�däś
Áe�¯e²aÁÇ²eśÁ�śÁ²pgge²ś¹�ee¯ś��¹eÁ

AÝ�pdścaffep�eśafÁe²ś÷¯�śŌśpÁśla¹śaśûŋýśl�Ç²śla�fŉ�pfeśp�ś
��¹Áś¯e�¯�e

P²�Áep�ŉ²pclśdp��e²śŃ¹Áabp�p¹e¹śb���dś¹Çga²śÁl²�ÇglśÁleś
�pglÁń



Movement Principles for Women 40+
TleśfpÁ�e¹¹śp�dÇ¹Á²äśla¹śfap�edśÞ��e�ś�Ýe²śúöśp�śaś¹¯ecÁacÇ�a²śa�dś¹��eÞlaÁśf²Ç¹Á²aÁp�gśfa¹lp��ĲśTleśa¹¹Ç�¯Áp��śÁlaÁś
��²eśp�Áe�¹pÁäśe±Ça�¹ś��²eś²e¹Ç�Á¹śŌśÁlaÁś¯Ç¹lp�gśla²de²ĳśbÇ²�p�gś��²eśca��²pe¹ĳśa�dśÁ²ap�p�gś�p�eśaśøûŉäea²ŉ��dśp¹śÁleś¯aÁlś
Á�śÝpÁa�pÁäśŌśp¹ś��Áś���äśp�effecÁpÝeśf�²ś��¹ÁśÞ��e�śp�ś�pd�pfeĵśpÁśp¹śacÁpÝe�äśc�Ç�Áe²¯²�dÇcÁpÝeĲśHe²eśp¹śÞläĴśeãce¹¹pÝeślpglŉ
p�Áe�¹pÁäśÁ²ap�p�gśÞpÁl�ÇÁśade±ÇaÁeś²ec�Ýe²äś²ap¹e¹śc�²Áp¹��ĳśÞlpclśp�śÁÇ²�ś²ap¹e¹śp�¹Ç�p�ĳśÞlpclś¯²���Áe¹śfaÁś¹Á�²ageĲśTleś
Ýe²äśeãe²cp¹eśde¹pg�edśÁ�śle�¯śä�Çś��¹eśÞepglÁśp¹ĳśf�²ś�a�äśÞ��e�śp�śl�²���a�śÁ²a�¹pÁp��ĳś�a�p�gśpÁśla²de²Ĳ

WlaÁśacÁÇa��äśÞ�²�¹śp¹śaśdpffe²e�Áśa¯¯²�aclśe�Áp²e�äśŌś��eśbÇp�Áś��śÝa²peÁäĳś¯²�g²e¹¹pÝeścla��e�geĳś��äĳśa�dśl�²���a�ś
p�Áe��pge�ceĲ

N�ÁpceśÞlaÁśp¹ś��Áś��śÁlp¹ś�p¹ÁĴś�a²aÁl��śÁ²ap�p�gĳśdap�äśp�Áe�¹eśHIITĳśeãÁ²e�eś¹¯p��p�gśc�a¹¹e¹ĳś�²śa�äśacÁpÝpÁäśä�Çśd²eadĲśJ�äś
p¹ś��Áśaś�ÇãÇ²äśp�ś��Ýe�e�ÁśŌśpÁśp¹śaś¯e²f�²�a�ceŉe�la�cp�gśfeaÁÇ²eĲśAcÁpÝpÁpe¹śä�Çśe���äś¯²�dÇceśe�d�²¯lp�¹śa�dś
d�¯a�p�eśÞpÁl�ÇÁśÁleśc�²Áp¹��ś¹¯p�eś�fśd²eadedśÞ�²��ÇÁ¹ĲśFp�dśÞlaÁś�a�e¹śä�Çśfee�śa�pÝeśp�śä�Ç²śb�däĳśa�dśd�śÁlaÁĲśTleś
¯²�g²a��eśgpÝe¹śä�ÇśÁleś¹Á²ÇcÁÇ²eĵśä�Ç²ś��äśgpÝe¹śpÁś¹Ç¹Áap�abp�pÁäĲ



S·«e¯¯ Ma�age�e�·: The I�Ðl¯lb�e Welgh·
IfśÁle²eśp¹śaś¹p�g�eśfacÁ�²śÁlaÁśdeÁe²�p�e¹śÞleÁle²śaśÞ��a�ś�Ýe²śúöśÁl²pÝe¹ś�²ś¹Á²Çgg�e¹śŌś��²eśÁla�śdpeÁĳś��²eśÁla�ś
eãe²cp¹eĳś��²eśeÝe�śÁla�ś¹�ee¯śŌśpÁśp¹śle²ś²e�aÁp��¹lp¯śÞpÁlścl²��pcś¹Á²e¹¹ĲśSÁ²e¹¹śp¹ś��Áś�e²e�äśa�śe��Áp��a�śeã¯e²pe�ceĲśIÁś
p¹śaśfÇ��ŉb�däśl�²���a�śeÝe�ÁśÞpÁlśdp²ecÁĳś�ea¹Ç²ab�eśc��¹e±Çe�ce¹śf�²ś�eÁab��p¹�ĳśp��Ç�eśfÇ�cÁp��ĳśgÇÁślea�Álĳś
l�²���a�śba�a�ceĳśa�dśc�g�pÁpÝeś¯e²f�²�a�ceĲśCl²��pcśc�²Áp¹��śe�eÝaÁp��śp¹ĳśa²gÇab�äĳśÁleś��¹Áś¹pg�pfpca�Áśd²pÝe²ś�fśÁleś
¹ä�¯Á��¹śÁlaÁśb²p�gśÞ��e�śÁ�ś¯²�g²a��e¹ś�p�eśÁlp¹ś��eĲ

B²ea�p�gśÁlp¹ścäc�eśp¹śÁleśce�Á²a�śg�a�ś�fśÁleś¹Á²e¹¹ś�a�age�e�Áś¯²acÁpce¹śÞ�Ýe�śÁl²�Çgl�ÇÁśÁlp¹ś¯²�g²a��eĲśCa²dpacś
c�le²e�ceśb²eaÁlp�gĳśp�Áe�Áp��a�ś²e¹Áĳś�aÁÇ²eśeã¯�¹Ç²eĳś¹�cpa�śc���ecÁp��ĳś��Ç²�a��p�gĳśa�dśada¯Á�ge�¹śa²eś��Áś�¯Áp��a�ś
řÞe���e¹¹śeãÁ²a¹řśŌśÁleäśa²eśdp²ecÁś¯la²�ac���gpca�śp�Áe²Ýe�Áp��¹śp�śaścäc�eśÁlaÁĳś�efÁśÇ�clec�edĳśÞp��śÇ�de²�p�eśeÝe²äś
�Ále²śeff�²Áśä�Çś�a�eĲśP²p�²pÁp¹p�gśä�Ç²ś�e²Ý�Ç¹ś¹ä¹Áe�śp¹ś��Áś¹e�fp¹l�e¹¹ĲśIÁśp¹śÁleś��¹Áś¹Á²aÁegpca��äśp�Áe��pge�ÁśÁlp�gśä�Çś
ca�śd�śf�²śä�Ç²ślea�Álĳśä�Ç²ś²e�aÁp��¹lp¯¹ĳśa�dśä�Ç²ś¯e²f�²�a�ceśp�śeÝe²äśa²eaś�fśä�Ç²ś�pfeĲ

Ch«��lc S·«e¯¯
E�eÝaÁedśc�²Áp¹��śdp¹²Ç¯Á¹ś¹�ee¯ĳś
²ap¹e¹śp�¹Ç�p�ĳśa�dś¹Ç¯¯²e¹¹e¹ś

�e¹Á²�ge�śŌśc²eaÁp�gśÁleś
eãlaÇ¹ÁedŉbÇÁŉÞp²edś¹ÁaÁeś¹�ś
fa�p�pa²śÁ�śÞ��e�ś�Ýe²śúöĲ

P��« S�ee¨
I�¹Çffpcpe�Áśdee¯ś¹�ee¯ś²ap¹e¹ś
gl²e�p�śŃlÇ�ge²śl�²���eńĳśp�c²ea¹e¹ś
p�f�a��aÁ�²äś�a²�e²¹ĳśa�dśe�eÝaÁe¹ś
ba¹e�p�eśc�²Áp¹��śÁleśf����Þp�gśdaäĲ

I�c«ea¯ed C«aÐl�g¯
E�eÝaÁedśc�²Áp¹��śa�dśgl²e�p�śc²eaÁeś
¯�Þe²fÇ�śc²aÝp�g¹śf�²ś¹Çga²śa�dś
²efp�edśca²b�läd²aÁe¹śŌśÁleśÝe²äś
f��d¹śÁlaÁśÞ�²¹e�śp�f�a��aÁp��śa�dś
l�²���a�śdp¹²Ç¯Áp��Ĳ

E�e«g× De¨�e·l��
B���dś¹Çga²śp�¹Áabp�pÁäĳś¯��²ś¹�ee¯ĳś
a�dśp�f�a��aÁ�²äś��adśd²ap�śe�e²gäś

²e¹e²Ýe¹śŌśfeedp�gśbac�śp�Á�ś
p�c²ea¹edś¯e²cepÝedś¹Á²e¹¹ĲśTleś

cäc�eśc��Áp�Çe¹Ĳ



The Ml�d¯e· Shlf· Tha· Cha�ge¯ EÐe«×·hl�g
Tl²�Çgl�ÇÁśÁlp¹ś¯²�g²a��eĳśä�ÇślaÝeśbee�śa¹�edśÁ�śd�ś¹��eÁlp�gśÁlaÁś�aäśfee�śdece¯ÁpÝe�äś¹�a��śbÇÁśp¹ĳśp�ś¯²acÁpceĳś
¯²�f�Ç�d�äś²adpca�ĴśÁ�śÁ²eaÁśä�Ç²¹e�fśÞpÁlśÁleś¹a�eśca²eĳśge�Á�e�e¹¹ĳśa�dśge�e²�¹pÁäśÁlaÁśä�ÇśgpÝeśÁ�ś�Ále²¹ĲśF�²ś�a�äś
Þ��e�ś�Ýe²śúöśŌśÞ��e�śÞl�ślaÝeś¹¯e�Áśdecade¹ś¯²p�²pÁp¹p�gśclp�d²e�ĳś¯a²Á�e²¹ĳśca²ee²¹ĳśagep�gś¯a²e�Á¹ĳśa�dśc���Ç�pÁäś
ŌśÁlp¹śp¹śge�Çp�e�äśÁleśla²de¹Áś¯a²Áś�fśÁleś¯²�g²a��eĲśN�ÁśÁleśe�p�p�aÁp��śdpeÁĲśN�ÁśÁleśea²�äś��²�p�gś��Ýe�e�ÁĲśTleś¹e�fŉ
ca²eĲśTleś¯e²�p¹¹p��śÁ�ś�aÁÁe²śÁ�śä�Ç²¹e�fĲ

řTleś��¹Áś²ebe��p�Ç¹śÁlp�gśaśÞ��a�śca�śd�śp�ś�pd�pfeśp¹śdecpdeśÁlaÁś¹leśp¹śÞ�²ÁlśÁleśp�Ýe¹Á�e�Áś�fśle²ś�Þ�śÁp�eĳśe�e²gäĳś
a�dśaÁÁe�Áp��ĲśTlp¹ś¯²�g²a��eśp¹śÁlaÁśdecp¹p��ś�adeśÁa�gpb�eĳś��eśdaäśaÁśaśÁp�eĲř

F«�� S¼«ÐlÐa� ·� Vl·a�l·×
Tleś�a�gÇageśä�ÇśÇ¹eśp�Áe²�a��äś¹la¯e¹śä�Ç²ś
¯lä¹p���gpca�ś¹ÁaÁeĲśřIślaÝeśÁ�śd�śÁlp¹řśacÁpÝaÁe¹śdpffe²e�Áś
�eÇ²a�ścp²cÇpÁ¹śÁla�śřIśgeÁśÁ�śd�śÁlp¹ĲřśTleś¹lpfÁśf²��ś
�b�pgaÁp��śÁ�śage�cäśp¹ś��Áś�Ç¹Áś��ÁpÝaÁp��a�śŌśpÁś
�ea¹Ç²ab�äścla�ge¹śc�²Áp¹��ś�eÝe�¹śa�dś���gŉÁe²�ś
adle²e�ceĲśN�Ápceśä�Ç²ś�a�gÇageśÁlp¹śÞee�Ĳ

Ide�·l·×-LeÐe� Cha�ge
Tleś��¹ÁśdÇ²ab�eścla�ge¹śa²eśÁl�¹eśÁlaÁśbec��eś¯a²Áś�fś
ä�Ç²śpde�ÁpÁäś²aÁle²śÁla�śä�Ç²śÁ�ŉd�ś�p¹ÁĲśřIśa�ś¹��e��eś
Þl�ś��Ýe¹ś�äśb�däśdap�äřśp¹śfÇ�da�e�Áa��äśdpffe²e�Áś
f²��śřIś¹l�Ç�dśeãe²cp¹eś��²eĲřśRe¯eaÁśÁleśf�²�e²śÁ�ś
ä�Ç²¹e�fĳśa�dś��Ápceśl�Þśä�Ç²śbelaÝp�Ç²śa�pg�¹śÁ�ś¯²�ÁecÁś
ÁlaÁśpde�ÁpÁäĲ

P«�g«e¯¯ OÐe« Pe«fec·l��
EÝe²äśdaäśä�Çścl�¹eśaśÝegeÁab�eś�Ýe²ś¯²�ce¹¹edśf��dĳś
��Ýe�e�Áś�Ýe²śÁleś¹�faĳśÞaÁe²ś�Ýe²śÞp�eĳśb²eaÁlś�Ýe²ś
bÇ¹ä�e¹¹śŌśeÝe²äś¹p�g�eś��eś�fśÁl�¹eścl�pce¹ś
c��¯�Ç�dedĲśP²�g²e¹¹śp¹ś��Áś�p�ea²ĳśa�dśpÁśp¹ś��Áś
�ea¹Ç²edś���äś��ś¹ca�e¹ĲśIÁśp¹ś�ea¹Ç²edśp�śe�e²gäĳśp�ś
c�a²pÁäĳśp�śÁleś����śp�śä�Ç²ś�Þ�śeäe¹ĲśT²ac�śa��ś�fśpÁĲ

The 80% R¼�e
Ap�śf�²śþö%śc��¹p¹Áe�cäśÞpÁlśÁleś¯²�g²a��eś¯²p�cp¯�e¹ĳś
a�dś²e�ea¹eśÁleś²e�ap�p�gśøö%śf²��ś�Çdge�e�Áśe�Áp²e�äĲś
A�śþö%śa¯¯²�aclś�ap�Áap�edśf�²ś÷øś���Ál¹śÞp��śc²eaÁeś
��²eśÁ²a�¹f�²�aÁp��śÁla�śaś÷öö%śa¯¯²�aclśf����Þedśf�²ś
Ál²eeśÞee�¹śa�dśaba�d��edśÇ�de²śÁleśÞepglÁś�fśpÁ¹ś�Þ�ś
¯e²fecÁp��ĲśBeś²ea�ĲśBeś�p�dĲśBeśc��¹p¹Áe�ÁĲ



A Le··e« ·� Y�¼: O� ·he O·he« Slde �f EÖha¼¯·l��
Bef�²eśä�Çśc��¹eśÁlp¹ś¯²�g²a��eśa�dś¹Áe¯śf�²Þa²dśp�Á�śä�Ç²ś²e�eÞedś�pfeĳśÁle²eśp¹ś¹��eÁlp�gśp�¯�²Áa�ÁśÁ�ś¹aäśŌś��Áśa¹śaś
Þe���e¹¹ś¯²�fe¹¹p��a�śÁ�śaś²eade²ĳśbÇÁśa¹ś��eślÇ�a�śbep�gśÁ�śa��Ále²śÞl�śla¹śd��eś¹��eÁlp�gśge�Çp�e�äśb²aÝeśÁlp¹śÞee�Ĳ

Y�Çś�pÝeśp�śaśÞ�²�dśÁlaÁś¯²�fpÁ¹śf²��śä�Ç²śeãlaÇ¹Áp��ĲśTlaÁś¹e��¹śä�Çś±Çpc�śfpãe¹śÞlp�eś�eaÝp�gśÁleś²��ÁścaÇ¹e¹śÇ�Á�ÇcledĲś
TlaÁśÁe��¹śä�Çśä�Ç²śfaÁpgÇeśp¹śaścla²acÁe²śf�aÞśÁ�śbeś�Ýe²c��eśÞpÁlś��²eśdp¹cp¯�p�eĳś��²eśÞp��¯�Þe²ĳś��²eś¹ac²pfpceĲśY�Çś
laÝeĳśÁlp¹śÞee�ĳś±ÇpeÁ�äś²efÇ¹edśÁlaÁś�a²²aÁpÝeĲśY�Çścl�¹eś��Ç²p¹l�e�Áś�Ýe²ś¯Ç�p¹l�e�ÁĲśRe¹Áś�Ýe²ś²e�e�Á�e¹¹ś¹Á²pÝp�gĲś
Ge�Á�e�e¹¹ś�Ýe²śÁleśg²p�dp�gś¯aceś�fśaś�pfeśde¹pg�edśÁ�ś²Ç�śä�Çśd²äĲ

Tleś¹cpe�ceśp�śÁlp¹ś¯²�g²a��eśp¹ś²ea�ĲśTleś²ecp¯e¹śÞ�²�ĲśTleś��Ýe�e�Áś¯²acÁpce¹śa²eśeffecÁpÝeĲśTleś¹Á²e¹¹ś¯²�Á�c��¹śa²eś
eÝpde�ceŉba¹edĲśBÇÁśa��ś�fśÁlaÁśp¹ś¹ec��da²äśÁ�śÁleśdee¯e²śÁ²ÇÁlś�fśÞlaÁśä�ÇślaÝeśd��eĴśä�ÇśdecpdedśŌś¯e²la¯¹śf�²śÁleśfp²¹Áś
Áp�eśp�śäea²¹śŌśÁlaÁśä�Ç²śÞe��bep�gśp¹śÞ�²Álś¯²p�²pÁp¹p�gĲśTlaÁśä�Ç²śe�e²gäś�aÁÁe²¹ĲśTlaÁśl�Þśä�Çśfee�śp�¹pdeśä�Ç²ś�Þ�śb�däś
p¹śaś�egpÁp�aÁeśa�dśp�¯�²Áa�ÁśÁlp�gśÁ�śaÁÁe�dśÁ�Ĳ

TlaÁśdecp¹p��śp¹śÁleś��¹Áśp�¯�²Áa�ÁśÁlp�gśä�ÇśdpdśÁlp¹śÞee�ĲśKee¯ś�a�p�gśpÁĲśMa�eśpÁśÞle�śä�Çśa²eśÁp²edĲśMa�eśpÁśÞle�ś�pfeśp¹ś
cla�ÁpcĲśMa�eśpÁśe¹¯ecpa��äśÞle�śaś��Çde²śÝ�pceśÁe��¹śä�ÇśÁlaÁśeÝe²ä��eśe�¹eśc��e¹śfp²¹ÁĲśBecaÇ¹eśle²eśp¹śÞlaÁśÁlp¹ś
¯²�g²a��eĳśa�dśÁleśÞ��e�śÞl�ślaÝeśÞa��edśÁl²�ÇglśpÁĳślaÝeśÁaÇglÁśÇ¹śÞpÁlśÇ�de�pab�eśc�a²pÁäĴśaśÞ��a�śÞl�śp¹ś²e¹�Ç²cedś
ŌśÞl�śp¹śge�Çp�e�äś²e¹Áedĳś��Ç²p¹ledĳśa�dśe�e²gp¹edśŌśgpÝe¹ś��²eśÁ�śÁleśÞ�²�dśÁla�śa�śeãlaÇ¹ÁedśÞ��a�śca�śeÝe²śgpÝeĲś
Y�Ç²śÝpÁa�pÁäśp¹ś��Áśaś�ÇãÇ²äĲśIÁśp¹śaśgpfÁśÁ�śeÝe²ä��eśä�Çś��ÝeĲ

řAfÁe²śúö+ĳśÝpÁa�pÁäśp¹ś��Áśaś�ÇãÇ²äśŌśpÁśp¹śä�Ç²ś²pglÁĲśA�dśä�ÇślaÝeś�Ç¹Áśc�ap�edśpÁĲř

YOUR BLUEPRINT BEGINS HERE YOUR FIRE IS ALREADY BURNING !

https://www.muscle-and-momentum.online/
https://www.my-wellness-and-fitness-plan.online/

