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A  

A

I n t o d a y’ s f a s t p a c e d w o rl d, b al a n ci n g c a r e e r s u c c e s s wi t h

p e r s o n al fi t n e s s a n d m e n t al cl a ri t y c a n f e el li k e a n

i m p o s si bl e t a s k. 

A s a c o r p o r a t e p r of e s si o n al  wi t h o v e r 7 y e a r s + of

e x p e ri e n c e i n t h e c o r p o r a t e w o r k s p a c e a n d  1 0 y e a r s

o n g oi n g of c o m mi t m e n t t o fi t n e s s, I u n d e r s t a n d t h e

c h all e n g e s of s t a yi n g o n t o p of y o u r g a m e w hil e

m ai n t ai ni n g y o u r h e al t h a n d f o c u s.

T hi s g ui d e i s d e si g n e d wi t h a m bi ti o u s p r of e s si o n al s li k e

y o u i n mi n d.  

W h e t h e r y o u’ r e m a n a gi n g a d e m a n di n g c a r e e r , l o n g h o u r s,

o r e n dl e s s r e s p o n si bili ti e s , t h e s t r a t e gi e s a n d t e c h ni q u e s

wi t hi n t hi s g ui d e will h el p y o u a c hi e v e y o u r fi t n e s s g o al s

wi t h o u t s a c rifi ci n g y o u r m e n t al r e sili e n c e  o r w o r k

p e rf o r m a n c e.

   W E L C O M E T O T H EW E L C O M E T O T H EW E L C O M E T O T H E

E LI T EE LI T EE LI T E  E D G E V. 1. E D G E V. 1. E D G E V. 1.
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D O N’ T J U S T R E A D

 L E V E L U P Y O U R P E R F O R M A N C E!

T H E B L U E P RI N T D O E S N’ T S T O P H E R E.  

T h e b e s t a t hl e t e s, bi o h a c k e r s, a n d hi g h

p e rf o r mi n g c o r p o r a t e p r of e s si o n al s s t a y

a h e a d b y c o n ti n u o u sl y e v ol vi n g.

G E T DI R E C T A C C E S S T O M E O N W H A T S A P P!

 

 T a p B el o w T o M e s s a g e m e di r e c tl y a n d s t a y

a h e a d of t h e c u r v e!

A  

A
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   V. 1V. 1V. 1

A  

A

T O P P E R F O R M A N C E P L A T E S
Di s c o v e r  hi g h p r o t ei n m e al s d e si g n e d t o f u el

m u s cl e g r o w t h, e n h a n c e r e c o v e r y, a n d s u s t ai n

e n e r g y t h r o u g h o u t t h e d a y.

M A S T E RI N G H E A V Y LI F TI N G
L e a r n t h e s e c r e t s t o p r o g r e s si v e o v e rl o a d,

p r o p e r f o r m, a n d s m a r t t e c h ni q u e s f o r s t r e n g t h

t r ai ni n g t o a c hi e v e c o n si s t e n t m u s cl e g r o w t h

wi t h o u t i nj u ri e s.

* T H E S E C R E T M E N T A L C L A RI T Y S T A C K *

S T R E S S M A N A G E M E N T &

P R O D U C TI VI T Y
P r a c ti c al t o ol s a n d s t r a t e gi e s t o m a n a g e w o r k

s t r e s s , o p ti mi z e ti m e, a n d s t a y p r o d u c ti v e

w hil e m ai n t ai ni n g y o u r m e n t al r e sili e n c e.
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   V. 1V. 1V. 1

C U S T O MI Z E D W O R K O U T P L A N

R E S T A N D R E C O V E R Y E S S E N TI A L S

MI N D A N D M U S C L E C O N N E C TI O N

D AI L Y W E L L N E S S C H E C K LI S T

Di s c o v e r a s t r u c t u r e d w o r k o u t r o u ti n e d e si g n e d

t o m a xi mi z e s t r e n g t h a n d g r o w t h, t ail o r e d t o

y o u r fi t n e s s l e v el a n d s c h e d ul e.

L e a r n p r o v e n t e c h ni q u e s t o  r e p ai r m u s cl e s,

b o o s t r e c o v e r y, a n d p r e v e n t b u r n o u t  f o r

c o n si s t e n t p r o g r e s s.

U nl o c k s t r a t e gi e s t o i m p r o v e f o c u s d u ri n g

t r ai ni n g a n d e n h a n c e m u s cl e a c ti v a ti o n  f o r

s m a r t e r, m o r e eff e c ti v e w o r k o u t s.

I n c o r p o r a t e a c ti o n a bl e ti p s t o s t a y c o n si s t e n t ,

t r a c k y o u r p r o g r e s s, a n d a c hi e v e b al a n c e  i n y o u r

fi t n e s s a n d d ail y r o u ti n e.

A  

A
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F U E L Y O U R S U C C E S S WI T H  

T O P P E R F O R M A N C E P L A T E S

C HI C K E N B R E A S T

3 6- 3 7 G P R O T EI N P E R B R E A S T

1 5 6 G  P R O T EI N P E R P A C K

 W H Y I T’ S P E R F E C T F O R M U S C L E

G R O W T H

Hi g h p r o t ei n t o c al o ri e r a ti o f o r effi ci e n t m u s cl e r e p ai r

a n d g r o w t h.

L o w f a t c o n t e n t  s u p p o r t s cl e a n b ul ki n g o r f a t l o s s p h a s e s

Ri c h i n  i n e s s e n ti al a mi n o a ci d s  n e e d e d f o r r e c o v e r y af t e r

w o r k o u t s
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A

C HI C K E N : S e a s o n wi t h s al t, p e p p e r, a n d y o u r f a v o ri t e

s pi c e s P a n f r y o n m e di u m h e a t f o r  5 – 7 mi n u t e s p e r si d e

u n till f ull y c o o k e d   ( 7 5 ° C / 1 6 5 ° F)

 

M A S T E R Y O U R M E A L P R E P

Q UI C K M E A L S, BI G R E S U L T S

C HI C K E N B R E A S T M E A L P R E P

Q UI C K & D E LI CI O U S

RI C E : U s e i n s t a n t o r mi c r o w a v e a bl e ri c e. H e a t

f o r 2 mi n u t e s  o r f oll o w p a c k a g e i n s t r u c ti o n s

Q UI C K P R E P G UI D E

V E G GI E S : S t e a m i n a b o wl wi t h a li t tl e w a t e r,

c o v e r e d, f o r 2 – 3 mi n u t e s
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T O P P E R F O M A N C E P L A T E S

C HI C K E N & A D V O C A D O S A N D WI C H

2 3- 2 5 G  P R O T EI N P E R S E R VI N G   

P E R F E C T F O R B U S Y P R O F E S SI O N A L S

Hi g h i n P r o t ei n: C hi c k e n b r e a s t i s a  l e a n a n d p o w e rf ul

p r o t ei n s o u r c e, e s s e n ti al f o r m u s cl e r e c o v e r y a n d r e p ai r

af t e r w o r k o u t s

Ri c h i n H e al t h y F a t s: A v o c a d o s a r e l o a d e d wi t h

m o n o u n s a t u r a t e d f a t s , b o o s ti n g h e a r t h e al t h a n d ai di n g

vi t a mi n a b s o r p ti o n ( A, D, E, a n d K)

G r e a t S o u r c e of Fi b e r:  W h ol e g r ai n b r e a d p r o vi d e s fi b e r t o

s u p p o r t di g e s ti o n, k e e pi n g y o u f e eli n g f ull a n d s a ti sfi e d

l o n g e r

L o w i n S u g a r : N a t u r all y l o w i n s u g a r, t hi s m e al h el p s

p r e v e n t e n e r g y c r a s h e s, k e e pi n g y o u f u el e d t h r o u g h o u t

t h e d a y
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M A S T E R Y O U R M E A L P R E P

Q UI C K M E A L S, BI G R E S U L T S

C HI C K E N B R E A S T M E A L P R E P

 Q UI C K & D E LI CI O U S

Q UI C K P R E P G UI D E

C HI C K E N : S e a s o n t h e c hi c k e n b r e a s t wi t h  s al t, p e p p e r ,

a n d y o u r f a v o ri t e s pi c e s. P a n f r y o n m e di u m h e a t f o r 5 –

7 mi n u t e s p e r si d e  u n til f ull y c o o k e d ( 7 5 ° C / 1 6 5 ° F). L e t i t

r e s t f o r 2 – 3 mi n u t e s , t h e n sli c e t hi nl y

B R E A D:  Li g h tl y t o a s t t w o sli c e s of w h ol e g r ai n b r e a d i n

a t o a s t e r o r o n a d r y s kill e t o v e r m e di u m h e a t f o r 1 – 2

mi n u t e s p e r si d e

A D V O C A D O : M a s h h alf a n a v o c a d o wi t h a f o r k. A d d a

pi n c h of s al t, p e p p e r, a n d a s q u e e z e of l e m o n j ui c e f o r

fl a v o r

A  

A
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T O P P E R F O M A N C E P L A T E S

C HI C K E N T HI G H S  ( 4 PI E C E S)

8 8- 1 1 2 G P R O T EI N T O T A L

 W H Y I T’ S P E R F E C T F O R M U S C L E

G R O W T H

C o m pl e t e P r o t ei n S o u r c e : C o n t ai n s all ni n e

e s s e n ti al a mi n o a ci d s  t o o p ti mi z e m u s cl e r e c o v e r y

a n d p r o m o t e m u s cl e g ai n

H e al t h y F a t s f o r H o r m o n e S u p p o r t: Ri c h i n

m o n o u n s a t u r a t e d f a t s,  e s s e n ti al f o r h o r m o n e

p r o d u c ti o n  li k e t e s t o s t e r o n e

P a c k e d wi t h N u t ri e n t s: P r o vi d e s B vi t a mi n s ( B 6

a n d B 1 2), i r o n, a n d zi n c f o r e n e r g y , m u s cl e

f u n c ti o n , a n d o v e r all h e al t h

A  

A
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M A S T E R Y O U R M E A L P R E P:

Q UI C K M E A L S, BI G R E S U L T S

C HI C K E N B R E A S T  M E A L P R E P

 Q UI C K & D E LI CI O U S

Q UI C K P R E P G UI D E

S e a s o n : R u b c hi c k e n t hi g h s wi t h s al t, p e p p e r,

p a p ri k a, a n d g a rli c p o w d e r ( o r y o u r f a v o ri t e s pi c e s)

C o o k : P a n-f r y o n m e di u m h e a t f or 6 – 8 mi n u t e s p e r

si d e  o r u n til f ull y c o o k e d ( 7 5 ° C / 1 6 5 ° F i n t e r n al

t e m p e r a t u r e)

O p ti o n al: R e s t f o r  2 – 3 mi n u t e s b ef o r e sli ci n g t o

l o c k i n j ui c e s

* C a r b s ( Ri c e o r S w e e t P o t a t o) *

 Ri c e: U s e i n s t a n t o r mi c r o w a v a bl e ri c e. H e a t f o r 2

mi n u t e s o r f oll o w p a c k a g e i n s t r u c ti o n s
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M o ni t o r y o u r c al o ri e i n t a k e wi t h p r e ci si o n.

T r a c k y o u r m a c r o n u t ri e n t b r e a k d o w n ( p r o t ei n,

c a r b s, f a t s).

T R A C K Y O U R M E A L S WI T H  

M Y FI T N E S S P A L

W H Y T R A C K Y O U R F O O D ?

Q UI C K TI P  F O R P R E CI SI O N & P R O G R E S S

I d e n tif y a r e a s f o r i m p r o v e m e n t i n y o u r di e t

t o m e e t y o u r fi t n e s s g o al s f a s t e r.

* E n s u r e y o u’ r e s t a yi n g c o n si s t e n t a n d o n t a r g e t

d ail y *
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SI R L OI N S T E A K 2 2 6 G P E R P A C K

4 9 G P R O T EI N P E R S E R VI N G  

M A S T E R Y O U R M E A L P R E P:

Q UI C K M E A L S, BI G R E S U L T S

W H Y SI R L OI N S T E A K F U E L S Y O U R

FI T N E S S

Hi g h i n P r o t ei n : A 2 2 7 g ( 8 o z)  s t e a k d eli v e r s 4 9 g of

p r o t ei n a n d e s s e n ti al a mi n o a ci d s t o s u p p o r t m u s cl e

r e c o v e r y a n d g r o w t h

 Ri c h i n I r o n : B o o s t s o x y g e n d eli v e r y t o y o u r m u s cl e s,

e n h a n ci n g p e rf o r m a n c e  a n d r e c o v e r y

L o a d e d wi t h Zi n c : S u p p o r t s y o u r b o d y’ s n a t u r al

r e c o v e r y p r o c e s s, h el pi n g y o u b o u n c e b a c k f a s t e r af t e r

e x e r ci s e
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R e s t : L e t t h e s t e a k r e s t f o r 5 mi n u t e s b ef o r e

sli ci n g t o l o c k i n j ui c e s a n d fl a v o r

A  

A

M A S T E R Y O U R M E A L P R E P

Q UI C K M E A L S, BI G R E S U L T S

SI R L OI N S T E A K  M A D E SI M P L E

Q UI C K P R E P G UI D E

Q UI C K P R E P G UI D E

S e a s o n & P r e p : Li g h tl y s e a s o n t h e s t e a k wi t h s al t,

p e p p e r, a n d y o u r f a v o ri t e s pi c e s. H e a t a li t tl e oli v e

oil o r b u t t e r i n a p a n o v e r m e di u m hi g h h e a t u n til h o t

C o o k : S e a r t h e s t e a k f o r 3 – 4 mi n u t e s p e r si d e

f o r m e di u m- r a r e , o r a dj u s t ti m e f o r d e si r e d

d o n e n e s s
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M A S T E R Y O U R M E A L P R E P

Q UI C K M E A L S, BI G R E S U L T S

RI B E Y E S T E A K 2 2 6 G P E R P A C K

4 9- 4 3 G P R O T EI N P E R S E R VI N G  

W H Y RI B E Y E S T E A K F U E L S Y O U R

FI T N E S S

Hi g h i n P r o t ei n : A si n gl e 2 2 7 g ( 8 o z)  ri b e y e s t e a k

p r o vi d e s 4 0 – 4 3 g r a m s of p r o t ei n, d eli v e ri n g e s s e n ti al

a mi n o a ci d s f o r m u s cl e r e p ai r a n d eff e c ti v e g r o w t h

Ri c h i n N u t ri e n t s: Ri b e y e i s p a c k e d wi t h i r o n  t o

o x y g e n a t e m u s cl e s a n d zi n c t o ai d i n p o s t- w o r k o u t

r e c o v e r y

 H e al t h y F a t s f o r E n e r g y : C o n t ai n s b e n efi ci al f a t s t h a t

b o o s t e n e r g y a n d e n d u r a n c e, m a ki n g i t i d e al f o r m u s cl e

g ai n a n d h e a v y w o r k o u t s.
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RI B E Y E S T E A K M A D E SI M P L E

Q UI C K P R E P G UI D E

Q UI C K P R E P G UI D E

S e a s o n & P r e p : Li g h tl y s e a s o n t h e ri b e y e s t e a k wi t h s al t,

p e p p e r, a n d y o u r f a v o ri t e h e r b s o r s pi c e s f o r e x t r a fl a v o r

P r e h e a t & S e a r : H e a t a t a bl e s p o o n of oil o r b u t t e r i n a

p a n o v e r m e di u m hi g h h e a t. O n c e h o t, s e a r t h e s t e a k

f o r  4 – 5 mi n u t e s o n o n e si d e t o f o r m a fl a v o rf ul c r u s t

Fli p & C o o k: Fli p t h e s t e a k a n d c o o k f o r a n a d di ti o n al 3 –

4 mi n u t e s f o r m e di u m- r a r e  ( a dj u s t ti m e f o r d e si r e d

d o n e n e s s)

M A S T E R Y O U R M E A L P R E P

Q UI C K M E A L S, BI G R E S U L T S
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F R O M P E R F O R M A N C E P L A T E S

T O A  

C O M P L E T E W E E K L Y P L A N

T A K E Y O U R N U T RI TI O N T O T H E N E X T L E V E L

N o w t h a t y o u’ v e m a s t e r e d y o u r p e rf o r m a n c e pl a t e s,

l e t’ s i n t e g r a t e t h e m i n t o a s t r u c t u r e d w e e kl y pl a n f o r

c o n si s t e n t m u s cl e g r o w t h a n d r e c o v e r y.

A  

A

C o n si s t e n c y i s k e y  t o a c hi e vi n g y o u r fi t n e s s g o al s. T hi s

w e e kl y di e t pl a n will si m plif y y o u r m e al p r e p, k e e p y o u

o n t r a c k, a n d m a xi mi z e y o u r r e s ul t s

K E Y E L E M E N T S O F T H E W E E K L Y DI E T P L A N

B al a n c e d M e al s: P e rf o r m a n c e pl a t e s c r af t e d f o r

m u s cl e g ai n  a n d m e n t al cl a ri t y

D ail y S t r u c t u r e : Si m plifi e d m e al s f o r b u s y

p r of e s si o n al s

Fl e xi bili t y: T ail o r e d o p ti o n s  t o s ui t y o u r

s c h e d ul e a n d p r ef e r e n c e s
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M O N D A Y T U E S D A Y W E D N E S D A Y T H U R S D A Y F RI D A Y

B R E A K F A S T

 S C R A M B L E D

E G G S  ( 3 - 4

E G G S)

S N A C K

 G r e e k y o g u r t wi t h

sli c e d a p pl e o r

G r a n ol a

L U N C H

G RI L L E D C HI C K E N

B R E A S T  

DI N N E R

 S T E A K  

( SI R L OI N) 

T O T A L:
 P r o t ei n: 1 3 3 g

C al o ri e s: 1, 8 4 0

k c al

S N A C K

C o t t a g e c h e e s e wi t h

sli c e d b a n a n a o r 1

t b s p h o n e y

L U N C H

C HI C K E N

B R E A S T W R A P  

DI N N E R

T O T A L:
 P r o t ei n: 1 3 3. 5 g

  C al o ri e s: 1, 5 8 7

k c al

 O M E L E T T E

S N A C K

P r o t ei n b a r o r

t u r k e y b r e a s t

w r a p.

L U N C H

B E E F S TI R- F R Y

WI T H B R O W N

RI C E

DI N N E R

G rill e d C hi c k e n wi t h

B r o w n Ri c e a n d

S t e a m e d B r o c c oli

T O T A L:

 P r o t ei n: 1 4 3 g

 C al o ri e s: 1, 4 9 5

k c al

S C R A M B L E D E G G S

WI T H T U R K E Y

S A U S A G E

 

S N A C K

L U N C H

C A N N E D T U N A

A N D A V O C A D O

T O A S T

DI N N E R

 L E A N B E E F S TI R- F R Y

WI T H MI X E D

V E G E T A B L E S  

& B R O W N RI C E

 P r o t ei n: 1 3 5 g

 C al o ri e s: 1, 6 5 0

k c al

T O T A L:

S C R A M B L E D

E G G

S N A C K

L U N C H

 5 O Z G RI L L E D

C HI C K E N

B R E A S T  

DI N N E R

7 O Z L E A N

B E E F  

T O T A L:
 P r o t ei n: 1 3 5 g

 C al o ri e s: 1, 6 5 0

k c al

M A S S M O D E P O C K E T

G RI L L E D  

L E A N B E E F

B R E A K F A S T B R E A K F A S T B R E A K F A S T B R E A K F A S T

HI G H P R O T EI N

S H A K E R E CI P E

1 s c o o p p r o t ei n

p o w d e r ( w h e y, p e a,

o r s o y b a s e d)

1 m e di u m b a n a n a

1 / 2 c u p o a t s

1 c u p s o y mil k o r p e a

mil k

 S pi n a c h, a n d a si d e

of mi x e d b e r ri e s

W h ol e g r ai n t o a s t

4 x E g g s, P e p p e r s,

a n d T u r k e y B a c o n x 4

sli c e s  

4 x l a r g e e g g s,

s c r a m bl e d

 4 x t u r k e y s a u s a g e

li n k s

 1 c u p b a b y s pi n a c h

4 E g g W hi t e s

WI T H

1 s c o o p p r o t ei n

p o w d e r  

mi x e d i n t o o a t s o r a s

a s h a k e o n t h e si d e.

1 / 2 c u p o a t s  

1 / 2 c u p bl u e b e r ri e s

 A v o c a d o ri c e c a k e

o r b oil e d e g g s wi t h

s al t a n d p e p p e r

G r e e k y o g u r t o r t r ail

mi x wi t h

u n s w e e t e n e d d ri e d

f r ui t

B r o w n ri c e, mi x e d

g r e e n s, a n d r o a s t e d

v e g e t a bl e s

w h ol e w h e a t t o r till a,

s pi n a c h, p e p p e r s,

a n d h u m m u s

1 0 0 g l e a n b e ef

  1 c u p b r o w n ri c e

  1 c u p b ell p e p p e r s

& o ni o n s

 1 t b s p s o y s a u c e

2 sli c e s w h ol e g r ai n

t o a s t

 1 / 2 a v o c a d o

 1 c a n t u n a ( 4 o z)

 1 c u p c u c u m b e r sli c e s

 1 / 2 c u p c h e r r y

t o m a t o e s

2 / 3 c u p c o o k e d

b r o w n ri c e

1 c u p s t e a m e d

b r o c c oli

1 t b s p oli v e oil  

wi t h w h ol e g r ai n

p a s t a a n d

s t e a m e d b r o c c oli

wi t h 1 / 2 c u p

c o o k e d b r o w n

ri c e & 1 c u p

s t e a m e d b r o c c oli

1 5 0 g g rill e d c hi c k e n

b r e a s t

1 / 2 c u p c o o k e d b r o w n

ri c e

 1 c u p s t e a m e d b r o c c oli

 1 t s p oli v e oil  

 7 o z b e ef

  3 / 4 c u p ri c e

  1. 5 c u p s mi x e d

v e g gi e s

 1 t b s p s o y s a u c e

 2 / 3 c u p c o o k e d

b r o w n ri c e

1. 5 c u p s mi x e d

v e g e t a bl e s ( e. g.,

b r o c c oli, c a r r o t s,

s n a p p e a s)

S U S T AI N A B L E & E F F E C TI V E N U T RI TI O N P L A N

* S c r e e n s h o t t hi s pl a n f o r q ui c k a c c e s s a n y ti m e d u ri n g y o u r w e e k *

R E M E M B E R, C O N SI S T E N C Y F U E L S T R A N S F O R M A TI O N Y O U R J O U R N E Y S T A R T S T O D A Y!
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A  

A

D O N’ T J U S T R E A D

 L E V E L U P Y O U R P E R F O R M A N C E!

T H E B L U E P RI N T D O E S N’ T S T O P H E R E.  

T h e b e s t a t hl e t e s, bi o h a c k e r s, a n d hi g h

p e rf o r mi n g c o r p o r a t e p r of e s si o n al s s t a y

a h e a d b y c o n ti n u o u sl y e v ol vi n g.

G E T DI R E C T A C C E S S T O M E O N W H A T S A P P!

 

 T a p B el o w T o M e s s a g e m e di r e c tl y a n d s t a y

a h e a d of t h e c u r v e!

A  

A

© 2 0 2 5 E LI T E E D G E | A L L RI G H T S R E S E R V E D | N O T
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https://wa.me/447447963488?text=Hey%20Marvin,%20I%E2%80%99m%20ready%20to%20level%20up%20my%20performance%20with%20The%20Elite%20Edge!%20Tell%20me%20more.


A  

A

E L E V A T E Y O U R

P E R F O R M A N C E:

 B E Y O N D N U T RI TI O N

Y o u r di e t i s t h e f o u n d a ti o n of y o u r s u c c e s s, b u t

s u p pl e m e n t s c a n b e t h e t o ol s t o s h a r p e n y o u r e d g e.

F r o m o p ti mi zi n g f o c u s a n d  b r ai n p o w e r t o

a c c el e r a ti n g m u s cl e r e c o v e r y  a n d g r o w t h, t h e ri g h t

s u p pl e m e n t s c a n el e v a t e y o u r j o u r n e y. W h e t h e r

y o u’ r e ai mi n g f o r p h y si c al s t r e n g t h, m e n t al cl a ri t y,

o r b o t h, a d di n g t h e ri g h t s u p p o r t c a n m a k e all t h e

diff e r e n c e.

T h e f oll o wi n g g ui d e will s h o w c a s e e x cl u si v e m e t h o d s

a n d p r o v e n s t r a t e gi e s f o r a c hi e vi n g o p ti m u m m e n t al

cl a ri t y a n d p e a k p h y si c al p e rf o r m a n c e .

A  

A
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B O O S TI N G B R AI N P O W E R A N D

 B UI L DI N G M U S C L E

T H E U L TI M A T E G UI D E

LI O N S M A N E

E n h a n c e s f o c u s, m e m o r y r e t e n ti o n, a n d m e n t al cl a ri t y

S ti m ul a t e s t h e p r o d u c ti o n of N e r v e G r o w t h F a c t o r

( N G F), c r u ci al f o r t h e g r o w t h a n d r e p ai r of n e r v e c ell s.

H el p s i n r e p ai ri n g b r ai n c ell s a n d m ai n t ai ni n g o v e r all

b r ai n f u n c ti o n.

W H A T I S LI O N’ S M A N E ?
Li o n’ s M a n e i s a n a t u r al m u s h r o o m k n o w n f o r i t s p o w e rf ul

c o g ni ti v e a n d n e u r ol o gi c al b e n efi t s. Of t e n r ef e r r e d t o a s

t h e “ s m a r t m u s h r o o m , ” i t’ s a p o p ul a r s u p pl e m e n t f o r

b o o s ti n g m e n t al cl a ri t y  a n d o v e r all b r ai n h e al t h.

W H Y U S E LI O N S M A N E ?  
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B O O S TI N G B R AI N P O W E R A N D

 B UI L DI N G M U S C L E

C R E A TI N E M O N O H Y D R A T E

C r e a ti n e M o n o h y d r a t e i s a hi g hl y r e s e a r c h e d s u p pl e m e n t

t h a t b o o s t s e n e r g y p r o d u c ti o n b y r e pl e ni s hi n g A T P , y o u r

m u s cl e s’ p ri m a r y e n e r g y s o u r c e d u ri n g i n t e n s e e x e r ci s e. I t

e n h a n c e s  s t r e n g t h , e n d u r a n c e , a n d r e c o v e r y , m a ki n g i t

e s s e n ti al f o r p e a k p h y si c al p e rf o r m a n c e.

E n h a n c e s y o u r a bili t y t o  lif t h e a vi e r a n d p e rf o r m b e t t e r

d u ri n g hi g hi n t e n si t y w o r k o u t s

P r o m o t e s i n c r e a s e d m u s cl e si z e b y  b o o s ti n g w a t e r

r e t e n ti o n  i n m u s cl e c ell s a n d i m p r o vi n g p r o t ei n s y n t h e si s

S p e e d s u p r e c o v e r y b e t w e e n s e t s a n d w o r k o u t s b y

r e pl e ni s hi n g m u s cl e e n e r g y s t o r e s

W H Y U S E C R E A TI N E ?  

W H A T I S C R E A TI N E M O N O H Y D R A T E ?
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NI A CI N ( VI T A MI N B 3)

W H A T I S NI A CI N ?

Ni a ci n, o r  Vi t a mi n B 3, i s a vi t al n u t ri e n t t h a t c o n v e r t s f o o d

i n t o e n e r g y, s u p p o r t s m e t a b oli s m, a n d p r o m o t e s h e al t h y

s ki n, n e r v e s, a n d di g e s ti o n. I t e n h a n c e s bl o o d fl o w a n d

b o o s t s e n e r g y l e v el s, ai di n g b o t h m e n t al a n d p h y si c al

p e rf o r m a n c e.

W H Y T A K E NI A CI N ?  

S u p p o r t s n e u r o t r a n s mi t t e r f u n c ti o n f o r s h a r p e r f o c u s

a n d s u s t ai n e d e n d u r a n c e d u ri n g w o r k o u t s.

H el p s c o n v e r t f o o d i n t o e n e r g y b y s u p p o r ti n g c ell ul a r

m e t a b oli s m f o r s u s t ai n e d p e rf o r m a n c e.

Dil a t e s bl o o d v e s s el s, e n h a n ci n g o x y g e n d eli v e r y t o

m u s cl e s a n d t h e b r ai n, ai di n g r e c o v e r y a n d m e n t al

cl a ri t y .

B O O S TI N G B R AI N P O W E R A N D

 B UI L DI N G M U S C L E
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O M E G A- 3 FI S H OI L  

W H A T I S O M E G A- 3 ?

O m e g a- 3 Fi s h Oil c o n t ai n s e s s e n ti al f a t s t h a t t h e b o d y

c a n’ t p r o d u c e o n i t s o w n. T h e s e h e al t h y f a t s i m p r o v e h e a r t

h e al t h, e n h a n c e b r ai n f u n c ti o n , a n d r e d u c e i nfl a m m a ti o n,

m a ki n g i t a g r e a t c h oi c e f o r o v e r all w ell b ei n g  a n d p h y si c al

p e rf o r m a n c e

W H Y T A K E O M E G A- 3 ?  

B o o s t s f o c u s , m e m o r y, a n d m e n t al cl a ri t y , h el pi n g y o u

s t a y s h a r p.

M ai n t ai n s h e al t h y c h ol e s t e r ol, r e d u c e s i nfl a m m a ti o n,

a n d i m p r o v e s bl o o d fl o w f o r a s t r o n g h e a r t .

S p e e d s u p r e c o v e r y  a n d mi ni mi z e s s o r e n e s s af t e r

i n t e n s e w o r k o u t s

B O O S TI N G B R AI N P O W E R A N D

 B UI L DI N G M U S C L E
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B O O S TI N G B R AI N P O W E R A N D

 B UI L DI N G M U S C L E

L- T Y R O SI N E  

W H A T I S L- T Y R O SI N E ?

L- T y r o si n e i s a n a mi n o a ci d t h a t h el p s p r o d u c e

n e u r o t r a n s mi t t e r s  li k e d o p a mi n e a n d a d r e n ali n e, w hi c h

r e g ul a t e m o o d, f o c u s, a n d e n e r g y. I t e n h a n c e s m e n t al

cl a ri t y, r e d u c e s f a ti g u e, a n d k e e p s y o u s h a r p  d u ri n g s t r e s s

o r i n t e n s e a c ti vi t y.

W H Y T A K E L- T Y R O SI N E ?  

S u p p o r t s t h e p r o d u c ti o n of s t r e s s fi g h ti n g

n e u r o t r a n s mi t t e r s t o m ai n t ai n e n e r g y u n d e r p r e s s u r e .

I m p r o v e s f o c u s, m e n t al cl a ri t y, a n d m e m o r y r e t e n ti o n

d u ri n g c h all e n gi n g t a s k s.

H el p s s u s t ai n p e rf o r m a n c e d u ri n g p r ol o n g e d w o r k o u t s

b y s u p p o r ti n g m e n t al a n d p h y si c al r e sili e n c e .
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B O O S TI N G B R AI N P O W E R A N D

 B UI L DI N G M U S C L E

M A G N E SI U M G L Y CI N A T E  

W H A T I S M A G N E SI U M G L Y CI N A T E ?

M a g n e si u m Gl y ci n a t e i s a hi g hl y a b s o r b a bl e  f o r m of

m a g n e si u m t h a t s u p p o r t s m u s cl e r el a x a ti o n , b e t t e r sl e e p,

a n d s t r e s s m a n a g e m e n t . I t’ s e s s e n ti al f o r e n e r g y

p r o d u c ti o n a n d a h e al t h y n e r v o u s s y s t e m .

W H Y T A K E M A G N E SI U M G L Y CI N A T E ?

Ai d s i n m u s cl e r el a x a ti o n a n d r e d u c e s s o r e n e s s af t e r

i n t e n s e w o r k o u t s f o r f a s t e r r e c o v e r y.

E n h a n c e s sl e e p q u ali t y b y c al mi n g t h e n e r v o u s s y s t e m

a n d r el a xi n g m u s cl e s, h el pi n g y o u w a k e u p r ef r e s h e d.

H el p s r e g ul a t e c o r ti s ol l e v el s , p r o m o ti n g a s e n s e of

c al m a n d i m p r o vi n g o v e r all m e n t al r e sili e n c e.
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HI M A L A Y A N PI N K S A L T +

W A T E R

B O O S TI N G B R AI N P O W E R A N D

 B UI L DI N G M U S C L E

W H Y T A K E HI M A L A Y A N PI N K S A L T ?

P r o vi d e s k e y mi n e r al s li k e  p o t a s si u m a n d m a g n e si u m,

r e d u ci n g c r a m p s a n d i m p r o vi n g r e c o v e r y.

H el p s m ai n t ai n fl ui d b al a n c e  i n t h e b o d y b y

r e pl e ni s hi n g e s s e n ti al el e c t r ol y t e s l o s t d u ri n g

w o r k o u t s.

P r o m o t e s a h e al t h y i n t e r n al e n vi r o n m e n t, o p ti mi zi n g

e n e r g y a n d  r e d u ci n g f a ti g u e.

W H A T I S HI M A L A Y A N PI N K S A L T ?

Hi m al a y a n Pi n k S al t i s a n a t u r al, mi n e r al ri c h s al t t h a t

s u p p o r t s h y d r a ti o n , r e pl e ni s h e s el e c t r ol y t e s , a n d

b al a n c e s t h e b o d y’ s p H l e v el s. W h e n mi x e d wi t h w a t e r, i t

p r o vi d e s e s s e n ti al mi n e r al s li k e m a g n e si u m , c al ci u m , a n d

p o t a s si u m  t o e n h a n c e o v e r all w ell n e s s.
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 C HI A S E E D S + W A T E R

B O O S TI N G B R AI N P O W E R A N D

 B UI L DI N G M U S C L E

W H Y C O N S U M E C HI A S E E D S ?

Hi g h i n fi b e r, t h e y s u p p o r t g u t h e al t h a n d p r o m o t e

s m o o t h di g e s ti o n .

C hi a s e e d s a b s o r b w a t e r, h el pi n g y o u s t a y h y d r a t e d

t h r o u g h o u t t h e d a y.

l o w r el e a si n g c a r b s a n d n u t ri e n t s p r o vi d e l a s ti n g

e n e r g y f o r p h y si c al a n d m e n t al p e rf o r m a n c e.

W H A T I S C HI A S E E D S ?

C hi a s e e d s a r e n u t ri e n t ri c h  s u p e rf o o d s p a c k e d wi t h

o m e g a- 3 s, fi b e r , a n d p r o t ei n . Mi x e d wi t h w a t e r, t h e y f o r m

a h y d r a ti n g g el t h a t ai d s di g e s ti o n, b o o s t s e n e r g y, a n d

s u p p o r t s o v e r all h e al t h.
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C O L D E X P O S U R E T H E R A P Y  

B O O S TI N G B R AI N P O W E R A N D

 B UI L DI N G M U S C L E

W H Y I N C L U D E C O L D E X P O S U R E T H E R A P Y ?  

I m p r o v e s bl o o d fl o w a n d  o x y g e n d eli v e r y, s u p p o r ti n g

o v e r all p e rf o r m a n c e.

Mi ni mi z e s m u s cl e s o r e n e s s  a n d s p e e d s u p r e c o v e r y

af t e r w o r k o u t s.

S t r e n g t h e n s y o u r a bili t y t o s t a y c al m a n d f o c u s e d

u n d e r s t r e s s .

W H A T I S C O L D E X P O S U R E T H E R A P Y ?

C ol d e x p o s u r e t h e r a p y i n v ol v e s s h o r t t e r m e x p o s u r e t o

c ol d e n vi r o n m e n t s, s u c h a s i c e b a t h s o r c ol d s h o w e r s. I t

b o o s t s ci r c ul a ti o n , r e d u c e s i nfl a m m a ti o n , a n d e n h a n c e s

r e c o v e r y. T hi s p r a c ti c e al s o p r o m o t e s m e n t al cl a ri t y  a n d

r e sili e n c e, h el pi n g y o u s t a y s h a r p a n d f o c u s e d .
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A  

A

D O N’ T J U S T R E A D

 L E V E L U P Y O U R P E R F O R M A N C E!

T H E B L U E P RI N T D O E S N’ T S T O P H E R E.  

T h e b e s t a t hl e t e s, bi o h a c k e r s, a n d hi g h

p e rf o r mi n g c o r p o r a t e p r of e s si o n al s s t a y

a h e a d b y c o n ti n u o u sl y e v ol vi n g.

G E T DI R E C T A C C E S S T O M E O N W H A T S A P P!

 

 T a p B el o w T o M e s s a g e m e di r e c tl y a n d s t a y

a h e a d of t h e c u r v e!

A  

A
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A  

A

S T R E S S M A N A G M E N T

&

M E N T A L R E SI LI E N C E B L U E P RI N T

I n t o d a y’ s f a s t p a c e d w o rl d, j u g gli n g w o r k, fi t n e s s,

a n d p e r s o n al g o al s c a n f e el o v e r w h el mi n g. S t r e s s

of t e n b uil d s u p, l e a vi n g u s m e n t all y d r ai n e d a n d

p h y si c all y f a ti g u e d . 

T h e p u r p o s e of t hi s s e c ti o n i s t o p r o vi d e p r a c ti c al

t o ol s a n d s t r a t e gi e s t o h el p y o u s t a y f o c u s e d, r e d u c e

s t r e s s, a n d b uil d m e n t al r e sili e n c e , e v e n wi t h a b u s y

s c h e d ul e.

Y o u’ll l e a r n ti m e m a n a g e m e n t t e c h ni q u e s, di s c o v e r

p r o d u c ti vi t y a p p s, a n d e x pl o r e w a y s t o b al a n c e

fi t n e s s wi t h w o r k d e m a n d s e n s u ri n g y o u s t a y o n t r a c k

t o w a r d y o u r g o al s wi t h o u t b u r n o u t.

A  

A

G E T R E A D Y T O U N L O C K S T R A T E GI E S T H A T

E M P O W E R Y O U R MI N D A N D B O D Y T O T H RI V E!
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T h e P o m o d o r o T e c h ni q u e i s a si m pl e, s ci e n c e b a c k e d

ti m e m a n a g e m e n t m e t h o d d e si g n e d t o i m p r o v e

f o c u s , p r o d u c ti vi t y , a n d s t r e s s m a n a g e m e n t .

 B y di vi di n g w o r k i n t o f o c u s e d i n t e r v al s ( P o m o d o r o s)

wi t h s h o r t b r e a k s, i t h el p s y o u w o r k s m a r t e r , n o t

h a r d e r . 

T H E P O M O D O R O T E C H NI Q U E

M A S T E RI N G F O C U S A N D TI M E

W H A T I S T H E P O M O D O R O T E C H NI Q U E ?

W H Y U S E T H E P O M O D O R O T E C H NI Q U E ?

R e d u c e s p r o c r a s ti n a ti o n  a n d b u r n o u t

I n c r e a s e s f o c u s a n d c o n c e n t r a ti o n

H el p s b al a n c e w o r k a n d fi t n e s s g o al s

M A S T E R Y O U R TI M E, M A XI MI Z E Y O U R R E S U L T S!

A  

A
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S E T A TI M E R F O R 2 5 MI N U T E S

U s e a ti m e r o r P o m o d o r o a p p ( F o c u s K e e p e r o r B e

F o c u s e d).

W o r k f o r 2 5 mi n u t e s wi t h o u t di s t r a c ti o n s  n o p h o n e s,

e m ail s, o r s o ci al m e di a.

T H E P O M O D O R O T E C H NI Q U E

M A S T E RI N G F O C U S A N D TI M E

PI C K O N E T A S K
C h o o s e a s p e cifi c t a s k t o f o c u s o n ( a v oi d m ul ti t a s ki n g)

P R O TI P : Sil e n c e n o tifi c a ti o n s a n d p u t y o u r p h o n e i n

a n o t h e r r o o m.

F O C U S A N D W O R K

S t a y c o m pl e t el y f o c u s e d d u ri n g t h e  2 5- mi n u t e s e s si o n

 P R O TI P:  If di s t r a c ti o n s p o p u p, w ri t e t h e m d o w n o n a

n o t e p a d t o a d d r e s s l a t e r.

T A K E A 5- MI N U T E B R E A K

W h e n t h e ti m e r e n d s, s t o p w o r ki n g a n d t a k e a s h o r t 5-

mi n u t e b r e a k .

P R O TI P:  S t r e t c h, g r a b w a t e r, o r t a k e a q ui c k w al k t o

r e c h a r g e.

R E P E A T T H E C Y C L E

Af t e r f o u r P o m o d o r o s, t a k e a l o n g e r 1 5 – 3 0 mi n u t e

b r e a k .

P R O TI P:  U s e t hi s ti m e t o r el a x, r efl e c t, o r r e c h a r g e f o r

y o u r n e x t s e s si o n.
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E x a m pl e S c h e d ul e: Pl a n W e e kl y W o r k o u t s:

1.  2 5 MI N U T E S: W RI T E Y O U R W O R K O U T P L A N

 ( P O M O D O R O 1)

5- MI N U T E B R E A K

3.  2 5 MI N U T E S: C R E A T E M E A L P R E P LI S T 

( P O M O D O R O 2)

5- MI N U T E B R E A K

5 . 2 5 MI N U T E S: R E VI E W S U P P L E M E N T S A N D S H O P PI N G LI S T  

( P O M O D O R O 3)

 

 5- MI N U T E B R E A K

7.  2 5 MI N U T E S: O R G A NI Z E G Y M S C H E D U L E I N G O O G L E C A L E N D A R

( P O M O D O R O 4)

1 5 – 3 0 MI N U T E B R E A K & R E S E T

F O C U S

R E S T

F O C U S

R E S T

F O C U S

2 5 m 2 5 M 5 m 2 5 m5 m

T H E P O M O D O R O T E C H NI Q U E

E X A M P L E S C H E D U L E

T R A N S F O R M Y O U R W O R K D A Y WI T H T HI S P O M O D O R O S C H E D U L E

A N D  A C HI E V E M O R E I N L E S S TI M E
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I n t o d a y’ s di s t r a c ti o n fill e d w o rl d, i t’ s e a s y t o f e el

o v e r w h el m e d. Ti m e bl o c ki n g i s a p o w e rf ul t o ol t h a t

l e t s y o u t a k e c o n t r ol of y o u r d a y , s t a y f o c u s e d, a n d

m a k e c o n si s t e n t p r o g r e s s t o w a r d y o u r g o al s.

B y pl a n ni n g y o u r d a y i n a d v a n c e a n d a s si g ni n g ti m e

sl o t s t o k e y a c ti vi ti e s w h e t h e r i t’ s w o r k, w o r k o u t s, o r

d o w n ti m e, y o u c a n p ri o ri ti z e w h a t m a t t e r s m o s t a n d

eli mi n a t e c h a o s .

W h y C h o o s e Ti m e Bl o c ki n g ?

TI M E B L O C KI N G

  W O R K S M A R T E R, N O T H A R D E R

Pl a n ni n g a h e a d r e m o v e s d e ci si o n f a ti g u e a n d l a s t

mi n u t e r u s hi n g.

 F o c u s e d ti m e bl o c k s  eli mi n a t e m ul ti t a s ki n g, i m p r o vi n g

c o n c e n t r a ti o n.

E n s u r e s fi t n e s s, s elf c a r e, a n d k e y t a s k s g e t t h e ti m e

t h e y d e s e r v e.

 M a k e s i t e a si e r t o m o ni t o r y o u r ti m e a n d

a c hi e v e m e n t s.

T A K E C H A R G E O F Y O U R TI M E A N D M A S T E R Y O U R

G O A L S!
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H O W T O S T A R T TI M E B L O C KI N G

WI T H G O O G L E C A L E N D A R

C R E A T E A D AI L Y T E M P L A T E

Di vi d e y o u r d a y i n t o bl o c k s f o r t a s k s s u c h a s w o r k, w o r k o u t s,

b r e a k s, a n d pl a n ni n g ti m e.

 6: 0 0 A M – 7: 0 0 A M:  W o r k o u t

 7: 3 0 A M – 8: 0 0 A M: B r e a kf a s t a n d mi n d s e t j o u r n ali n g.

E X A M P L E:

 A D D B L O C K S T O G O O G L E C A L E N D A R

 1. O p e n G o o gl e C al e n d a r a n d s el e c t “ C r e a t e E v e n t . ”

 2.  N a m e t h e t a s k, c h o o s e t h e ti m e sl o t, a n d a s si g n a

c ol o r ( e. g, Bl u e f o r w o r k, G r e e n f o r fi t n e s s).

 3. A d d n o tifi c a ti o n r e mi n d e r s  t o s t a y o n t r a c k. 
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1. A d d  5 – 1 0 mi n u t e b uff e r s b e t w e e n t a s k s t o all o w

ti m e f o r t r a n si ti o n s a n d u n e x p e c t e d d el a y s.

 2. S c h e d ul e y o u r b r e a k s f o r m e al s, r e c o v e r y, o r

m e n t al r e c h a r g e.

I N C L U D E B U F F E R S A N D B R E A K S

 1. U s e G o o gl e C al e n d a r’ s “ R e p e a t ” f e a t u r e f o r

t a s k s li k e w o r k o u t s, m e al p r e p, o r w e e kl y

r e vi e w s.

 2. C u s t o mi z e t h e f r e q u e n c y  ( d ail y, w e e kl y, o r

m o n t hl y) t o fi t y o u r r o u ti n e.

 3. T hi s e n s u r e s c o n si s t e n c y a n d eli mi n a t e s t h e

n e e d t o s c h e d ul e r e p e ti ti v e t a s k s m a n u all y.

A U T O M A T E WI T H R E C U R RI N G E V E N T S

A  

A
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  P L A N A H E A D :
S c h e d ul e y o u r w e e k e a rl y t o s t a y o r g a ni z e d.

E x a m pl e : Pl a n w o r k o u t s a n d m e al p r e p i n a d v a n c e.

 S TI C K T O TI M E F R A M E S :
T r e a t bl o c k s li k e a p p oi n t m e n t s s t a r t a n d fi ni s h o n ti m e.

E x a m pl e : S e t a n al a r m b ef o r e e a c h bl o c k.

  S T A Y F L E XI B L E :
A dj u s t y o u r s c h e d ul e a s n e e d e d wi t h o u t l o si n g f o c u s.

E x a m pl e : S hif t t a s k s if o n e r u n s o v e r.

 LI MI T DI S T R A C TI O N S :

U s e “ D o N o t Di s t u r b ” o r f o c u s a p p s t o s t a y o n t a s k.

E x a m pl e : T r y F o r e s t o r F o c u s K e e p e r.

 T R A C K A N D R E W A R D P R O G R E S S :

R e vi e w w e e kl y a n d c el e b r a t e wi n s  t o s t a y m o ti v a t e d.

E x a m pl e : R efl e c t o n S u n d a y s a n d t r e a t y o u r s elf af t e r mil e s t o n e s.

 U S E T O O L S :

B o o s t effi ci e n c y wi t h ti m e r s a n d t a s k a p p s.

E x a m pl e : U s e a P o m o d o r o ti m e r o r T o d oi s t.

Ti m e bl o c ki n g wi t h G o o gl e C al e n d a r i s n’ t j u s t a b o u t

m a n a gi n g y o u r d a y i t’ s a b o u t c r e a ti n g b al a n c e b e t w e e n

w o r k, fi t n e s s, a n d m e n t al cl a ri t y.

 B y d e di c a ti n g ti m e t o t h e a c ti vi ti e s t h a t m a t t e r m o s t,

y o u’ll s t a y o r g a ni z e d, p r o d u c ti v e, a n d s t r e s s f r e e , n o

m a t t e r h o w b u s y lif e g e t s.

A  

A

M A S T E RI N G TI M E B L O C KI N G:

P R O V E N TI P S F O R C O N SI S T E N C Y

K E Y TI P S T O S T A Y C O N SI S T E N T
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E N H A N C E Y O U R TI M E B L O C KI N G

WI T H SI M P L E T O O L S

Ti m e bl o c ki n g w o r k s b e s t w h e n p ai r e d wi t h t h e

ri g h t t o ol s t o k e e p y o u f o c u s e d a n d o n t r a c k . 

W h e t h e r y o u p r ef e r a p h y si c al ti m e r f o r s t r u c t u r e d

f o c u s o r a t o d o li s t a p p f o r o r g a ni zi n g t a s k s, t h e s e

si m pl e m e t h o d s c a n m a k e y o u r ti m e m a n a g e m e n t

r o u ti n e e v e n m o r e eff e c ti v e.

 P h y si c al Ti m e r s : A s t r ai g h tf o r w a r d w a y t o s t a y

f o c u s e d d u ri n g P o m o d o r o s e s si o n s.

 T o D o Li s t A p pli c a ti o n : Effi ci e n tl y pl a n a n d t r a c k

t a s k s wi t h e a s e.

S T R E A M LI N E Y O U R W O R K F L O W WI T H

P R A C TI C A L S O L U TI O N S

L E T’ S E X P L O R E T H E S E SI M P L E, E F F E C TI V E T O O L S T O

T A K E Y O U R TI M E M A N A G E M E N T T O T H E N E X T L E V E L!

I N T H E N E X T S E C TI O N, W E’ L L C O V E R
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W h e t h e r y o u’ r e m a n a gi n g ti m e wi t h t h e P o m o d o r o

T e c h ni q u e , s t r u c t u ri n g w o r k o u t s, o r p r e p pi n g m e al s, a

di gi t al ti m e r h el p s y o u s t a y f o c u s e d a n d o n t r a c k.

 P ai r i t wi t h ti m e bl o c ki n g s t r a t e gi e s t o m a xi mi z e

p r o d u c ti vi t y a n d a c hi e v e y o u r g o al s s e a ml e s sl y .

M A S T E R Y O U R TI M E WI T H A DI GI T A L TI M E R

E N H A N C E Y O U R TI M E B L O C KI N G

WI T H SI M P L E T O O L S

B E N E FI T S O F U SI N G A DI GI T A L TI M E R:

K e e p s y o u l o c k e d i n t o y o u r t a s k s, r e d u ci n g

di s t r a c ti o n s a n d b o o s ti n g p r o d u c ti vi t y

C r e a t e s a s e n s e of u r g e n c y, m a ki n g i t e a si e r t o

s t a r t a n d fi ni s h y o u r t a s k s

S e t s cl e a r ti m e b o u n d a ri e s , e n s u ri n g y o u s t a y o n

t r a c k a n d c o m pl e t e t a s k s p r o m p tl y
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A t o d o li s t a p p i s m o r e t h a n a t a s k t r a c k e r i t’ s a t o ol

t o o r g a ni z e , p ri o ri ti z e , a n d a c hi e v e g o al s effi ci e n tl y .

F r o m w o r k d e a dli n e s t o m e al p r e p s c h e d ul e s, i t

k e e p s e v e r y t hi n g i n o n e pl a c e, r e d u ci n g m e n t al

cl u t t e r  a n d b o o s ti n g f o c u s .

P ai r i t wi t h ti m e bl o c ki n g a n d P o m o d o r o t e c h ni q u e

t o c r e a t e a s e a ml e s s, p r o d u c ti vi t y- d ri v e n r o u ti n e.

M A S T E R Y O U R P R O D U C TI VI T Y WI T H T H E

T O- D O LI S T A P P

E N H A N C E Y O U R TI M E B L O C KI N G

WI T H SI M P L E T O O L S

B E N E FI T S O F U SI N G T H E T O- D O LI S T A P P

T r a c k s p r o g r e s s a n d k e e p s y o u a c c o u n t a bl e  f o r

c o m pl e ti n g d ail y g o al s

O r g a ni z e s all y o u r t a s k s i n o n e pl a c e, h el pi n g

y o u f o c u s o n w h a t m a t t e r s m o s t

B r e a k s d o w n c o m pl e x g o al s i n t o m a n a g e a bl e

s t e p s, m a ki n g t h e m e a si e r t o t a c kl e a n d e x e c u t e

G E T T H E A P P
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A  

A

T R A N S F O R M Y O U R LI F E

 O N E D A Y A T A TI M E

I b eli e v e t h a t m e n t al cl a ri t y a n d p h y si c al

p e rf o r m a n c e g o h a n d i n h a n d. S t r e s s i s n’ t

s o m e t hi n g t o a v oi d i t’ s s o m e t hi n g t o m a s t e r . 

B y t a ki n g c o n t r ol of y o u r mi n d s e t, s c h e d ul e, a n d

r e c o v e r y, y o u’ r e n o t j u s t s u r vi vi n g t h e d a y y o u’ r e

t h ri vi n g i n i t!

 T h e s e m e t h o d s t r a n sf o r m e d m y lif e s t yl e, a n d

t h e y c a n d o t h e s a m e f o r y o u.

L E T’ S H A R N E S S Y O U R A L P H A T O G E T H E R!

S U C C E S S I S B UI L T T H R O U G H C O N SI S T E N C Y

I t’ s n o t a b o u t h o w h a r d y o u p u s h i t’ s a b o u t s h o wi n g u p,

d a y af t e r d a y. A t Al p h a a A c a d e m y, w e f o c u s o n s m all,

d ail y wi n s b e c a u s e t h o s e a r e w h a t c r e a t e l a s ti n g

t r a n sf o r m a ti o n s .

S o s t a y f o c u s e d, s t a y di s ci pli n e d, a n d r e m e m b e r:  

t h e b e s t v e r si o n of y o u r s elf i s j u s t o n e i n t e n ti o n al

a c ti o n a w a y .
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S T R E S S M A N A G M E N T

&

M E N T A L R E SI LI E N C E B L U E

P RI N T R E C A P :

A  

A

 1. TI M E M A N A G E M E N T S T R A T E GI E S:
  U s e t h e P o m o d o r o T e c h ni q u e , ti m e bl o c ki n g , a n d di gi t al

ti m e r s t o s t a y f o c u s e d a n d o r g a ni z e d

 2. T O O L S F O R P R O D U C TI VI T Y:
  L e v e r a g e a p p s li k e G o o gl e C al e n d a r , T o- D o Li s t , o r F o c u s

K e e p e r  t o t r a c k a n d m a n a g e t a s k s s e a ml e s sl y

 3. N U T RI TI O N A L S U P P O R T:
 B o o s t m e n t al cl a ri t y wi t h s u p pl e m e n t s li k e M a g n e si u m

Gl y ci n a t e  a n d L- T y r o si n e. F u el f o c u s wi t h Li o n’ s M a n e ,

O m e g a- 3 s, a n d Ni a ci n

 4. B A L A N CI N G FI T N E S S A N D LI F E:
  S c h e d ul e w o r k o u t s a n d r e c o v e r y  ti m e li k e a p p oi n t m e n t s

u si n g ti m e bl o c ki n g.

A  

A
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A  

A

D O N’ T J U S T R E A D

 L E V E L U P Y O U R P E R F O R M A N C E!

T H E B L U E P RI N T D O E S N’ T S T O P H E R E.  

T h e b e s t a t hl e t e s, bi o h a c k e r s, a n d hi g h

p e rf o r mi n g c o r p o r a t e p r of e s si o n al s s t a y

a h e a d b y c o n ti n u o u sl y e v ol vi n g.

G E T DI R E C T A C C E S S T O M E O N W H A T S A P P!

 

 T a p B el o w T o M e s s a g e m e di r e c tl y a n d s t a y

a h e a d of t h e c u r v e!

A  

A
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A  

A

I n t o d a y’ s f a s t p a c e d fi t n e s s w o rl d, b uil di n g s t r e n g t h a n d

m u s cl e i s n’ t j u s t a b o u t hi t ti n g t h e g y m i t’ s a b o u t lif ti n g

s m a r t, s t a yi n g c o n si s t e n t, a n d t r ai ni n g wi t h p u r p o s e.

S o m a n y p e o pl e p u s h t h e m s el v e s t o t h ei r li mi t s wi t h o u t a

cl e a r pl a n, o nl y t o f a c e f r u s t r a ti n g pl a t e a u s , n a g gi n g

i nj u ri e s, o r a l a c k of p r o g r e s s. I’ v e b e e n t h e r e, a n d I k n o w

h o w di s h e a r t e ni n g i t c a n f e el t o p u t i n t h e eff o r t wi t h o u t

s e ei n g t h e r e s ul t s y o u d e s e r v e.

T h e g o al of t hi s s e c ti o n i s t o p r o vi d e y o u wi t h

a c ti o n a bl e s t r a t e gi e s t o m a xi mi z e m u s cl e g r o w t h , b o o s t

s t r e n g t h, a n d t r ai n wi t h c o nfi d e n c e a n d c o n t r ol .

W h e t h e r y o u’ r e a b e gi n n e r e a g e r t o t a k e t h a t fi r s t s t e p

o r a s e a s o n e d lif t e r l o o ki n g t o el e v a t e y o u r

p e rf o r m a n c e, t hi s g ui d e i s y o u r r o a d m a p t o a c hi e vi n g

y o u r g o al s w hil e a v oi di n g b u r n o u t a n d s e t b a c k s.

R E A D Y T O T A K E Y O U R FI T N E S S J O U R N E Y T O T H E N E X T L E V E L ?  

J OI N M E O N I N S T A G R A M F O R M O R E S T E P B Y S T E P G UI D A N C E.

👉  @ M R. M A R VI N J O S E P H

M A S T E RI N G H E A V Y LI F TI N G  

T H E B L U E P RI N T F O R S T R E N G T H

A N D SI Z E

A  

A
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 P R O G R E S SI V E O V E R L O A D

 T H E K E Y T O C O N TI N U O U S

G R O W T H

P r o g r e s si v e o v e rl o a d  i s t h e c o r n e r s t o n e of b uil di n g s t r e n g t h

a n d m u s cl e . B y g r a d u all y i n c r e a si n g w ei g h t, r e p s, o r i n t e n si t y,

y o u c o n ti n u o u sl y c h all e n g e y o u r m u s cl e s t o a d a p t a n d g r o w

s t r o n g e r.

H O W I T W O R K S :

E a c h s e s si o n, sli g h tl y i n c r e a s e t h e s t r e s s o n y o u r m u s cl e s

t h r o u g h a d d e d w ei g h t, m o r e r e p s, o r r e d u c e d r e s t ti m e s.

H O W T O A P P L Y :

 • I n c r e a s e w ei g h t b y 5 – 1 0 %.

 • A d d e x t r a s e t s o r r e p s.

 • S h o r t e n r e s t p e ri o d s t o r ai s e i n t e n si t y.

P R O TI P :

T r a c k y o u r lif t s w e e kl y  t o e n s u r e c o n si s t e n t p r o g r e s s wi t h o u t

ri s ki n g o v e r t r ai ni n g.

P O SI TI V E S T R E S S A D A P T A TI O N E X A M P L E

4 0 K G

S E T 1
S E T 2

S E T 3
S E T 4

+ 1 0 %
+ 1 0 %

+ 1 0 %
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 F O R H Y P E R T R O P H Y &   M U S C L E G R O W T H

E X A M P L E

R E C O M M E N D E D

 R E P / S E T R A N G E S

S E T R A N G E S :

3 – 5 S e t s p e r E x e r ci s e

 • E n o u g h v ol u m e f o r g r o w t h wi t h o u t o v e r t r ai ni n g.

 • G r a d u all y i n c r e a s e w ei g h t f o r p r o g r e s si v e o v e rl o a d.

R E P R A N G E S :

6 – 1 2 R e p s p e r S e t

 • I d e al f o r h y p e r t r o p h y a n d s t r e n g t h b al a n c e.

• H e a v y e n o u g h t o s ti m ul a t e g r o w t h, li g h t e n o u g h t o a v oi d

e a rl y f a ti g u e.

L O W E R R E P S ( 4 – 6): ( A D V A N C E D LI F T E R S)

 • F o c u s e s o n s t r e n g t h o v e r v ol u m e .

 • B e s t f o r c o m p o u n d lif t s li k e s q u a t s a n d d e a dlif t s.

FI N A L S E T T O F AI L U R E :

 • E x h a u s t s m u s cl e s t o t ri g g e r g r o w t h.

 • U s e 1 – 2 ti m e s w e e kl y t o p r e v e n t b u r n o u t.
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E X A M P L E: D E A D LI F T

P R O P E R F O R M

LI F T S A F E, LI F T S M A R T

W H Y I T M A T T E R S:

P r o p e r f o r m i s n’ t j u s t a b o u t a p p e a r a n c e s, i t’ s e s s e n ti al

f o r p r e v e n ti n g i nj u ri e s , m a xi mi zi n g m u s cl e a c ti v a ti o n,

a n d k e e pi n g t e n si o n o n t a r g e t m u s cl e s. P o o r f o r m c a n

s hif t s t r e s s t o j oi n t s a n d t e n d o n s, i n c r e a si n g t h e ri s k of

i nj u r y.

K E Y TI P S F O R F O R M:

 1. M ai n t ai n a n e u t r al s pi n e  d u ri n g lif t s t o p r o t e c t y o u r

l o w e r b a c k.

 2. F o c u s o n a c o n t r oll e d t e m p o t o a v oi d j e r k y

m o v e m e n t s .

 3. U s e mi r r o r s o r vi d e o f e e d b a c k t o a s s e s s a n d r efi n e

y o u r t e c h ni q u e.

 © 2 0 2 5 E LI T E E D G E | A L L RI G H T S R E S E R V E D | N O T

F O R R E S A L E

P R O TI P : S t a r t wi t h li g h t e r w ei g h t s t o m a s t e r y o u r t e c h ni q u e

b ef o r e g r a d u all y i n c r e a si n g r e si s t a n c e.

A  

A
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1. L e g S wi n g s, A r m Ci r cl e s, a n d L u n g e s

B o o s t s bl o o d fl o w a n d i m p r o v e s fl e xi bili t y.

 2. M o bili t y D rill s : F o c u s o n ti g h t a r e a s  li k e hi p s, s h o ul d e r s,

a n d a n kl e s.

 3. A c ti v a ti o n E x e r ci s e s

U s e b a n d s f o r e x e r ci s e s li k e gl u t e b ri d g e s o r s h o ul d e r d rill s

t o e n g a g e m u s cl e s a n d a c ti v a t e s t a bili z e r s li k e t h e r o t a t o r

c uff s b ef o r e lif ti n g

W a r mi n g u p p ri m e s y o u r m u s cl e s a n d j oi n t s f o r h e a v y

lif ti n g, r e d u ci n g i nj u r y ri s k a n d b o o s ti n g p e rf o r m a n c e.

 I t i n c r e a s e s bl o o d fl o w, e n h a n c e s m o bili t y, a n d a c ti v a t e s

k e y m u s cl e g r o u p s b ef o r e i n t e n s e t r ai ni n g.

W A R M- U P A N D M O BI LI T Y

P R E P A RI N G F O R H E A V Y LI F T S

S A F E L Y

A V OI D O V E R S T R E T C HI N G B E F O R E LI F TI N G:

R e d u c e d P o w e r O u t p u t : M u s cl e s l o s e t e n si o n,

d e c r e a si n g i t s f o r c e p r o d u c ti o n.

I n c r e a s e d I nj u r y Ri s k: O v e r r el a x e d m u s cl e s m a y

l e a d t o u n n a t u r al i n s t a bili t y

I m p a c t o n S t r e n g t h: F a ti g u e s e t s i n m u c h f a s t e r ,

r e d u ci n g y o u r o v e r all p e rf o r m a n c e.

D Y N A MI C W A R M U P T E C H NI Q U E S
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MI N D & M U S C L E C O N N E C TI O N  

T R AI N S M A R T E R, N O T J U S T

H A R D E R

T h e mi n d m u s cl e c o n n e c ti o n ( M M C) i s t h e a bili t y t o

c o n s ci o u sl y e n g a g e a n d f o c u s o n s p e cifi c m u s cl e s d u ri n g

e x e r ci s e. T hi s e n h a n c e s m u s cl e a c ti v a ti o n , i m p r o v e s

c o n t r a c ti o n q u ali t y, a n d e n s u r e s y o u t a r g e t t h e i n t e n d e d

m u s cl e s eff e c ti v el y.

R E S E A R C H FI N DI N G S
A s t u d y b y B r a d S c h o e nf el d ( 2 0 1 8, E u r o p e a n J o u r n al of

S p o r t S ci e n c e) r e v e al e d t h a t  f o c u si n g i n t e r n all y o n

c o n t r a c ti n g m u s cl e s  d u ri n g r e si s t a n c e t r ai ni n g

si g nifi c a n tl y i n c r e a s e s m u s cl e a c ti v a ti o n.

H O W T O M A S T E R M M C F O R O P TI M A L G AI N S

K E Y R E S U L T:
P a r ti ci p a n t s u si n g a n i n t e r n al f o c u s e x p e ri e n c e d g r e a t e r

c h e s t m u s cl e a c ti v a ti o n d u ri n g t h e b e n c h p r e s s c o m p a r e d

t o e x t e r n al f o c u s o n si m pl y j u s t lif ti n g t h e w ei g h t.

H ol d b ri efl y a t t h e t o p of m o v e m e n t s  f o r f ull

a c ti v a ti o n.

U s e li g h t e r w ei g h t s t o m a s t e r t h e c o n n e c ti o n

b ef o r e p r o g r e s si n g.

M e n t all y vi s u ali z e y o u r m u s cl e s  s t r e t c hi n g a n d

c o n t r a c ti n g d u ri n g e a c h r e p
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R e s t a n d r e c o v e r y  a r e j u s t a s c ri ti c al a s y o u r w o r k o u t s

f o r b uil di n g s t r e n g t h a n d m u s cl e. W hil e lif ti n g w ei g h t s

b r e a k s d o w n m u s cl e fi b e r s, i t’ s d u ri n g r e s t t h a t y o u r

b o d y r e p ai r s a n d r e b uil d s, m a ki n g y o u s t r o n g e r a n d

m o r e r e sili e n t.

Wi t h o u t p r o p e r r e c o v e r y, p r o g r e s s s t all s, a n d t h e ri s k

of i nj u ri e s a n d b u r n o u t ri s e s.

R E S T A N D R E C O V E R Y

 B UI L D, R E P AI R, D O MI N A T E

S T R E S S R E C O V E R Y A D A P T A TI O N

S T R E S S

R E C O V E R Y

S T A R TI N G A BI LI T Y

N E W A BI L LI T Y

S T R E S S

S T R E S S

N E W A BI L LI T Y

R E C O V E R Y

R E C O V E R Y

S T R E S S R E C O V E R Y A D A P T A TI O N C Y C L E

S t r e s s P h a s e : T r ai ni n g b r e a k s d o w n m u s cl e

fi b e r s a n d d e pl e t e s e n e r g y.

R e c o v e r y P h a s e:  R e s t, sl e e p, a n d p r o p e r

n u t ri ti o n r e b uil d m u s cl e s s t r o n g e r.
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M A S T E RI N G H E A V Y LI F TI N G

R E C A P :

1. P R O G R E S SI V E O V E R L O A D

I n c r e a s e w ei g h t s, r e p s, o r i n t e n si t y g r a d u all y f o r

c o n ti n u o u s m u s cl e g r o w t h .

2. O P TI M A L R E P & S E T R A N G E S

3 – 5 s e t s , 6 – 1 2 r e p s  t o m a xi mi z e s t r e n g t h a n d

h y p e r t r o p h y.

3. LI F T S M A R T, LI F T S A F E

M ai n t ai n a n e u t r al s pi n e , c o n t r ol t e m p o , a n d u s e

p r o p e r f o r m t o p r e v e n t i nj u ri e s.

4. MI N D M U S C L E C O N N E C TI O N

E n g a g e m u s cl e s i n t e n ti o n all y f o r b e t t e r a c ti v a ti o n

a n d r e s ul t s.

5.  W A R M U P & M O BI LI T Y

U s e d y n a mi c w a r m u p s a n d m o bili t y d rill s t o

p r e p a r e f o r h e a v y lif t s.

6. R E C O V E R Y & G R O W T H

P ri o ri ti z e r e s t , sl e e p, a n d n u t ri ti o n t o m a xi mi z e

g ai n s a n d p r e v e n t b u r n o u t.

 b u r n o u t.

A  

A

A  

A
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A  

A

D O N’ T J U S T R E A D

 L E V E L U P Y O U R P E R F O R M A N C E!

T H E B L U E P RI N T D O E S N’ T S T O P H E R E.  

T h e b e s t a t hl e t e s, bi o h a c k e r s, a n d hi g h

p e rf o r mi n g c o r p o r a t e p r of e s si o n al s s t a y

a h e a d b y c o n ti n u o u sl y e v ol vi n g.

G E T DI R E C T A C C E S S T O M E O N W H A T S A P P!

 

 T a p B el o w T o M e s s a g e m e di r e c tl y a n d s t a y

a h e a d of t h e c u r v e!

A  

A
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• P h y si c al P e rf o r m a n c e : F a s t e r s p ri n t s & i m p r o v e d a c c u r a c y

i n s kill b a s e d s p o r t s.

 • M u s cl e R e c o v e r y : L e s s f a ti g u e & b e t t e r w o r k o u t

p e rf o r m a n c e.

 • M e n t al F o c u s : S h a r p e r r e a c ti o n ti m e, d e ci si o n m a ki n g &

c o g ni ti v e cl a ri t y .

⚠  E v e n mil d sl e e p d e p ri v a ti o n ( 6 h o u r s) w e a k e n s r e c o v e r y &

i m m u n e f u n c ti o n, a n o v e rl o o k e d p e rf o r m a n c e kill e r .

O P TI MI Z E D S L E E P

 T H E MI S SI N G LI N K T O M U S C L E

G R O W T H

* K E Y R E S E A R C H FI N DI N G S *

R E C O M M E N D E D S L E E P R E P O R T F O R O P TI M A L R E C O V E R Y:

9 – 1 0 H O U R S O F S L E E P B O O S T S:
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T R A C K Y O U R S L E E P WI T H A N A P P L E W A T C H O R

FI T N E S S W A T C H  

T r a c ki n g y o u r sl e e p wi t h a n A p pl e W a t c h o r e q ui v al e n t

fi t n e s s w a t c h p r o vi d e s v al u a bl e i n si g h t s  i n t o y o u r sl e e p

q u ali t y a n d r e c o v e r y n e e d s. Wi t h f e a t u r e s li k e Sl e e p

M o d e a n d H e al t h A p p i n t e g r a ti o n , y o u c a n e n s u r e y o u r

sl e e p ali g n s wi t h y o u r o p ti m al r e c o v e r y g o al s.

M A S T E R Y O U R S L E E P T R A C KI N G

F O R O P TI M A L R E C O V E R Y

K E Y F E A T U R E S & M E T H O D S

T r a c k  R E M, d e e p , a n d c o r e sl e e p t o s p o t p a t t e r n s

a n d r e c o v e r y g a p s.

 S e t a n d t r a c k sl e e p t a r g e t s ( e. g, 8 h o u r s) u si n g t h e

H e al t h A p p t o m ai n t ai n c o n si s t e n c y.

A n al y z e y o u r r e p o r t s  t o d e t e c t sl e e p di s t u r b a n c e s

& fi n e t u n e h a bi t s f o r d e e p e r r e s t.

© 2 0 2 5 E LI T E E D G E | A L L RI G H T S R E S E R V E D | N O T

F O R R E S A L E



S E T U P Y O U R S M A R T W A T C H F O R

O P TI M A L S L E E P T R A C KI N G

S T E P B Y S T E P S E T U P G UI D E

A P P L E W A T C H ( H E A L T H A P P)

O p e n t h e H e al t h A p p  a n d g o t o Sl e e p

 S e t y o u r d e si r e d sl e e p s c h e d ul e  ( e. g.,

1 0: 3 0 P M - 6: 3 0 A M )

E n a bl e Sl e e p F o c u s M o d e  t o sil e n c e

n o tifi c a ti o n s

E n a bl e Wi n d D o w n M o d e  f o r a

di s t r a c ti o n f r e e t r a n si ti o n i n t o sl e e p

T u r n o n Sl e e p T r a c ki n g t o m o ni t o r R E M,

d e e p sl e e p, a n d H R V

A  

A
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S E T U P Y O U R S M A R T W A T C H F O R

O P TI M A L S L E E P T R A C KI N G

S T E P B Y S T E P S E T U P G UI D E

S A M S U N G G A L A X Y W A T C H

( S A M S U N G H E A L T H)

O p e n t h e S a m s u n g H e al t h A p p  a n d t a p

Sl e e p

S e t y o u r sl e e p s c h e d ul e & e n a bl e D o

N o t Di s t u r b

T u r n o n A u t o Sl e e p T r a c ki n g  f o r r e al ti m e

sl e e p d e t e c ti o n

T u r n o n H e a r t R a t e M o ni t o ri n g t o t r a c k

s t r e s s & r e c o v e r y  o v e r ni g h t

A c ti v a t e S m a r t W a k e U p  f o r a n o p ti m al

al a r m b a s e d o n sl e e p c y cl e s

A  

A
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T R A C K Y O U R S L E E P LI K E A P R O

S E T U P & B U Y G UI D E

P R O TI P S F O R A C C U R A C Y

W e a r i t s n u g b u t c o mf o r t a bl e t o e n s u r e

a c c u r a t e H R V t r a c ki n g

C h a r g e b ef o r e b e d t o p r e v e n t t r a c ki n g

i n t e r r u p ti o n s

E n a bl e ai r pl a n e m o d e ( o p ti o n al) t o

mi ni mi z e el e c t r o m a g n e ti c di s t u r b a n c e s

S y n c wi t h fi t n e s s a p p s t o c r o s s c h e c k

r e c o v e r y t r e n d s

R E C O M M E N D E D S M A R T W A T C H E S F O R S L E E P

T R A C KI N G

A  

A
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https://www.samsung.com/uk/watches/all-watches/?srsltid=AfmBOoqRalMiVjBJf2a7LwwjRpdWGXuteHwr6IcrR5s9jZ3YqmTSgvSO
https://www.apple.com/uk/shop/buy-watch?afid=p238%7Cs1Uy5BqUr-dc_mtid_187079nc38483_pcrid_721825910068_pgrid_151051938221_pntwk_g_pchan__pexid__ptid_kwd-55493400106_&cid=aos-uk-kwgo-watch--slid--category-product-


FI N A L S L E E P I N SI G H T S

B UI L D, R E P AI R, D O MI N A T E

W H Y S L E E P C O N SI S T E N C Y M A T T E R S

A c o n si s t e n t b e d ti m e r ei nf o r c e s ci r c a di a n r h y t h m,

o p ti mi zi n g r e c o v e r y, m e n t al cl a ri t y, a n d m u s cl e g r o w t h.

K E Y T A K E A W A Y S

H o r m o n e R e g ul a ti o n : Sl e e p b o o s t s g r o w t h h o r m o n e  f o r

m u s cl e r e p ai r & r e c o v e r y.

M e n t al Cl a ri t y : I m p r o v e s f o c u s, d e ci si o n m a ki n g , a n d

m e m o r y  f o r p e a k p e rf o r m a n c e.

P r o Ti p : S e t a 3 0- mi n u t e wi n d d o w n r e mi n d e r — A p pl e Sl e e p

M o d e h el p s b uil d c o n si s t e n c y.

S L E E P D E P RI V A TI O N I M P A C T S P E R F O R M A N C E

DI D Y O U K N O W ?

 1 7 h o u r s a w a k e  = 0. 0 5 % B A C (i m p ai r e d r e a c ti o n ti m e).

 2 4 h o u r s a w a k e  = 0. 1 0 % B A C  ( e x c e e d s l e g al d ri vi n g li mi t s).

 L a c k of sl e e p w e a k e n s f o c u s, sl o w s r e c o v e r y, a n d li mi t s

m u s cl e g ai n s.

 S T A Y DI S CI P LI N E D. P RI O RI TI Z E R E S T. D O MI N A T E Y O U R

G A M E!
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5- D A Y W O R K O U T B L U E P RI N T

Y O U R P A T H T O S T R E N G T H A N D G R O W T H

T hi s 5 D a y W o r k o u t Bl u e p ri n t i s d e si g n e d t o h el p y o u

m a xi mi z e m u s cl e g r o w t h, p r e v e n t b u r n o u t, a n d b uil d

s t r e n g t h effi ci e n tl y.

E a c h s e s si o n t a r g e t s k e y m u s cl e g r o u p s, w hil e r e c o v e r y

d a y s e n h a n c e r e p ai r a n d l o n g e vi t y all o wi n g y o u t o

t r ai n s m a r t e r, n o t j u s t h a r d e r .

U s e G o o gl e C al e n d a r t o  s c h e d ul e y o u r w o r k o u t s a n d

s t a y a c c o u n t a bl e e v e n o n b u s y w e e k s.

R E S T & R E C O V E R Y

R E S T & R E C O V E R Y

S T A Y O N T R A C K WI T H G O O G L E C A L E D A R  

A d d w o r k o u t s t o G o o gl e C al e n d a r t o s t a y c o n si s t e n t

G e t n o tifi e d 1 5- 3 0 mi n s b ef o r e t r ai ni n g s e s si o n

L o g w ei g h t s, r e p s, a n d i m p r o v e m e n t s t o s t a y o n t r a c k
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M E N T A L C L A RI T Y A M P LI FI E D

* Y O U R S E C R E T W E A P O N F O R P E A K

P E R F O R M A N C E *

I m a gi n e l a s e r s h a r p f o c u s, s u s t ai n e d e n e r g y , a n d m e n t al

cl a ri t y  all f r o m a si m pl e y e t p o w e rf ul c o m bi n a ti o n.

S ci e n c e b a c k e d r e s e a r c h s h o w s t h a t s t a c ki n g  L- T y r o si n e ,

Li o n’ s M a n e , Vi t a mi n B 3 ( NI A CI N) , a n d C aff ei n e  c r e a t e s

a n eli t e c o g ni ti v e b o o s t t h a t e n h a n c e s al e r t n e s s, m o o d,

a n d f o c u s gi vi n g y o u t h e c o m p e ti ti v e e d g e i n all hi g h

p e rf o r m a n c e e n vi r o n m e n t s.

U N L O C KI N G T H E R A R E C O M BI N A TI O N

A  

A

W H Y T HI S S T A C K W O R K S  

 L- T Y R O SI N E  – B o o s t s d o p a mi n e f o r s h a r p e r f o c u s &

r e d u c e d s t r e s s.

 LI O N’ S M A N E - S u p p o r t s b r ai n h e al t h & n e u r al g r o w t h

f o r l o n g t e r m c o g ni ti v e f u n c ti o n

VI T A MI N B 3 - R e g ul a t e s e n e r g y, a n d b r ai n f u n c ti o n

e s p e ci all y u n d e r hi g h s t r e s s .

C A F F EI N E  – P r o vi d e s a n e n e r g y s u r g e wi t h o u t

c r a s h e s  w h e n ti m e d s t r a t e gi c all y.
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M E N T A L C L A RI T Y A M P LI FI E D

* H O W T O T A K E T H E S T A C K + P R O TI P S *

H O W T O U S E T HI S S T A C K E F F E C TI V E L Y

 S t a r t Y o u r D a y Ri g h t : T a k e L- T y r o si n e, Li o n’ s

M a n e & Vi t a mi n B 3 wi t h w a t e r i m m e di a t el y af t e r

w a ki n g .

Ti m e Y o u r C aff ei n e I n t a k e : W ai t 1- 2 h o u r s  af t e r

w a ki n g b ef o r e d ri n ki n g c off e e t o p r e v e n t mi d

d a y c r a s h e s.

 P ai r wi t h a P r o t ei n Ri c h B r e a kf a s t : S u p p o r t

b r ai n f u n c ti o n & s u s t ai n e d e n e r g y wi t h a p r o t ei n

s h a k e, o a t b a r, o r a b al a n c e d m e al.

P R O TI P S F O R M A XI M U M M E N T A L P E R F O R M A N C E

H y d r a ti o n i s K e y : D ri n k el e c t r ol y t e w a t e r t o

e n h a n c e a b s o r p ti o n & r e d u c e f a ti g u e

A v oi d b uil di n g y o u r t ol e r a n c e b y c y cli n g

 y o u r c aff ei n e i n t a k e  b y t a ki n g 1 – 2 d a y s off

w e e kl y

T r a c k y o u r c o g ni ti v e p e rf o r m a n c e  wi t h a

f o c u s j o u r n al o r p r o d u c ti vi t y a p p t o m e a s u r e

r e al i m p r o v e m e n t s.
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A d e n o si n e i s a c h e mi c al i n t h e b r ai n t h a t b uil d s u p

t h r o u g h o u t t h e d a y, m a ki n g y o u f e el sl e e p y.  W h e n y o u

w a k e u p, a d e n o si n e l e v el s a r e n a t u r all y hi g h , w hi c h i s

w h y y o u m a y f e el g r o g g y i n t h e m o r ni n g.

D ri n ki n g c off e e t o o e a rl y bl o c k s a d e n o si n e t e m p o r a ril y, gi vi n g

y o u a f al s e e n e r g y b o o s t. B u t a s c aff ei n e w e a r s off, a d e n o si n e

fl o o d s b a c k , l e a di n g t o a n af t e r n o o n c r a s h.

H e r e’ s w h a t h a p p e n s w h e n y o u d ri n k c off e e t o o e a rl y:

W H A T I S A D E N O SI N E ?

C A F F EI N E  

7 A M

F e eli n g sl u g gi s h

b ef o r e t h e fi r s t c u p

of c off e e  

C aff ei n e bl o c k s

a d e n o si n e r e s e p t o r s  

M O R E C A F F EI N E  

1 2 P M

Af t e r n o o n c r a s h

f e eli n g ti r e d a n d

f a ti u g e d

3- 4 P M

O n w a r d s

T r o u bl e sl e e pi n g

M A S T E R Y O U R C A F F EI N E I N T A K E F O R S U S T AI N E D

E N E R G Y & P E A K P E R F O R M A N C E

A D E N O SI N E  

A N D W H Y TI MI N G M A T T E R S

W H Y TI MI N G Y O U R C A F F EI N E M A T T E R S

C aff ei n e w e a r s off
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I’ v e p e r s o n all y t e s t e d t hi s p o w e rf ul c o m bi n a ti o n, a n d

t h e r e s ul t s h a v e b e e n n o t hi n g s h o r t of lif e c h a n gi n g .

Wi t h t hi s s t a c k, I’ v e e x p e ri e n c e d:

M Y T R A N S F O R M A TI O N

 WI T H T HI S S T A C K

H O W T HI S S T A C K C H A N G E D M Y G A M E

 E n h a n c e d Al e r t n e s s  – T a s k s t h a t o n c e f el t

o v e r w h el mi n g n o w f e el eff o r tl e s s.

 I m p r o v e d M o o d – M e n t al p r o c e s si n g f e el s 5 ×

f a s t e r , a n d I s t a y m o r e p r e s e n t a n d s wi t c h e d

o n.

S h a r p e r F o c u s  – A s t a t e of c al m p r o d u c ti vi t y

a n d  c o nfi d e n c e t h r o u g h o u t t h e d a y.

 S u s t ai n e d E n e r g y  – N o mi d- d a y c r a s h e s, e v e n

af t e r i n t e n s e m o r ni n g s.

R E A D Y T O T R A N S F O R M Y O U R M O R NI N G S ? Y O U R

F O C U S A N D E N E R G Y A W AI T!
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https://www.amazon.co.uk/gp/aw/d/B078SZX3ML/?_encoding=UTF8&pd_rd_plhdr=t&aaxitk=ac5d8a61a83f518d5df1d1d7f642fc6a&hsa_cr_id=0&qid=1739632611&sr=1-1-e0fa1fdd-d857-4087-adda-5bd576b25987&ref_=sbx_be_s_sparkle_lsi4d_asin_0_img&pd_rd_w=LovEb&content-id=amzn1.sym.25f7c301-a223-4ff8-91c9-accfeab9fda8%3Aamzn1.sym.25f7c301-a223-4ff8-91c9-accfeab9fda8&pf_rd_p=25f7c301-a223-4ff8-91c9-accfeab9fda8&pf_rd_r=833EXNZR75H8VYNK3R6C&pd_rd_wg=ioEUx&pd_rd_r=512b27ad-ae16-4ee4-b8f3-42d24eecd01d&th=1
https://www.amazon.co.uk/Swanson-Niacinamide-High-Dose-SOYA-Free-Gluten-Free/dp/B0CP5KWN29/ref=sr_1_46?crid=3N3Y6QB7XCWYL&dib=eyJ2IjoiMSJ9.hz6aqjA93WSMvxU_w6bfcE1stJNraJnpdXH_LZ4GECsaiwG9-rhINt0nmFAhERAzZ5NuPMvL-4KZAIgxc8GWdRRAt-t1KBXJCfmlfN3cksoHE7FZ035ekj8izVlfdgab2IEjZ_10x7RMNjnkp3-fm2hFh3u4gmwxTjL5wbX3FioYdhrobGK8X1cFjVuFqzNmM8m7qxisxQvqo6t_aMaAtbCdTy-lZXrYkOe3xIw_84Q2JaiVaQzipCthQtjLfv_DblHxintMwRkWaXCWyxKdOdRjFRDKis4Vluxx9m2ZSnfHFALsOgHy4DBpHWef9swuquqqMBNHMpv-4WzDxQBTTQrZ7cLsveKMeNtUxLfJFVChfKxm9gCmyhpQ1dL7uYyvYPLBljpHvSDhwT9UVbOxi55rMUAkYYOzKpChnRCcc-JTlmEgqU3Ni_RY2WLAT9lv.LTEPJpNj9uj48w5OiltmkzrREL2tE_d_TXqsRcGQlCk&dib_tag=se&keywords=niacin+b3&qid=1739632479&sprefix=nicin+b3%2Caps%2C83&sr=8-46
https://www.amazon.co.uk/Solgar-L-Tyrosine-500mg-Vegetable-Capsules/dp/B000US24LK/ref=sr_1_7?crid=2X2U5ZA7KV8XH&dib=eyJ2IjoiMSJ9.2fR_iQsbagOaoioEkynT1Xnf_I7rYXHvY-t30Q_z5cyqxfI-Ss7R9PYVFKQtUVlnK4qNBLEs-aNtxaWlWwGRDPY9TlKrU_VE3o4L-mSX-AYIBhzsjcqtj09jkXZR0DZ9XJ8gDJgvYpPUw7XHpLOJVDFwDOPDCN9ZOXKtCFCzsKFZu6pfd82Ro4IHhbazD7P-qgb58nEoA_Iv-domFIfBchyYVrLjo-I1PWeZXd0dlYwc6NGLVihzgMsdZeHn0Y9ajdm12UToy2Qrxqa8FO7dHEMFlfd3N_Tr43S2aBV6bfq5-Y2LS2EZ7q9uvS_5sGDCn8jZfK1felhoT7tXQDn2n1DGIH4o3U3iTxNMYfymeTJWTVs6Wl22b3CJwQWAK3Oy_egFm2SHc-D8XicltGB13LnNPDshrgZMfb3Cc5goy3T4z3C1J54haN0QK_X3GRBh.xb_z1rLnP9FKSP6XxR7eREssop8eRZubV5oGxOzYi4o&dib_tag=se&keywords=l+tyrosine&qid=1739632454&sprefix=l+t%2Caps%2C76&sr=8-7


D AI L Y P R O D U C TI VI T Y  

A N D W E L L N E S S C H E C K LI S T

M O R NI N G R O U TI N E

S t a r t wi t h s u p pl e m e n t s – T a k e L- T y r o si n e ,

Li o n’ s M a n e , a n d Vi t a mi n B 3 wi t h w a t e r.

D el a y y o u r c aff ei n e  – W ai t 1 – 2 h o u r s b ef o r e

d ri n ki n g c off e e t o a v oi d e n e r g y c r a s h e s.

F u el y o u r b r ai n  – E a t a p r o t ei n ri c h b r e a kf a s t

( o a t b a r, e g g s, s h a k e).

H y d r a t e – D ri n k el e c t r ol y t e w a t e r t o e n h a n c e

f o c u s & a b s o r p ti o n.

(M e n : 3. 7 li t e r s  p e r d a y)

(W o m e n : 2. 7 Li t e r s p e r d a y)

A  

A
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D AI L Y P R O D U C TI VI T Y  

A N D W E L L N E S S C H E C K LI S T

W O R K O U T & P E R F O R M A N C E

S c h e d ul e y o u r w o r k o u t s  – A d d s e s si o n s t o

G o o gl e C al e n d a r  wi t h r e mi n d e r s.

W a r m u p p r o p e rl y  – D o d y n a mi c s t r e t c h e s

(l e g s wi n g s, l u n g e s) a n d j oi n t a c ti v a ti o n d rill s

( e. g, s h o ul d e r ci r cl e s, w ri s t r o t a ti o n s) b ef o r e

lif ti n g.

M a s t e r y o u r f o r m  – F o c u s o n c o n t r oll e d

m o v e m e n t s  & a v oi d i nj u ri e s.

C o ol d o w n & s t r e t c h – S p e n d 5 – 1 0 mi n u t e s

o n p o s t w o r k o u t r e c o v e r y.

A  

A

© 2 0 2 5 E LI T E E D G E | A L L RI G H T S R E S E R V E D | N O T

F O R R E S A L E



D AI L Y P R O D U C TI VI T Y  

A N D W E L L N E S S C H E C K LI S T

P R O D U C TI VI T Y & M E N T A L

P E R F O R M A N C E

Pl a n y o u r d a y – S e t y o u r t o p 3 p ri o ri ti e s t h e

ni g h t b ef o r e.

 U s e t h e P o m o d o r o t e c h ni q u e  – W o r k i n

f o c u s e d 2 5 – 4 5 mi n bl o c k s.

Mi ni mi z e di s t r a c ti o n s  – T u r n off n o n

e s s e n ti al n o tifi c a ti o n s o r a c ti v a t e D N D

m o d e f o r d o c u s s e s si o n s .

T r a c k y o u r p r o g r e s s  – U s e a f o c u s j o u r n al o r

pl a n n e r.

A  

A
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D AI L Y P R O D U C TI VI T Y  

A N D W E L L N E S S C H E C K LI S T

  E V E NI N G & S L E E P O P TI MI Z A TI O N

Wi n d d o w n e a rl y  – Di m li g h t s & a v oi d

s c r e e n s  3 0 – 6 0 mi n u t e s b ef o r e b e d.

T a k e m a g n e si u m (if n e e d e d) – H el p s wi t h

r el a x a ti o n & d e e p sl e e p

S ti c k t o a sl e e p s c h e d ul e – Ai m f o r 7 – 9

h o u r s  c o n si s t e n tl y.

T r a c k sl e e p & r e c o v e r y  – U s e A p pl e W a t c h

o r S a m s u n g H e al t h.

A  

A
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A  

A

B al a n ci n g c a r e e r s u c c e s s, p e r s o n al fi t n e s s, a n d m e n t al

cl a ri t y i s n’ t e a s y, b u t y o u’ v e t a k e n a m aj o r s t e p t o w a r d

m a s t e ri n g i t.  

T h e s t r a t e gi e s i n t hi s g ui d e a r e n’ t j u s t c o n c e p t s t h e y a r e

p r o v e n t o ol s d e si g n e d t o o p ti mi z e y o u r e n e r g y,

p e rf o r m a n c e, a n d r e sili e n c e i n t o d a y’ s d e m a n di n g w o rl d.

C O N G R A T U L A TI O N S,C O N G R A T U L A TI O N S,C O N G R A T U L A TI O N S,

Y O U’ V E U N L O C K E DY O U’ V E U N L O C K E DY O U’ V E U N L O C K E D

T H E E LI T E E D G ET H E E LI T E E D G ET H E E LI T E E D G E

 R E M E M B E R: P R O G R E S S I S B UI L T O N

C O N SI S T E N C Y. W H E T H E R I T’ S:

R efi ni n g y o u r t r ai ni n g r o u ti n e

O p ti mi zi n g y o u r m e n t al cl a ri t y

M a s t e ri n g y o u r r e c o v e r y a n d

n u t ri ti o n

O r s t r u c t u ri n g y o u r d a y s f o r

p e a k p r o d u c ti vi t y

A  

A

Y O U R S U C C E S S LI E S I N E X E C U TI O N
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A  

A

 If y o u f o u n d v al u e i n t hi s g ui d e, d o n’ t s t o p h e r e.

S t a y a h e a d wi t h e x cl u si v e i n si g h t s, eli t e t r ai ni n g

b r e a k d o w n s, a n d hi g h p e rf o r m a n c e s t r a t e gi e s d eli v e r e d

di r e c tl y t o y o u

W H A T’ S N E X T ?W H A T’ S N E X T ?W H A T’ S N E X T ?

   S T A Y C O N N E C T E D &S T A Y C O N N E C T E D &S T A Y C O N N E C T E D &

L E V E L U PL E V E L U PL E V E L U P

 T A P B E L O W T O M E S S A G E M E DI R E C T L Y A N D

S T A Y A H E A D O F T H E C U R V E!

A  

A

S T A Y DI S CI P LI N E D. S T A Y S H A R P. S T A Y A H E A D!
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 V 2 i s c o mi n g s o o n wi t h e v e n m o r e a d v a n c e d m e t h o d s

a n d e x cl u si v e u p g r a d e s! B e t h e fi r s t t o a c c e s s i t.

https://wa.me/447447963488?text=Hey%20Marvin,%20I%E2%80%99m%20ready%20to%20level%20up%20my%20performance%20with%20The%20Elite%20Edge!%20Tell%20me%20more.



