




P r i o r  t o  e v e r y  m u s c l e  g r o u p  w o r k o u t ,

m a k e  s u r e  t o  w a r m  u p  w i t h  t h e  w a r m - u p

v i d e o  o f  y o u r  c h o i c e  ( s e e  n e x t  p a g e ) !  I t  i s

s a f e r  t o  w a r m u p  p r i o r  t o  i n t e n s e

m o v e m e n t .

M a k e  s u r e  t o  s t a y  h y d r a t e d ,  i f  y o u r  l i p s

a r e  d r y ,  y o u ' r e  a l r e a d y  d e h y d r a t e d .

T h i s  m o n t h ,  e v e r y  w o r k o u t  n e e d s  t o

b e  d o n e  t w i c e  !  E x c e p t  t h e  s t r e t c h i n g

a n d  w a r m - u p s  t h a t  s h o u l d  b e  d o n e

o n c e .  

A l l  y o u  n e e d  t o  d o  t h e s e  w o r k o u t s  i s  a

m a t ,  s o m e  w o r k o u t s  h a v e  w e i g h t s  b u t  t h e y

a r e  o p t i o n a l .

A l w a y s  l i s t e n  t o  y o u r  b o d y  w h i l e  d o i n g

t h e s e ,  t h e  g o a l  i s  t o  h a v e  f u n  a n d  k e e p

m o v i n g .

N o w ,  L E T ' S  M O V E !



https://youtu.be/FP0DhlktZ84
https://youtu.be/w-X8s6NdFtk
https://youtu.be/ADECWQtBKO4
https://youtu.be/iA_urfgnb3k
https://youtu.be/0kqMkV_rKC4
https://youtu.be/azA3R1lZegw
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https://youtu.be/odBF_tL9MCg
https://youtu.be/odBF_tL9MCg
https://youtu.be/u3ZFw-qm8kU
https://youtu.be/u3ZFw-qm8kU
https://youtu.be/EYa2tTdLDTw
https://youtu.be/EYa2tTdLDTw
https://youtu.be/EYa2tTdLDTw
https://youtu.be/EYa2tTdLDTw
https://youtu.be/DEd0VEVvBO0
https://youtu.be/DEd0VEVvBO0
https://youtu.be/DEd0VEVvBO0
https://youtu.be/J23AvrbUFM8
https://youtu.be/J23AvrbUFM8
https://youtu.be/J23AvrbUFM8
https://youtu.be/Nsekd5MfYe8
https://youtu.be/Nsekd5MfYe8
https://youtu.be/Nsekd5MfYe8
https://youtu.be/u3ZFw-qm8kU
https://youtu.be/u3ZFw-qm8kU
https://youtu.be/u3ZFw-qm8kU
https://youtu.be/u3ZFw-qm8kU
https://youtu.be/u3ZFw-qm8kU
https://youtu.be/u3ZFw-qm8kU
https://youtu.be/u3ZFw-qm8kU
https://youtu.be/u3ZFw-qm8kU
https://youtu.be/huaoEqKVbXc
https://youtu.be/huaoEqKVbXc
https://youtu.be/2EcnzKQBsRw
https://youtu.be/2EcnzKQBsRw
https://youtu.be/5PhqiD_wyWE
https://youtu.be/5PhqiD_wyWE
https://youtu.be/exyMhZpqqw0
https://youtu.be/NWffl4IoOiQ
https://youtu.be/NWffl4IoOiQ
https://www.youtube.com/watch?v=Oq3SvW7Pags
https://www.youtube.com/watch?v=Oq3SvW7Pags
https://www.youtube.com/watch?v=Oq3SvW7Pags
https://youtu.be/xHD5oCswTbs
https://youtu.be/xHD5oCswTbs
https://youtu.be/xHD5oCswTbs
https://youtu.be/yeJjaRQYvyg
https://youtu.be/yeJjaRQYvyg
https://youtu.be/yeJjaRQYvyg
https://youtu.be/dlMbHqahEdQ
https://youtu.be/dlMbHqahEdQ
https://youtu.be/dlMbHqahEdQ
https://youtu.be/huaoEqKVbXc
https://youtu.be/huaoEqKVbXc
https://youtu.be/huaoEqKVbXc
https://youtu.be/huaoEqKVbXc
https://youtu.be/huaoEqKVbXc
https://youtu.be/huaoEqKVbXc
https://youtu.be/odBF_tL9MCg
https://youtu.be/odBF_tL9MCg
https://youtu.be/odBF_tL9MCg
https://youtu.be/odBF_tL9MCg
https://youtu.be/odBF_tL9MCg
https://youtu.be/odBF_tL9MCg


L O W E R  B O D Y  S T R E T C H

S T R E T C H  W I T H  G A N Y U

L O W E R  B O D Y  S T R E T C H

U P P E R  B O D Y  S T R E T C H

S T R E T C H  W I T H  J I N X

S T R E T C H  W I T H  A K A L I S T R E T C H I N G  F O R  M O B I L I T Y

S T R E T C H  W I T H  M A K I M A

S T R E T C H  W I T H  Y A N G

https://youtu.be/CDbjKQmKEZA
https://youtu.be/QtRnz3tr7pA
https://youtu.be/huaoEqKVbXc
https://youtu.be/DAWHX3IMS9Q
https://youtu.be/rnuhIvV9few
https://youtu.be/pLeTa1Iw1ss
https://youtu.be/Tt0Yw1QVltI
https://youtu.be/huaoEqKVbXc
https://youtu.be/8rfE_u6NpM8
https://youtu.be/Nu8eTaqJx2A




Exercise

ExerciseExercise

GLUTES

WARM UP STRETCHING 

Duration

DurationDuration

45s work for 15s rest

45s work for 15s rest45s work for 15s rest

Do it 2 times!

Do it onceDo it once!

18 mins

30 mins5 mins

Pointed leg lift
Glute bridges
Fire hydrants
Sumo squats
Straight leg heel lift

jumping jacks
high knees
butt kicks
side lunges
Gorilla squats

Exercise

LEGS Duration

45s work for 15s rest
Do it 2 times!

21 mins

Squats side to side
Lunges
Plie Calf raises
Lunge jump
Prisoners stairs
squat pulse
Plie Jump

Spider Crawl Stretch with Rotation Alt.
Low lunge arms up (L-R)
Wide leg fold 
Straddle
Bridge
Quad stretch
Half split (L-R)
Down dog to Cobra

https://youtu.be/odBF_tL9MCg
https://www.youtube.com/watch?v=0kqMkV_rKC4
https://youtu.be/huaoEqKVbXc
https://youtu.be/huaoEqKVbXc
https://youtu.be/u3ZFw-qm8kU

