
F I T  F O R  L I F E  I N  9 0  D A Y S

LEAN
FORWARD:



FITNESS PROGRAM

PHASE 1
WEEK 1-3 :
FOUNDATION
BUILDING

D A Y  1 :  C A R D I O  A N D  C O R E
W A R M - U P :  T R E A D M I L L  B R I S K  W A L K  O R  L I G H T  J O G  ( 5  M I N U T E S ) .
M A I N  W O R K O U T :

C A R D I O  I N T E R V A L S  ( 8  M I N U T E S ) :
T R E A D M I L L  O R  B I K E :  1  M I N  M O D E R A T E  P A C E ,  3 0  S E C  S P R I N T ,  R E P E A T .

C O R E  C I R C U I T  ( 1 2  M I N U T E S ,  2  R O U N D S ) :
P L A N K  ( 2 0 - 3 0  S E C O N D S ) .
R U S S I A N  T W I S T S   ( 2 0 - 3 0  S E C O N D S ) .
B I C Y C L E  C R U N C H E S   ( 2 0 - 3 0  S E C O N D S ) .
M O U N T A I N  C L I M B E R S  ( 2 0 - 3 0  S E C O N D S ) .

C O O L - D O W N :  C O R E  A N D  L E G  S T R E T C H E S .

D A Y  2 :  S T R E N G T H  T R A I N I N G
W A R M - U P :  B O D Y W E I G H T  S Q U A T S ,  A R M  C I R C L E S  ( 5  M I N U T E S ) .
M A I N  W O R K O U T :

L O W E R  B O D Y :
D U M B B E L L  G O B L E T  S Q U A T S  ( 1 2  R E P S ) .
R E S I S T A N C E  B A N D  G L U T E  B R I D G E S  ( 1 5  R E P S ) .
B O D Y W E I G H T  L U N G E S  ( 1 0  R E P S / L E G ) .

U P P E R  B O D Y :
D U M B B E L L  B E N T - O V E R  R O W S  ( 1 2  R E P S ) .
S H O U L D E R  P R E S S E S  ( 1 2  R E P S ) .
R E S I S T A N C E  B A N D  C H E S T  P R E S S  ( 1 5  R E P S ) .

C O O L - D O W N :  L O W E R  B O D Y  S T R E T C H E S .

D A Y  3 :  F U N C T I O N A L  A N D  F L E X I B I L I T Y
W A R M - U P :  D Y N A M I C  S T R E T C H E S ,  J O G  I N  P L A C E  ( 5  M I N U T E S ) .
M A I N  W O R K O U T :

F U N C T I O N A L :
M E D I C I N E  B A L L  S L A M S  ( 1 0  R E P S ) .
L A T E R A L  R E S I S T A N C E  B A N D  S T E P S  ( 1 0  E A C H  S I D E ) .
D U M B B E L L  D E A D L I F T S  ( 1 2  R E P S ) .

F L E X I B I L I T Y :
Y O G A  F L O W :  C A T - C O W ,  D O W N W A R D  D O G  T O  C O B R A ,  S E A T E D  T W I S T S .

C O O L - D O W N :  G E N T L E  S T R E T C H I N G .



FITNESS PROGRAM

PHASE 2
WEEKS 4-6:
STRENGTH AND
ENDURANCE

D A Y  1 :  C A R D I O  A N D  C O R E
W A R M - U P :  T R E A D M I L L  B R I S K  W A L K  O R  L I G H T  J O G  ( 5  M I N U T E S ) .
M A I N  W O R K O U T :

C A R D I O  I N T E R V A L S  ( 8  M I N U T E S ) :
T R E A D M I L L  O R  B I K E :  1  M I N  M O D E R A T E  P A C E ,  3 0  S E C  S P R I N T ,  R E P E A T .

C O R E  C I R C U I T  ( 1 2  M I N U T E S ,  2  R O U N D S ) :
P L A N K ( ( 3 0 - 4 5  S E C O N D S ) .
D U M B B E L L  S I D E  B E N D S  ( 1 0  E A C H  S I D E ) .
B I C Y C L E  C R U N C H E S  ( 3 0 - 4 0  S E C O N D S ) .
M O U N T A I N  C L I M B E R S  ( 3 0 - 4 0  S E C O N D S ) .

C O O L - D O W N :  C O R E  A N D  L E G  S T R E T C H E S .

D A Y  2 :  S T R E N G T H  T R A I N I N G
W A R M - U P :  B O D Y W E I G H T  S Q U A T S ,  A R M  C I R C L E S  ( 5  M I N U T E S ) .
M A I N  W O R K O U T :

L O W E R  B O D Y :
D U M B B E L L  G O B L E T  S Q U A T S  ( 1 2  R E P S ) .
R E S I S T A N C E  B A N D  G L U T E  B R I D G E S  ( 1 5  R E P S ) .
B O D Y W E I G H T  L U N G E S  ( 1 0  R E P S / L E G ) .
W E I G H T E D  S T E P - U P S  W I T H  D U M B B E L L S .
S I D E  L U N G E S .

U P P E R  B O D Y :
D U M B B E L L  B E N T - O V E R  R O W S  ( 1 2  R E P S ) .
S H O U L D E R  P R E S S E S  ( 1 2  R E P S ) .
R E S I S T A N C E  B A N D  C H E S T  P R E S S  ( 1 5  R E P S ) .
D U M B B E L L  P U S H  P R E S S E S .
R E N E G A D E  R O W S .

C O O L - D O W N :  L O W E R  B O D Y  S T R E T C H E S .

D A Y  3 :  F U N C T I O N A L  A N D  F L E X I B I L I T Y
W A R M - U P :  D Y N A M I C  S T R E T C H E S ,  J O G  I N  P L A C E  ( 5  M I N U T E S ) .
M A I N  W O R K O U T :

F U N C T I O N A L :
M E D I C I N E  B A L L  S L A M S  ( 1 0  R E P S ) .
L A T E R A L  R E S I S T A N C E  B A N D  S T E P S  ( 1 0  E A C H  S I D E ) .
D U M B B E L L  D E A D L I F T S  ( 1 2  R E P S ) .
A D D  B A L A N C E - F O C U S E D  E X E R C I S E S  L I K E  S I N G L E - L E G  D U M B B E L L  D E A D L I F T S  A N D
R E S I S T A N C E  B A N D  K I C K S .

F L E X I B I L I T Y :
Y O G A  F L O W :  C A T - C O W ,  D O W N W A R D  D O G  T O  C O B R A ,  S E A T E D  T W I S T S .
I N T R O D U C E  P I G E O N  P O S E  A N D  T H R E A D - T H E - N E E D L E  S T R E T C H .

C O O L - D O W N :  G E N T L E  S T R E T C H I N G .



FITNESS PROGRAM

PHASE 3
WEEKS 7-9:  
PEAK INTENSITY

D A Y  1 :  C A R D I O  A N D  C O R E
W A R M - U P :  T R E A D M I L L  B R I S K  W A L K  O R  L I G H T  J O G  ( 5  M I N U T E S ) .
M A I N  W O R K O U T :

C A R D I O  I N T E R V A L S  ( 8  M I N U T E S ) :
T R E A D M I L L  O R  B I K E :  1  M I N  M O D E R A T E  P A C E ,  4 5  S E C  S P R I N T ,  3 0  S E C O N D
R E C O V E R Y  A N D  R E P E A T .

C O R E  C I R C U I T  ( 1 2  M I N U T E S ,  2  R O U N D S ) :
P L A N K ( 4 5 -  S E C  T O  1  M I N ) .  A D D  W E I G H T E D  P L A N K S  A N D  S T A B I L I T Y  B A L L
R O L L O U T S .
D U M B B E L L  S I D E  B E N D S  ( 1 0  E A C H  S I D E ) .
B I C Y C L E  C R U N C H E S  ( 4 5 -  S E C  T O  1  M I N ) .
M O U N T A I N  C L I M B E R S ( 4 5 -  S E C  T O  1  M I N ) .

C O O L - D O W N :  C O R E  A N D  L E G  S T R E T C H E S .

D A Y  2 :  S T R E N G T H  T R A I N I N G
W A R M - U P :  B O D Y W E I G H T  S Q U A T S ,  A R M  C I R C L E S  ( 5  M I N U T E S ) .
M A I N  W O R K O U T :

L O W E R  B O D Y (  U S E  H E A V I E R  W E I G H T S ,  K E E P  T R A C K :
D U M B B E L L  G O B L E T  S Q U A T S  ( 1 2  R E P S ) .
R E S I S T A N C E  B A N D  G L U T E  B R I D G E S  ( 1 5  R E P S ) .
B O D Y W E I G H T  L U N G E S  ( 1 0  R E P S / L E G ) .
W E I G H T E D  S T E P - U P S  W I T H  D U M B B E L L S .
S I D E  L U N G E S .

U P P E R  B O D Y :
D U M B B E L L  B E N T - O V E R  R O W S  ( 1 2  R E P S ) .
S H O U L D E R  P R E S S E S  ( 1 2  R E P S ) .
R E S I S T A N C E  B A N D  C H E S T  P R E S S  ( 1 5  R E P S ) .
D U M B B E L L  P U S H  P R E S S E S .
R E N E G A D E  R O W S .
C H E S T  P R E S S E S  A N D  R O W S  U S I N G  A  H E A V I E R  D U M B B E L L .

C O O L - D O W N :  L O W E R  B O D Y  S T R E T C H E S .

D A Y  3 :  F U N C T I O N A L  A N D  F L E X I B I L I T Y
W A R M - U P :  D Y N A M I C  S T R E T C H E S ,  J O G  I N  P L A C E  ( 5  M I N U T E S ) .
M A I N  W O R K O U T :

F U N C T I O N A L :
M E D I C I N E  B A L L  T H R O W S  A N D  C A T C H E S ,  W E I G H T E D  R E S I S T A N C E  B A N D  S Q U A T S
( 1 0  R E P S ) .
L A T E R A L  R E S I S T A N C E  B A N D  S T E P S  ( 1 0  E A C H  S I D E ) .
D U M B B E L L  D E A D L I F T S  ( 1 2  R E P S ) .
A D D  B A L A N C E - F O C U S E D  E X E R C I S E S  L I K E  S I N G L E - L E G  D U M B B E L L  D E A D L I F T S
A N D  R E S I S T A N C E  B A N D  K I C K S .

F L E X I B I L I T Y :
Y O G A  F L O W :  C A T - C O W ,  D O W N W A R D  D O G  T O  C O B R A ,  S E A T E D  T W I S T S .
I N T R O D U C E  P I G E O N  P O S E  A N D  T H R E A D - T H E - N E E D L E  S T R E T C H  A N D   A D D
D Y N A M I C  Y O G A  F L O W  ( S U N  S A L U T A T I O N  V A R I A T I O N S )

C O O L - D O W N :  G E N T L E  S T R E T C H I N G .



FITNESS PROGRAM

PHASE 4
WEEKS 10-12:  
CONSOLIDATION
AND MAINTENANCE

D A Y  1 :  C A R D I O  A N D  C O R E
W A R M - U P :  T R E A D M I L L  B R I S K  W A L K  O R  L I G H T  J O G  ( 5  M I N U T E S ) .
M A I N  W O R K O U T :

C A R D I O  I N T E R V A L S  ( 8  M I N U T E S )
T R E A D M I L L  O R  B I K E :  1  M I N  M O D E R A T E  P A C E ,  1  M I N  S P R I N T ,  3 0  S E C O N D
R E C O V E R Y  A N D  R E P E A T .

C O R E  C I R C U I T  ( 1 2  M I N U T E S ,  2  R O U N D S )  F U L L  C I R C U T S  W I T H  M I N I M A L  R E S T :
P L A N K ( 4 5 -  S E C  T O  1  M I N ) .  A D D  W E I G H T E D  P L A N K S  A N D  S T A B I L I T Y  B A L L
R O L L O U T S .
D U M B B E L L  S I D E  B E N D S  ( 1 0  E A C H  S I D E ) .
B I C Y C L E  C R U N C H E S ( 4 5 -  S E C  T O  1  M I N ) .
M O U N T A I N  C L I M B E R S  ( 4 5 -  S E C  T O  1  M I N ) .

C O O L - D O W N :  C O R E  A N D  L E G  S T R E T C H E S .

D A Y  2 :  S T R E N G T H  T R A I N I N G
W A R M - U P :  B O D Y W E I G H T  S Q U A T S ,  A R M  C I R C L E S  ( 5  M I N U T E S ) .
M A I N  W O R K O U T  P Y R A M I D  S E T S  ( I N C R E A S E ,  T H E N  D E C R E A S E  W E I G H T S / R E P S ) :
E X A M P L E :  D U M B B E L L  S Q U A T S  1 2  R E P S ,  1 0  R E P S  H E A V I E R ,  8  R E P S  H E A V I E S T ,  R E P E A T
L I G H T E R :

L O W E R  B O D Y
D U M B B E L L  G O B L E T  S Q U A T S  ( 1 2  R E P S ) .
R E S I S T A N C E  B A N D  G L U T E  B R I D G E S  ( 1 5  R E P S ) .
B O D Y W E I G H T  L U N G E S  ( 1 0  R E P S / L E G ) .
W E I G H T E D  S T E P - U P S  W I T H  D U M B B E L L S .
S I D E  L U N G E S .

U P P E R  B O D Y :
D U M B B E L L  B E N T - O V E R  R O W S  ( 1 2  R E P S ) .
S H O U L D E R  P R E S S E S  ( 1 2  R E P S ) .
R E S I S T A N C E  B A N D  C H E S T  P R E S S  ( 1 5  R E P S ) .
D U M B B E L L  P U S H  P R E S S E S .
R E N E G A D E  R O W S .
C H E S T  P R E S S E S  A N D  R O W S  U S I N G  A  H E A V I E R  D U M B B E L L .

C O O L - D O W N :  L O W E R  B O D Y  S T R E T C H E S .

D A Y  3 :  F U N C T I O N A L  A N D  F L E X I B I L I T Y
W A R M - U P :  D Y N A M I C  S T R E T C H E S ,  J O G  I N  P L A C E  ( 5  M I N U T E S ) .
M A I N  W O R K O U T  ( I N C L U D E  P A R T N E R  E X E R C I S E S  F O R  F U N  A N D  M O T I V A T I O ) :

F U N C T I O N A L :
M E D I C I N E  B A L L  T H R O W S  A N D  C A T C H E S ,  W E I G H T E D  R E S I S T A N C E  B A N D  S Q U A T S
( 1 0  R E P S ) .
L A T E R A L  R E S I S T A N C E  B A N D  S T E P S  ( 1 0  E A C H  S I D E ) .
D U M B B E L L  D E A D L I F T S  ( 1 2  R E P S ) .
A D D  B A L A N C E - F O C U S E D  E X E R C I S E S  L I K E  S I N G L E - L E G  D U M B B E L L  D E A D L I F T S
A N D  R E S I S T A N C E  B A N D  K I C K S .

F L E X I B I L I T Y ,  E X T E N D E D  Y O G A  S E S S I O N S  T O  P R O M O T E  R E C O V E R Y :
Y O G A  F L O W :  C A T - C O W ,  D O W N W A R D  D O G  T O  C O B R A ,  S E A T E D  T W I S T S .
I N T R O D U C E  P I G E O N  P O S E  A N D  T H R E A D - T H E - N E E D L E  S T R E T C H  A N D   A D D
D Y N A M I C  Y O G A  F L O W  ( S U N  S A L U T A T I O N  V A R I A T I O N S )

C O O L - D O W N :  G E N T L E  S T R E T C H I N G .



Y O U R  W E I G H T  L O S S
S U P E R P O W E R

MEAL
PREPPING:



WHY:

MEAL PREPPING IS A GAME-
CHANGER FOR WEIGHT LOSS.
BY PREPARING MEALS AND
SNACKS IN ADVANCE, YOU:

M a k e  h e a l t h i e r  c h o i c e s :  Y o u ' r e
l e s s  l i k e l y  t o  g r a b  u n h e a l t h y
t a k e o u t  o r  f a l l  p r e y  t o  i m p u l s i v e
c r a v i n g s  w h e n  y o u  h a v e
n u t r i t i o u s  o p t i o n s  r e a d i l y
a v a i l a b l e .
S a v e  t i m e  a n d  m o n e y :  B a t c h
c o o k i n g  s a v e s  y o u  t i m e  d u r i n g
t h e  w e e k  a n d  c a n  o f t e n  b e  m o r e
c o s t - e f f e c t i v e  t h a n  d a i l y
g r o c e r y  r u n s  a n d  t a k e o u t
o r d e r s .
R e d u c e  s t r e s s :  K n o w i n g  y o u
h a v e  h e a l t h y  m e a l s  r e a d y  t o  g o
c a n  s i g n i f i c a n t l y  r e d u c e
m e a l t i m e  s t r e s s  a n d  d e c i s i o n
f a t i g u e .
I m p r o v e  p o r t i o n  c o n t r o l :  P r e -
p o r t i o n e d  m e a l s  h e l p  y o u  a v o i d
o v e r e a t i n g .



GETTING STARTED: 

P l a n  y o u r  m e a l s :  C h o o s e  a  f e w
s i m p l e ,  h e a l t h y  r e c i p e s  t o
p r e p a r e  f o r  t h e  w e e k .
C r e a t e  a  s h o p p i n g  l i s t :  M a k e  a
l i s t  o f  i n g r e d i e n t s  y o u ' l l  n e e d
a n d  s t i c k  t o  i t .
D e d i c a t e  a  b l o c k  o f  t i m e :  S e t
a s i d e  a  f e w  h o u r s  o n  a  w e e k e n d
o r  e v e n i n g  t o  p r e p a r e  y o u r
m e a l s .
C o o k  i n  b a t c h e s :  C o o k  l a r g e
q u a n t i t i e s  o f  p r o t e i n  ( c h i c k e n ,
f i s h ,  b e a n s ) .
P r e p a r e  s i m p l e  s i d e s :  C h o p
v e g e t a b l e s ,  c o o k  l a r g e  b a t c h e s
o f  g r e e n s ,  o r  m a k e  a  b i g  s a l a d .
P o r t i o n  a n d  s t o r e :  D i v i d e
m e a l s  i n t o  i n d i v i d u a l  c o n t a i n e r s
f o r  e a s y  g r a b - a n d - g o  o p t i o n s .

M e a l  P r e p p i n g  T i p s :
K e e p  i t  s i m p l e :  S t a r t  w i t h  a
f e w  b a s i c  r e c i p e s  a n d  g r a d u a l l y
i n c r e a s e  c o m p l e x i t y .
I n v o l v e  t h e  w h o l e  f a m i l y :  M a k e
m e a l  p r e p p i n g  a  f a m i l y  a c t i v i t y .
G e t  c r e a t i v e  w i t h  l e f t o v e r s :
U s e  l e f t o v e r  p r o t e i n  i n  s a l a d s ,
s t i r - f r i e s ,  o r  w r a p s .
D o n ' t  b e  a f r a i d  t o  e x p e r i m e n t :
T r y  n e w  r e c i p e s  a n d  f i n d  w h a t
w o r k s  b e s t  f o r  y o u .
M a k e  i t  f u n !  P u t  o n  s o m e
m u s i c ,  l i s t e n  t o  a  p o d c a s t ,  o r
i n v i t e  a  f r i e n d  t o  j o i n  y o u .



C L E A N P R E P O R G A N I Z E

C O O K S O R T  O U T  S T O R E



Y O U R  W E I G H T  L O S S
M A G I C  W E A P O N

TIME-
RESTRICTED
EATING(TRE)



GETTING STARTED: 

C h o o s e  a n  E a t i n g  W i n d o w :1 .
P o p u l a r  o p t i o n s : 1 2 - h o u r  f a s t :  E a t
b e t w e e n  8  A M  a n d  8  P M .

a .

1 0 - h o u r  f a s t :  E a t  b e t w e e n  9  A M
a n d  7  P M .

i .

F i n d  w h a t  w o r k s  f o r  y o u :  E x p e r i m e n t
t o  f i n d  a  w i n d o w  t h a t  f i t s  y o u r
s c h e d u l e  a n d  l i f e s t y l e .

b .

S t a r t  G r a d u a l l y :  B e g i n  w i t h  a  s l i g h t l y
l o n g e r  e a t i n g  w i n d o w  a n d  g r a d u a l l y
s h o r t e n  i t  a s  y o u  a d a p t .

2 .

F o c u s  o n  H e a l t h y  E a t i n g :  D u r i n g  y o u r
e a t i n g  w i n d o w ,  p r i o r i t i z e  n u t r i e n t -
d e n s e  f o o d s  l i k e  f r u i t s ,  v e g e t a b l e s ,  l e a n
p r o t e i n ,  a n d  w h o l e  g r a i n s .

3 .

S t a y  H y d r a t e d :  D r i n k  p l e n t y  o f  w a t e r
a n d  c a l o r i e - f r e e  b e v e r a g e s  t h r o u g h o u t
t h e  d a y ,  e s p e c i a l l y  d u r i n g  y o u r  f a s t i n g
p e r i o d .

4 .

L i s t e n  t o  Y o u r  B o d y :  P a y  a t t e n t i o n  t o
y o u r  h u n g e r  a n d  f u l l n e s s  c u e s .  D o n ' t
f o r c e  y o u r s e l f  t o  e a t  i f  y o u ' r e  n o t
h u n g r y .

5 .

T i m e - R e s t r i c t e d  E a t i n g  ( T R E )  i s  a n
i n t e r m i t t e n t  f a s t i n g  m e t h o d  w h e r e  y o u
c o n f i n e  y o u r  d a i l y  e a t i n g  t o  a  s p e c i f i c
t i m e  w i n d o w ,  t y p i c a l l y  1 0 - 1 2  h o u r s .  T h i s
a p p r o a c h  c a n  h e l p  w i t h  w e i g h t
m a n a g e m e n t  b y :

R e d u c i n g  C a l o r i e  I n t a k e :  L i m i t i n g  y o u r
e a t i n g  w i n d o w  c a n  n a t u r a l l y  r e d u c e
y o u r  o v e r a l l  c a l o r i e  c o n s u m p t i o n .
I m p r o v i n g  I n s u l i n  S e n s i t i v i t y :  T R E  m a y
i m p r o v e  h o w  y o u r  b o d y  u s e s  i n s u l i n ,
l e a d i n g  t o  b e t t e r  b l o o d  s u g a r  c o n t r o l .
P r o m o t i n g  F a t  B u r n i n g :  W h e n  y o u  f a s t ,
y o u r  b o d y  m a y  s w i t c h  t o  b u r n i n g  s t o r e d
f a t  f o r  e n e r g y .

H o w  t o  I m p l e m e n t  T R E :



K E Y  T O  P E R F O R M A N C E ,
H Y D R A T I O N ,  A N D  R E C O V E R Y

THE POWER OF
ELECTROLYTES



ELECTROLYTES

H y d r a t i o n :  R e g u l a t e  f l u i d  b a l a n c e  b y
c o n t r o l l i n g  w a t e r  d i s t r i b u t i o n  i n  a n d
o u t  o f  c e l l s .

1 .

M u s c l e  C o n t r a c t i o n :  S o d i u m ,  c a l c i u m ,
a n d  p o t a s s i u m  a r e  e s s e n t i a l  f o r  m u s c l e
f u n c t i o n ,  p r e v e n t i n g  c r a m p s  a n d
s u p p o r t i n g  p e r f o r m a n c e .

2 .

N e r v e  F u n c t i o n :  E l e c t r o l y t e s  e n a b l e
n e r v e  s i g n a l s  t o  t r a n s m i t  b e t w e e n  c e l l s ,
c r u c i a l  f o r  c o o r d i n a t i o n  a n d  r e f l e x e s .

3 .

p H  B a l a n c e :  H e l p  m a i n t a i n  a c i d - b a s e
b a l a n c e  i n  t h e  b o d y .

4 .

E l e c t r o l y t e s  a r e  e s s e n t i a l  m i n e r a l s —
s u c h  a s  s o d i u m ,  p o t a s s i u m ,
m a g n e s i u m ,  c a l c i u m ,  a n d  c h l o r i d e —
t h a t  c a r r y  a n  e l e c t r i c  c h a r g e  a n d
a r e  v i t a l  f o r  m a n y  b o d i l y  f u n c t i o n s ,
i n c l u d i n g  h y d r a t i o n ,  m u s c l e
f u n c t i o n ,  a n d  n e r v e  s i g n a l i n g .  

1 .  K e y  F u n c t i o n s  o f  E l e c t r o l y t e s :

2 .  E l e c t r o l y t e  I m b a l a n c e :

S y m p t o m s  o f  i m b a l a n c e  i n c l u d e  f a t i g u e ,
m u s c l e  c r a m p s ,  d i z z i n e s s ,  a n d  i r r e g u l a r
h e a r t b e a t s .

1 .

C a u s e s  c a n  i n c l u d e  e x c e s s i v e  s w e a t i n g ,
d e h y d r a t i o n ,  p o o r  d i e t ,  o r  m e d i c a l
c o n d i t i o n s .

2 .



SOURCES OF ELECTROLYTES:

I n t e n s e  w o r k o u t s  a n d  h e a v y  s w e a t i n g
i n c r e a s e  e l e c t r o l y t e  l o s s .

1 .

R e p l e n i s h m e n t  i s  c r u c i a l  p o s t - e x e r c i s e ,
e s p e c i a l l y  f o r  e n d u r a n c e  a t h l e t e s .

2 .

S p o r t s  d r i n k s  a n d  e l e c t r o l y t e
s u p p l e m e n t s  c a n  a i d  i n  r e c o v e r y  b u t
s h o u l d  b e  b a l a n c e d  t o  a v o i d  e x c e s s i v e
s u g a r  o r  u n n e c e s s a r y  a d d i t i v e s .

3 .

S o d i u m :  F o u n d  i n  t a b l e  s a l t ,
s o u p s ,  a n d  p r o c e s s e d  f o o d s
( s h o u l d  b e  c o n s u m e d  i n
m o d e r a t i o n ) .
P o t a s s i u m :  B a n a n a s ,  o r a n g e s ,
p o t a t o e s ,  a n d  s p i n a c h .
M a g n e s i u m :  N u t s ,  s e e d s ,  w h o l e
g r a i n s ,  a n d  l e a f y  g r e e n s .
C a l c i u m :  D a i r y  p r o d u c t s ,  f o r t i f i e d
p l a n t  m i l k s ,  a n d  l e a f y  g r e e n s .
C h l o r i d e :  T a b l e  s a l t ,  s e a w e e d ,
a n d  t o m a t o e s .

 E l e c t r o l y t e s  a n d  E x e r c i s e :

R e c o m m e n d a t i o n s  f o r  A t h l e t e s :

M o n i t o r  h y d r a t i o n  l e v e l s  b y  o b s e r v i n g
u r i n e  c o l o r  ( l i g h t  y e l l o w  i n d i c a t e s
p r o p e r  h y d r a t i o n ) .

1 .

C o n s u m e  a  b a l a n c e d  d i e t  r i c h  i n  n a t u r a l
s o u r c e s  o f  e l e c t r o l y t e s .

2 .

U s e  e l e c t r o l y t e  s u p p l e m e n t s  o r  d r i n k s
d u r i n g  p r o l o n g e d  o r  i n t e n s e  p h y s i c a l
a c t i v i t i e s .

3 .



HOMEMADE ELECTROLYTE

I n  a  p i t c h e r ,  c o m b i n e  t h e  w a t e r ,  l e m o n
j u i c e ,  a n d  s a l t .

1 .

A d d  t h e  h o n e y  o r  m a p l e  s y r u p  a n d  s t i r
w e l l  u n t i l  d i s s o l v e d .

2 .

I f  u s i n g ,  m i x  i n  t h e  c o c o n u t  w a t e r  f o r
a n  e x t r a  p o t a s s i u m  b o o s t .

3 .

P o u r  i n t o  a  g l a s s  o r  r e u s a b l e  w a t e r
b o t t l e  a n d  c h i l l  i n  t h e  f r i d g e .

4 .4  c u p s  ( 1  l i t e r )  o f  w a t e r
2  t a b l e s p o o n s  f r e s h  l e m o n  j u i c e
( o r  l i m e  j u i c e )
1 / 4  t e a s p o o n  s a l t  ( p r e f e r a b l y
H i m a l a y a n  o r  s e a  s a l t )
2  t a b l e s p o o n s  h o n e y  o r  m a p l e
s y r u p  ( f o r  n a t u r a l  s w e e t n e s s )
O p t i o n a l :  1 / 4  c u p  u n s w e e t e n e d
c o c o n u t  w a t e r  ( f o r  a d d e d
p o t a s s i u m )

I n s t r u c t i o n s :

W h y  I t  W o r k s :
S a l t  r e p l e n i s h e s  s o d i u m  a n d  c h l o r i d e .1 .
L e m o n  j u i c e  p r o v i d e s  a  n a t u r a l  s o u r c e
o f  v i t a m i n  C  a n d  f l a v o r .

2 .

H o n e y  o r  m a p l e  s y r u p  o f f e r s  q u i c k
e n e r g y  a n d  i m p r o v e s  t a s t e .

3 .

C o c o n u t  w a t e r  ( o p t i o n a l )  i s  r i c h  i n
p o t a s s i u m  a n d  o t h e r  m i n e r a l s .

4 .

T h i s  d r i n k  i s  p e r f e c t  f o r  p o s t - w o r k o u t s ,
h o t  d a y s ,  o r  w h e n e v e r  y o u  n e e d  t o
r e h y d r a t e !  



I T ' S  A B O U T  E M P O W E R I N G  Y O U  T O  C R E A T E
S U S T A I N A B L E ,  L I F E - E N H A N C I N G  H A B I T S .

Y O U R  J O U R N E Y  T O  B E C O M I N G  F I T  F O R  L I F E
S T A R T S  N O W .  L E T ’ S  M A K E  T H E S E  9 0  D A Y S

T R A N S F O R M A T I O N A L  T O G E T H E R ! "

LEAN FORWARD ISN’T
JUST ABOUT WEIGHT

LOSS OR FITNESS



LET’S PLAY - WHO KNOWS?

“ W h a t ’ s  a n  e x a m p l e  o f  a  f u n c t i o n a l
e x e r c i s e  y o u  c a n  d o  a t  h o m e ? ”

“ N a m e  t w o  b e n e f i t s  o f  m e a l
p r e p p i n g . ”

“ W h a t  i s  t h e  r e c o m m e n d e d  e a t i n g
w i n d o w  f o r  a  b e g i n n e r ? ”

“ W h a t  a r e  t w o  n a t u r a l  s o u r c e s  o f
p o t a s s i u m ? ”



F I T  F O R  L I F E  I N  9 0  D A Y S

THANK YOU


