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!iimmiittss 	 ooff 	 !iiaabbiilliittyy 	 // 	 DDiissccllaaiimmeerr 	 ooff 	 WWaarrrraannttyy::

!hhiiss 	 mmaannuuaall 	 iiss 	 ddeessiiggnneedd 	 ttoo 	 pprroovviiddee 	 iinnffoorrmmaattiioonn 	 iinn 	 rreeggaarrdd 	 ttoo 	 tthhee 	 ssuubbjjeecctt 	 mmaatttteerr 	 ccoovveerreedd..
IItt 	 iiss 	 pprroovviiddeedd 	 wwiitthh 	 tthhee 	 uunnddeerrssttaannddiinngg 	 tthhaatt 	 tthhee 	 ppuubblliisshheerr 	 aanndd 	 aauutthhoorr 	 aanndd 	 aaddvviissoorrss 	 aarree 	 nnoott
rreennddeerriinngg 	 mmeeddiiccaall 	 aaddvviiccee 	 oorr 	 ootthheerr 	 mmeeddiiccaall//hheeaalltthh 	 sseerrvviicceess..

!hhee 	 aauutthhoorr,, 	 aaddvviissoorrss 	 aanndd 	 ppuubblliisshheerr 	 sshhaallll 	 hhaavvee 	 nneeiitthheerr 	 lliiaabbiilliittyy 	 nnoorr 	 rreessppoonnssiibbiilliittyy 	 ttoo 	 aannyy
ppeerrssoonn 	 oorr 	 eennttiittyy 	 wwiitthh 	 rreessppeecctt 	 ttoo 	 aannyy 	 lloossss 	 oorr 	 ddaammaaggee 	 ccaauusseedd 	 oorr 	 aalllleeggeedd 	 ttoo 	 bbee 	 ccaauusseedd 	 ddii-‐-
rreeccttllyy 	 oorr 	 iinnddiirreeccttllyy 	 bbee 	 tthhee 	 iinnffoorrmmaattiioonn 	 ccoonnttaaiinneedd 	 iinn 	 tthhee 	 bbooookk..

CCooppyyrriigghhtt 	 NNoottiicceess

!hhiiss 	 bbooookk 	 ccoonnttaaiinnss 	 mmaatteerriiaall 	 pprrootteecctteedd 	 uunnddeerr 	 IInntteerrnnaattiioonnaall 	 aanndd 	 FFeeddeerraall 	 CCooppyyrriigghhtt 	 LLaawwss
aanndd 	 !rreeaattiieess.. AAllll 	 rriigghhttss 	 rreesseerrvveedd.. 	 CCooppyyrriigghhtt 	 22000099 	 bbyy 	 JJooee 	 HHoowwaarrdd 	 aanndd 	 FFiittnneessss 	 PPrrooffeess-‐-
ssiioonnaallss 	 336600.. 	  	 AAnnyy 	 uunnaauutthhoorriizzeedd 	 ttrraannssffeerr,, 	 uussee,, 	 rreepprroodduuccttiioonn,, 	 ssaallee,, 	 oorr 	 ddiissttrriibbuuttiioonn 	 ooff 	 tthheessee
mmaatteerriiaallss 	 bbyy 	 aannyy 	 mmeeaannss,, 	 eelleeccttrroonniicc,, 	 mmeecchhaanniiccaall,, 	 oorr 	 ootthheerrwwiissee 	 iiss 	 pprroohhiibbiitteedd.. 	  	 NNoo 	 ppaarrtt 	 ooff
tthhiiss 	 mmaannuuaall 	 mmaayy 	 bbee 	 rreepprroodduucceedd 	 iinn 	 aannyy 	 ffoorrmm 	 wwhhaattssooeevveerr,, 	 wwiitthhoouutt 	 tthhee 	 eexxpprreessss 	 wwrriitttteenn
ccoonnsseenntt 	 ooff 	 tthhee 	 ppuubblliisshheerr..

PPuubblliisshheedd 	 uunnddeerr 	 CCooppyyrriigghhtt 	 LLaawwss 	 ooff 	 tthhee 	 LLiibbrraarryy 	 ooff 	 CCoonnggrreessss 	 ooff 	 !hhee 	 UUnniitteedd 	 SSttaatteess 	 ooff 	 AAmmeerr-‐-
iiccaa,, 	 bbyy::

JJooee 	 HHoowwaarrdd
22331111 	 NN.. 	 22nndd 	 SSttrreeeett
CClliinnttoonn,, 	 IIAA 	 5522773322
556633-‐-224433-‐-22222233
JJooee@@ffiirreeffiigghhtteerrffiittnneessssffoorrmmuullaa..ccoomm
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2211 	 DDaayy 	 RRaappiidd 	 FFaatt 	 !oossss 	 PPrrooggrraamm 	 ffoorr 	 FFiirreeffiigghhtteerrss

NNooww 	 iiss 	 tthhee 	 ttiimmee 	 ttoo 	 ssttoopp 	 ffeeeelliinngg 	 ssoorrrryy 	 ffoorr 	 yyoouurrsseellff 	 aanndd 	 uussiinngg 	 eexxccuusseess 	 lliikkee 	 ““II 	 ddoo 	 nnoott 	 hhaavvee
aannyy 	 ttiimmee””,, 	 bbeeccaauussee 	 yyoouu 	 nnooww 	 hhoolldd 	 iinn 	 yyoouurr 	 hhaannddss 	 mmyy 	 ppooppuullaarr 	 2211 	 DDaayy 	 RRaappiidd 	 FFaatt 	 LLoossss 	 PPrroo-‐-
ggrraamm 	 tthhaatt 	 iiss 	 ddeessiiggnneedd 	 ssppeecciiffiiccaallllyy 	 ffoorr 	 ffiirreeffiigghhtteerrss.. 	  	 MMyy 	 wwoorrkkoouuttss 	 aarree 	 ffaasstt,, 	 eeffffeeccttiivvee 	 aanndd
oonnllyy 	 ttaakkee 	 1144-‐-2200 	 mmiinnuutteess,, 	 33 	 ddaayyss 	 aa 	 wweeeekk..

WWhhaatt 	 iiss 	 yyoouurr 	 eexxccuussee 	 nnooww?? 	  	 AAllll 	 yyoouu 	 hhaavvee 	 ttoo 	 ddoo 	 iiss 	 ttaakkee 	 aaccttiioonn.. 	  	 IItt 	 iiss 	 ssaaiidd 	 tthhaatt 	 oonnllyy 	 55%% 	 ooff 	 tthhee
ppeeooppllee 	 iinn 	 tthhee 	 wwoorrlldd 	 aarree 	 aaccttiioonn 	 ttaakkeerrss.. 	  	 WWiillll 	 yyoouu 	 ffaallll 	 iinn 	 tthhaatt 	 55%%??

WWhheenn 	 yyoouu 	 ccoommpplleettee 	 mmyy 	 2211 	 DDaayy 	 RRaappiidd 	 FFaatt 	 LLoossss 	 PPrrooggrraamm 	 ffoorr 	 FFiirreeffiigghhtteerrss 	 II 	 hhaavvee 	 aa 	 ssppeecciiaall
bboonnuuss 	 ffoorr 	 yyoouu.. 	  	 AAllll 	 yyoouu 	 hhaavvee 	 ttoo 	 ddoo 	 iiss 	 cclliicckk 	 oonn 	 tthhiiss 	 lliinnkk:: 2211 	 ddaayy 	 ffiirreeffiigghhtteerr 	 ffaatt 	 lloossss 	 rreessuullttss,,
ffiillll 	 oouutt 	 mmyy 	 qquueessttiioonnnnaaiirree 	 aanndd 	 tteellll 	 mmee 	 aabboouutt 	 aallll 	 ooff 	 tthhee 	 aammaazziinngg 	 rreessuullttss 	 yyoouu 	 hhaavvee 	 aacchhiieevveedd..

MMaakkee 	 ssuurree 	 ttoo 	 vviissiitt 	 mmyy 	 FFiirreeffiigghhtteerr 	 FFiittnneessss 	 BBlloogg 	 aatt:: ffiirreeffiigghhtteerrffiittnneessssffoorrmmuullaa..ccoomm//bblloogg

IInn 	 tthhee 	 nneexxtt 	 sseeccttiioonn,, 	 II 	 sshhaarree 	 wwiitthh 	 yyoouu 	 tthhrreeee 	 vveerryy 	 iimmppoorrttaanntt 	 ttoooollss 	 ttoo 	 ttrraacckk 	 yyoouu 	 pprrooggrreessss..

HHooww 	 ttoo 	 MMeeaassuurree 	 PPrrooggrreessss

HHooww 	 ddoo 	 yyoouu 	 mmeeaassuurree 	 yyoouurr 	 pprrooggrreessss?? 	  	 II 	 hhaavvee 	 wwoorrkkeedd 	 wwiitthh 	 oovveerr 	 55,,667788 	 iinnddiivviidduuaallss 	 aanndd 	 eevveerryy
oonnee 	 ooff 	 tthheemm 	 ccoouunntteedd 	 oonn 	 tthhee 	 ssccaallee 	 ttoo 	 mmeeaassuurree 	 tthheeiirr 	 pprrooggrreessss.. 	  	 !hhee 	 ssccaallee 	 lliieess.. 	  	 YYeess,, 	 yyoouu
hheeaarrdd 	 mmee 	 rriigghhtt,, 	 tthhee 	 ssccaallee 	 lliieess.. 	  	 WWhheenn 	 wwee 	 sstteepp 	 oonn 	 tthhee 	 ssccaallee 	 iitt 	 wwiillll 	 rreevveeaall 	 yyoouurr 	 wweeiigghhtt,, 	 bbuutt
hhooww 	 mmuucchh 	 ooff 	 tthhaatt 	 wweeiigghhtt 	 iiss 	 ffaatt 	 aanndd 	 hhooww 	 mmuucchh 	 iiss 	 mmuussccllee??

LLeett 	 mmee 	 ggiivvee 	 yyoouu 	 aann 	 eexxaammppllee:: 	  	 LLeettss 	 ssaayy 	 wwhheenn 	 yyoouu 	 ssttaarrtteedd 	 mmyy 	 2211 	 DDaayy 	 RRaappiidd 	 FFaatt 	 LLoossss 	 PPrroo-‐-
ggrraamm 	 yyoouurr 	 wweeiigghhtt 	 wwaass 	 220000 	 ppoouunnddss 	 aanndd 	 wwhheenn 	 ccoommpplleetteedd 	 mmyy 	 2211 	 DDaayy 	 RRaappiidd 	 FFaatt 	 LLoossss 	 PPrroo-‐-
ggrraamm 	 yyoouurr 	 wweeiigghhtt 	 wwaass 	 118800 	 ppoouunnddss.. 	  	 YYoouu 	 hhaavvee 	 lloosstt 	 2200 	 ppoouunnddss,, 	 wwhhiicchh 	 mmoosstt 	 ppeeooppllee 	 wwoouulldd
bbee 	 eexxcciitteedd 	 aabboouutt,, 	 bbuutt 	 wwhhaatt 	 iiff 	 II 	 ttoolldd 	 yyoouu 	 tthhaatt 	 yyoouu 	 hhaavvee 	 jjuusstt 	 lloosstt 	 1155 	 ppoouunnddss 	 ooff 	 mmuussccllee 	 mmaassss
aanndd 	 55 	 ppoouunnddss 	 ooff 	 ffaatt.. 	  	 NNooww,, 	 kkeeeepp 	 iinn 	 mmiinndd 	 tthhaatt 	 mmuussccllee 	 iiss 	 wwhhaatt 	 ggiivveess 	 uuss 	 aa 	 ssoolliidd,, 	 ttoonneedd 	 llooookk
aanndd 	 hheellppss 	 uuss 	 bbuurrnn 	 ccaalloorriieess 	 aanndd 	 ffaatt 	 iiss 	 wwhhaatt 	 ggiivveess 	 uuss 	 aa 	 ffllaabbbbyy 	 aanndd 	 oovveerrwweeiigghhtt 	 aappppeeaarraannccee..

!oo 	 mmaakkee 	 ssuurree 	 yyoouu 	 mmeeaassuurree 	 yyoouurr 	 pprrooggrreessss 	 ccoorrrreeccttllyy 	 II 	 hhaavvee 	 iinncclluuddeedd 	 33 	 eeffffeeccttiivvee 	 wwaayyss 	 ttoo
mmeeaassuurree 	 yyoouu 	 pprrooggrreessss 	 bbeellooww.. 	 II 	 wwoouulldd 	 ssttrroonnggllyy 	 rreeccoommmmeenndd 	 uussiinngg 	 aallll 	 tthhrreeee 	 aatt 	 tthhee 	 ssttaarrtt,,
mmiiddddllee 	 aanndd 	 eenndd 	 ooff 	 tthhee 	 2211 	 ddaayy 	 rraappiidd 	 ffaatt 	 lloossss 	 pprrooggrraamm..

!eeffoorree 	 aanndd 	 AAfftteerr 	 PPhhoottooss

!hhiiss 	 wwiillll 	 pprroobbaabbllyy 	 bbee 	 tthhee 	 llaasstt 	 oonnee 	 yyoouu 	 ppiicckk,, 	 bbuutt 	 iitt 	 iiss 	 tthhee 	 mmoosstt 	 iimmppoorrttaanntt 	 oonnee.. 	  	 AAbboouutt 	 9999%%
ooff 	 tthhee 	 iinnddiivviidduuaallss 	 II 	 wwoorrkk 	 wwiitthh 	 rreeffuussee 	 ttoo 	 hhaavvee 	 aa 	 bbeeffoorree 	 ppiiccttuurree 	 ttaakkeenn.. 	  	 !hheeyy 	 aarree 	 aallll 	 aaffrraaiidd
ttoo 	 sseeee 	 wwhhaatt 	 tthheeyy 	 rreeaallllyy 	 llooookk 	 lliikkee.. 	  	 SSuucckk 	 iitt 	 uupp 	 aanndd 	 ttaakkee 	 tthhee 	 ppiiccttuurree.. 	  	 !hhiiss 	 iiss 	 eexxaaccttllyy 	 hhooww
yyoouu 	 llooookk 	 aanndd 	 hhooww 	 yyoouurr 	 ffrriieennddss 	 aanndd 	 ffaammiillyy 	 sseeee 	 yyoouu.. 	  	 SSoo 	 wwhhyy 	 hhiiddee 	 iitt??

WWhheenn 	 yyoouu 	 ccoommppaarree 	 tthhee 	 ppiiccttuurreess 	 yyoouu 	 wwaanntt 	 ttoo 	 llooookk 	 ffoorr 	 cchhaannggeess.. 	  	 ((iiee.. 	 -‐- 	 MMaayybbee 	 yyoouu 	 ccaann 	 nnoo-‐-
ttiiccee 	 aa 	 oouuttlliinnee 	 ooff 	 yyoouurr 	 aabbss,, 	 oorr 	 yyoouurr 	 bbeellllyy 	 ddooeess 	 nnoott 	 hhaanngg 	 oovveerr 	 yyoouurr 	 ppaannttss 	 aannyymmoorree))..
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!ooddyy 	 CCoommppoossiittiioonn

HHaavvee 	 aa 	 ttrraaiinneedd 	 pprrooffeessssiioonnaall 	 ttaakkee 	 aa 	 bbooddyy 	 ffaatt 	 ccoommppoossiittiioonn.. 	  	 !hhee 	 bbooddyy 	 ffaatt 	 ccoommppoossiittiioonn 	 wwiillll
ggiivvee 	 yyoouu 	 aa 	 bbrreeaakk 	 ddoowwnn 	 ooff 	 hhooww 	 mmuucchh 	 mmuussccllee 	 aanndd 	 ffaatt 	 yyoouu 	 hhaavvee 	 oonn 	 yyoouurr 	 bbooddyy..

CCiirrccuummffeerreennccee 	 MMeeaassuurreemmeennttss

GGeett 	 aa 	 sseeaammssttrreessss 	 ttaappee 	 aanndd 	 ttaakkee 	 cciirrccuummffeerreennccee 	 mmeeaassuurreemmeennttss.. 	  	 MMeeaassuurree 	 aarroouunndd 	 yyoouu 	 bbeell-‐-
llyy,, 	 aarrmmss,, 	 cchheesstt,, 	 aanndd 	 tthhiigghh.. 	  	 IIff 	 yyoouu 	 aarree 	 lloossiinngg 	 iinncchheess,, 	 yyoouu 	 aarree 	 mmoovviinngg 	 iinn 	 tthhee 	 rriigghhtt 	 ddiirreecc-‐-
ttiioonn.. 	 MMaakkee 	 ssuurree 	 ttoo 	 mmeeaassuurree 	 tthhee 	 ssaammee 	 aarreeaa 	 eeaacchh 	 ttiimmee..

TThhee 	 WWoorrkkoouutt

FFiirrsstt 	 ssttaarrtt 	 bbyy 	 ppeerrffoorrmmiinngg 	 aa 	 lliigghhtt 	 wwaarrmm 	 uupp 	 ffoorr 	 55 	 mmiinnuutteess.. 	  	 !hhiiss 	 ccaann 	 ccoonnssiisstt 	 ooff 	 jjooggggiinngg 	 oonn 	 aa
ttrreeaaddmmiillll,, 	 jjuummppiinngg 	 jjaacckkss 	 oorr 	 aannyy 	 ttyyppee 	 ooff 	 mmoovveemmeenntt 	 tthhaatt 	 wwiillll 	 eelleevvaattee 	 tthhee 	 bbooddyy’’ss 	 tteemmppeerraa-‐-
ttuurree..

EEaacchh 	 wwoorrkkoouutt 	 wwiillll 	 ccoonnssiisstt 	 ooff 	 ffiivvee 	 mmoovveemmeennttss 	 aanndd 	 wwiillll 	 bbee 	 pprreeffoorrmmeedd 	 ffoorr 	 3300 	 sseeccoonnddss 	 eeaacchh
iinn 	 aa 	 cciirrccuuiitt 	 ffaasshhiioonn.. 	  	  	 WWhheenn 	 yyoouu 	 ccoommpplleettee 	 aallll 	 ffiivvee 	 ooff 	 tthhee 	 mmoovveemmeennttss 	 yyoouu 	 wwiillll 	 rreesstt 	 ffoorr 	 3300
sseeccoonnddss.. 	  	 AAfftteerr 	 yyoouurr 	 3300 	 sseeccoonndd 	 rreesstt 	 yyoouu 	 wwiillll 	 rreeppeeaatt 	 tthhee 	 cciirrccuuiitt 	 44 	 mmoorree 	 ttiimmeess 	 ffoorr 	 aa 	 ttoottaall 	 ooff
55 	 sseettss.. 	  	 ((ttiipp:: 	 UUssee 	 aa 	 ssttoopp 	 wwaattcchh 	 wwiitthh 	 aa 	 rreeppeeaatt 	 ttiimmeerr.. 	  	 IIff 	 yyoouu 	 uussee 	 tthhiiss 	 mmeetthhoodd 	 sseett 	 tthhee 	 ttiimmeerr
ffoorr 	 3355 	 sseeccoonnddss.. 	  	 !hhiiss 	 wwiillll 	 ggiivvee 	 yyoouu 	 55 	 sseeccoonnddss 	 ttoo 	 mmoovvee 	 ttoo 	 yyoouurr 	 nneexxtt 	 wwoorrkkoouutt..))

II 	 hhaavvee 	 aallssoo 	 iinncclluuddeedd 	 aa 	 ccaarrddiioo 	 pprrooggrraamm 	 tthhaatt 	 yyoouu 	 wwiillll 	 uussee 	 iinn 	 bbeettwweeeenn 	 wwoorrkkoouuttss.. 	 !hhiiss 	 wwiillll
aallllooww 	 yyoouu 	 ttoo 	 ttrraaiinn 	 uupp 	 ttoo 	 55 	 ddaayyss 	 aa 	 wweeeekk 	 aanndd 	 yyoouu 	 ccaann 	 aaddjjuusstt 	 tthhee 	 mmyy 	 pprrooggrraamm 	 ttoo 	 ffiitt 	 yyoouurr
sscchheedduullee.. 	  	 IItt 	 iiss 	 iimmppoorrttaanntt 	 ttoo 	 hhaavvee 	 aatt 	 lleeaasstt 	 22 	 ddaayyss 	 ooff 	 rreesstt 	 eeaacchh 	 wweeeekk.. 	  	 !aakkee 	 aa 	 llooookk 	 aatt 	 tthhee
2211 	 DDaayy 	 RRaappiidd 	 FFaatt 	 LLoossss 	 PPrrooggrraamm 	 bbeellooww::

2211 	 DDaayy 	 RRaappiidd 	 FFaatt 	 !oossss 	 PPrrooggrraamm

!aayy 	 11 	 -‐- 	 WWoorrkkoouutt 	 ##11 	 ((MMeeaassuurree 	 ccuurrrreenntt 	 bbooddyy 	 ccoommppoossiittiioonn 	 aanndd 	 ttaakkee 	 bbeeffoorree 	 ppiiccttuurreess))

WWeeiigghhtteedd 	 LLuunnggeess
CCrroossss 	 bbooddyy 	 MMoouunnttaaiinn 	 CClliimmbbeerrss
SShhoouullddeerr 	 PPrreessss
FFrroonntt 	 SSqquuaattss
DDuummbbbbeellll 	 RRoowwss 	 ((rriigghhtt 	 aanndd 	 lleefftt 	 ssiiddee))

!aayy 	 22 	 -‐- 	 CCaarrddiioo 	 ##11

!rreeaaddmmiillll 	 -‐- 	 11 	 mmiinnuuttee 	 aatt 	 33 	 mmpphh,, 	 ffoolllloowweedd 	 bbyy 	 11 	 mmiinnuuttee 	 aatt 	 66 	 mmpphh
RReeppeeaatt 	 ffoorr 	 2200 	 mmiinnuutteess
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!aayy 	 33 	 -‐- 	 WWoorrkkoouutt 	 ##22

SSiiddee 	 BBeennddss 	 ((rriigghhtt 	 aanndd 	 lleefftt 	 ssiiddee))
JJuummppiinngg 	 JJaacckkss
SSBB 	 OObblliiqquuee
MMoouunnttaaiinn 	 CClliimmbbeerrss
AAttoommiicc 	 SSiitt 	 UUppss

!aayy 	 44 	 -‐- 	 CCaarrddiioo 	 ##22

!rreeaaddmmiillll 	 -‐- 	 11 	 mmiinnuuttee 	 aatt 	 33 	 mmpphh,, 	 ffoolllloowweedd 	 bbyy 	 3300 	 sseeccoonnddss 	 aatt 	 88 	 mmpphh
RReeppeeaatt 	 ffoorr 	 2200 	 mmiinnuutteess

!aayy 	 55 	 -‐- 	 WWoorrkkoouutt 	 ##33

SStteepp 	 UUppss 	 ((rriigghhtt 	 aanndd 	 lleefftt 	 ssiiddee))
BBiicceepp 	 CCuurrllss
RReevveerrssee 	 LLuunnggeess
!rriicceeppss 	 PPrreessss 	 ddoowwnnss
SSqquuaatt 	 !oouucchhddoowwnnss 	 ((rriigghhtt 	 aanndd 	 lleefftt 	 ssiiddee))

!aayy 	 66 	 -‐- 	 RReesstt

!aayy 	 77 	 -‐- 	 RReesstt

!aayy 	 88 	 -‐- 	 WWoorrkkoouutt 	 ##44

SSiiddee 	 PPllaannkk 	 ((rriigghhtt 	 aanndd 	 lleefftt 	 ssiiddee))
!rreeaaddmmiillll
PPllaannkk
!rreeaaddmmiillll
DDuummbbbbeellll 	 GGeett 	 UUppss 	 ((rriigghhtt 	 aanndd 	 lleefftt 	 ssiiddee))

!aayy 	 99 	 -‐- 	 CCaarrddiioo 	 ##33

!rreeaaddmmiillll 	 -‐- 	 3300 	 sseeccoonnddss 	 aatt 	 00 	 mmpphh,, 	 ffoolllloowweedd 	 bbyy 	 3300 	 sseeccoonnddss 	 aatt 	 99 	 mmpphh
RReeppeeaatt 	 ffoorr 	 1155 	 mmiinnuutteess

!aayy 	 1100 	 -‐- 	 WWoorrkkoouutt 	 ##55

PPuusshh 	 uuppss
SSqquuaatt 	 JJuummppss
LLaatt 	 ppuullll 	 ddoowwnn
PPoowweerr 	 SStteepp 	 UUppss
IInncclliinnee 	 CChheesstt 	 PPrreessss

!aayy 	 1111 	 -‐- 	 CCaarrddiioo 	 ##44

!rreeaaddmmiillll 	 -‐- 	 11 	 mmiinnuuttee 	 aatt 	 55 	 mmpphh,, 	 ffoolllloowweedd 	 bbyy 	 3300 	 sseeccoonnddss 	 aatt 	 99 	 mmpphh
RReeppeeaatt 	 ffoorr 	 1100 	 mmiinnuutteess



!!!...FFFiiirrreeefffiiiggghhhttteeerrrFFFiiitttnnneeessssssFFFooorrrmmmuuulllaaa...cccooommm

DDaayy 	 1122 	 -‐- 	 WWoorrkkoouutt 	 ##66

OOnnee 	 aarrmm 	 ssiiddee 	 bbeenndd 	 ttoo 	 sshhoouullddeerr 	 pprreessss
JJuummppiinngg 	 JJaacckkss
CCrroossss 	 bbooddyy 	 MMoouunnttaaiinn 	 CClliimmbbeerrss
MMoouunnttaaiinn 	 CClliimmbbeerrss
PPllaannkkss 	 oonn 	 SSBB

!aayy 	 1133 	 -‐- 	 RReesstt

!aayy 	 1144 	 -‐- 	 RReesstt

!aayy 	 1155 	 -‐- 	 WWoorrkkoouutt 	 ##77

HHaammmmeerr 	 CCuurrllss
LLuunnggee 	 ttoo 	 !wwiisstt
SSqquuaatt 	 ttoo 	 RRooww
DDiippss 	 oonn 	 aa 	 bbeenncchh
JJuummppiinngg 	 LLuunnggeess

!aayy 	 1166 	 -‐- 	 CCaarrddiioo 	 ##55

!rreeaaddmmiillll 	 -‐- 	 3300 	 sseeccoonnddss 	 aatt 	 00 	 mmpphh,, 	 ffoolllloowweedd 	 bbyy 	 3300 	 sseeccoonnddss 	 aatt 	 88 	 mmpphh
RReeppeeaatt 	 ffoorr 	 2200 	 mmiinnuutteess

!aayy 	 1177 	  	 -‐- 	 WWoorrkkoouutt 	 ##88

BBuurrppeeeess
AAiirr 	 PPllaanneess
SSBB//MMeeddiicciinnee 	 BBaallll 	 !hhrroowwss
WWaallkkiinngg 	 VV-‐-uuppss
LLeegg 	 LLiiffttss

!aayy 	 1188 	 -‐- 	 CCaarrddiioo 	 ##66

!rreeaaddmmiillll 	 -‐- 	 3300 	 sseeccoonnddss 	 aatt 	 33 	 mmpphh,, 	 ffoolllloowweedd 	 bbyy 	 22 	 mmiinnuutteess 	 aatt 	 77 	 mmpphh
RReeppeeaatt 	 ffoorr 	 2200 	 mmiinnuutteess

!aayy 	 1199 	 -‐- 	 WWoorrkkoouutt 	 ##99

KKeettttllee 	 BBeellll 	 ((DDuummbbbbeellll)) 	 SSwwiinnggss
CCaabbllee 	 CCuurrllss
DDeeaadd 	 LLiiffttss
PPuusshh 	 UUppss
BBaanndd 	 PPuullllss

!aayy 	 2200 -‐- 	 RReesstt

!aayy 	 2211 -‐- ((MMeeaassuurree 	 ccuurrrreenntt 	 bbooddyy 	 ccoommppoossiittiioonn 	 aanndd 	 ttaakkee 	 aafftteerr 	 ppiiccttuurreess))
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SSttaarrtt 	 bbyy 	 ddrraawwiinngg 	 iinn 	 yyoouurr 	 lloowweerr 	 aabbddoommeenn 	 iinnwwaarrdd 	 ttoowwaarrdd 	 yyoouurr 	 ssppiinnee.. 	  	 WWiitthh
tthhee 	 wweeiigghhttss 	 hheelldd 	 aatt 	 yyoouurr 	 ssiiddeess 	 sstteepp 	 ffoorrwwaarrdd 	 aanndd 	 ddeesscceenndd 	 sslloowwllyy 	 bbyy 	 bbeenndd-‐-
iinngg 	 aatt 	 tthhee 	 hhiippss,, 	 kknneeeess 	 aanndd 	 aannkklleess.. 	  	 DDuurriinngg 	 tthhee 	 ddeesscceenntt,, 	 mmaaiinnttaaiinn 	 wweeiigghhtt
ddiissttrriibbuuttiioonn 	 bbeettwweeeenn 	 tthhee 	 hheeeell 	 aanndd 	 mmiidd 	 ffoooott 	 ooff 	 tthhee 	 ffrroonntt 	 lleegg.. 	  	 AAccttiivvaattee 	 tthhee
gglluuttee 	 ooff 	 tthhee 	 ffrroonntt 	 lleegg 	 aanndd 	 rreettuurrnn 	 ttoo 	 tthhee 	 ssttaarrttiinngg 	 ppoossiittiioonn.. 	 AAvvooiidd 	 lleeaanniinngg
ffoorrwwaarrdd 	 aanndd 	 ddoo 	 nnoott 	 lleett 	 tthhee 	 kknneeee 	 ooff 	 tthhee 	 ffrroonntt 	 ffoooott 	 ccrroossss 	 yyoouurr 	 ttooeess,, 	 ffoorr 	 tthhiiss
wwiillll 	 lleeaadd 	 ttoo 	 ppoossssiibbllee 	 iinnjjuurryy 	 ooff 	 tthhee 	 kknneeee,, 	 aannkkllee 	 aanndd 	 ssppiinnee..

!uunnggeess
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CCrroossss 	 BBooddyy 	 MMoouunnttaaiinn 	 CClliimmbbeerrss

SSttaarrtt 	 iinn 	 aa 	 ppuusshh 	 uupp 	 ppoossiittiioonn.. 	  	 BBrriinngg 	 yyoouurr 	 rriigghhtt 	 kknneeee 	 ffoorrwwaarrdd 	 ttoowwaarrddss 	 yyoouurr
lleefftt 	 eellbbooww 	 aass 	 yyoouu 	 rroottaattee 	 yyoouurr 	 rriigghhtt 	 hhiipp 	 uunnddeerr 	 yyoouurr 	 bbooddyy.. 	  	 RReettuurrnn 	 tthhee 	 rriigghhtt
lleegg 	 ttoo 	 tthhee 	 ssttaarrttiinngg 	 ppoossiittiioonn 	 aanndd 	 rreeppeeaatt 	 wwiitthh 	 tthhee 	 ooppppoossiittee 	 ssiiddee..
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SSttaannddiinngg 	 SShhoouullddeerr 	 PPrreessss

PPoossiittiioonn 	 yyoouurr 	 ffeeeett 	 sshhoouullddeerr 	 wwiiddtthh 	 aappaarrtt.. 	 BBeeggiinn 	 bbyy 	 hhoollddiinngg 	 tthhee 	 dduummbbbbeellllss
aatt 	 sshhoouullddeerr 	 hheeiigghhtt,, 	 ppaallmmss 	 ffaacciinngg 	 ffoorrwwaarrdd.. 	  	 PPuusshh 	 tthhee 	 dduummbbbbeellllss 	 iinnttoo 	 aa 	 ffuullll
eexxtteennssiioonn 	 oovveerrhheeaadd.. 	  	 AAvvooiidd 	 lleettttiinngg 	 tthhee 	 bbaacckk 	 aarrcchh 	 aatt 	 aannyy 	 ttiimmee.. 	  	 LLoowweerr 	 tthhee
dduummbbbbeellllss 	 bbaacckk 	 ttoowwaarrddss 	 tthhee 	 sshhoouullddeerrss.. 	 
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DDuummbbbbeellll 	 RRoowwss

SSttaarrtt 	 wwiitthh 	 tthhee 	 ssaammee 	 ssiiddee 	 hhaanndd 	 aanndd 	 kknneeee 	 oonn 	 aa 	 bbeenncchh.. 	  	 GGrraasspp 	 aa 	 dduummbbbbeellll
wwiitthh 	 tthhee 	 ooppppoossiittee 	 hhaanndd 	 aanndd 	 ssttaarrtt 	 tthhee 	 mmoottiioonn 	 bbyy 	 ppuulllliinngg 	 tthhee 	 dduummbbbbeellll 	 ttoo-‐-
wwaarrddss 	 yyoouurr 	 ssiiddee 	 bbyy 	 bbeennddiinngg 	 aatt 	 tthhee 	 eellbbooww.. 	 SSlloowwllyy 	 lloowweerr 	 tthhee 	 wweeiigghhtt 	 ttoowwaarrddss
tthhee 	 fflloooorr 	 ttoo 	 ffiinniisshh 	 tthhee 	 mmoovveemmeenntt.. 	 
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FFrroonntt 	 SSqquuaattss

SSttaanndd 	 wwiitthh 	 ffeeeett 	 sshhoouullddeerr 	 wwiiddtthh 	 aappaarrtt 	 aanndd 	 dduummbbbbeellll 	 ppoossiittiioonneedd 	 aass 	 sshhoowwnn
iinn 	 tthhee 	 ppiiccttuurree 	 aabboovvee.. 	  	 FFrroomm 	 tthhee 	 ssttaarrtt 	 ppoossiittiioonn,, 	 ddrraaww 	 iinn 	 yyoouu 	 lloowweerr 	 aabbddoo-‐-
mmeenn 	 iinnwwaarrdd 	 ttoowwaarrddss 	 yyoouurr 	 ssppiinnee.. 	  	 SSqquuaatt 	 bbyy 	 bbeennddiinngg 	 aatt 	 tthhee 	 kknneeeess 	 aanndd 	 hhiippss..
KKeeeepp 	 tthhee 	 wweeiigghhtt 	 oonn 	 tthhee 	 hheeeellss 	 ooff 	 yyoouurr 	 ffeeeett.. 	 DDrriivvee 	 tthhrroouugghh 	 tthhee 	 ffeeeett 	 eexxtteenndd-‐-
iinngg 	 tthhee 	 aannkkllee,, 	 kknneeee,, 	 aanndd 	 hhiipp 	 jjooiinnttss 	 ttoo 	 rreettuurrnn 	 ttoo 	 tthhee 	 ttoopp 	 ooff 	 tthhee 	 mmoovveemmeenntt..
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SSiiddee 	 BBeennddss

SSttaarrtt 	 wwiitthh 	 aa 	 dduummbbbbeellll 	 iinn 	 yyoouu 	 lleefftt 	 oorr 	 rriigghhtt 	 hhaanndd.. 	  	 !iipp 	 yyoouurr 	 bbooddyy 	 ttoowwaarrddss
tthhee 	 dduummbbbbeellll 	 aanndd 	 tthheenn 	 lliifftt 	 tthhee 	 wweeiigghhtt 	 bbyy 	 ttiippppiinngg 	 ttoo 	 tthhee 	 ooppppoossiittee 	 ssiiddee 	 ooff
tthhee 	 bbooddyy.. 	  	 MMaakkee 	 ssuurree 	 ttoo 	 kkeeeepp 	 yyoouurr 	 hheeaadd 	 iinn 	 lliinnee 	 wwiitthh 	 tthhee 	 uuppppeerr 	 bbooddyy.. 	  	 



!!!...FFFiiirrreeefffiiiggghhhttteeerrrFFFiiitttnnneeessssssFFFooorrrmmmuuulllaaa...cccooommm

JJuummppiinngg 	 JJaacckkss

SSttaarrtt 	 wwiitthh 	 yyoouurr 	 ffeeeett 	 ttooggeetthheerr,, 	 kknneeeess 	 bbeenntt,, 	 hhaannddss 	 aatt 	 yyoouurr 	 ssiiddeess 	 aanndd 	 llooookk-‐-
iinngg 	 ssttrraaiigghhtt 	 aahheeaadd 	 aass 	 sshhoowwnn.. 	  	 KKeeeepp 	 yyoouurr 	 lloowweerr 	 aabbddoommeenn 	 ddrraawwnn 	 iinn 	 ttoowwaarrddss
yyoouurr 	 ssppiinnee.. 	 SSttaarrtt 	 bbyy 	 jjuummppiinngg 	 iinn 	 tthhee 	 aaiirr 	 aanndd 	 sseeppaarraattiinngg 	 yyoouurr 	 ffeeeett 	 aanndd 	 eexx-‐-
tteennddiinngg 	 yyoouu 	 aarrmmss 	 aabboovvee 	 yyoouurr 	 hheeaadd.. 	  	 WWhheenn 	 tthhee 	 ffeeeett 	 hhiitt 	 tthhee 	 fflloooorr 	 rreevveerrssee
tthhee 	 mmoottiioonn 	 bbaacckk 	 ttoo 	 tthhee 	 ssttaarrttiinngg 	 ppoossiittiioonn..
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SSttaabbiilliittyy 	 BBaallll 	 OObblliiqquueess

SSiitt 	 oonn 	 tthhee 	 bbaallll.. 	  	 SSlloowwllyy 	 rroollll 	 ddoowwnn 	 tthhee 	 bbaallll 	 uunnttiill 	 tthhee 	 bbaallll 	 iiss 	 iinn 	 tthhee 	 ssmmaallll 	 ooff
yyoouurr 	 bbaacckk.. 	  	 KKeeeepp 	 yyoouurr 	 ffeeeett 	 sshhoouullddeerr 	 wwiiddtthh 	 aappaarrtt.. 	  	 SSttaarrtt 	 tthhee 	 mmoovveemmeenntt 	 bbyy
rroottaattiinngg 	 oonnee 	 sshhoouullddeerr 	 ffoorrwwaarrdd 	 aass 	 yyoouu 	 ccrruunncchh 	 uupp.. 	  	 WWhheenn 	 yyoouu 	 rreeaacchh 	 tthhee 	 ttoopp
ooff 	 tthhee 	 ccrruunncchh 	 iitt 	 iiss 	 iimmppoorrttaanntt 	 ttoo 	 ssttoopp 	 tthhee 	 rroottaattiioonn 	 aanndd 	 ddrriivvee 	 yyoouurr 	 eellbbooww
ffoorrwwaarrdd.. 	 ((IImmaaggiinnee 	 aass 	 iiff 	 yyoouu 	 aarree 	 ggooiinngg 	 ttoo 	 ppuusshh 	 yyoouurr 	 eellbbooww 	 bbeettwweeeenn 	 yyoouurr
kknneeeess..)) 	 !hheenn 	 lloowweerr 	 bbaacckk 	 ddoowwnn 	 ttoo 	 tthhee 	 ssttaarrttiinngg 	 ppoossiittiioonn..
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MMoouunnttaaiinn 	 CClliimmbbeerrss

SSttaarrtt 	 iinn 	 aa 	 ppuusshh 	 uupp 	 ppoossiittiioonn.. 	  	 KKeeeepp 	 yyoouu 	 lloowweerr 	 aabbddoommeenn 	 ddrraawwnn 	 iinn 	 ttoowwaarrddss 	 yyoouurr
ssppiinnee.. 	  	 SStteepp 	 iinn 	 ttoowwaarrddss 	 tthhee 	 hhaannddss 	 wwiitthh 	 oonnee 	 ffoooott.. 	 SSiimmuullttaanneeoouussllyy 	 sswwiittcchh 	 ffeeeett
ppoossiittiioonn 	 ((tthhee 	 ffoorrwwaarrdd 	 lleegg 	 eexxtteennddss 	 bbaacckk 	 aanndd 	 tthhee 	 eexxtteennddeedd 	 lleegg 	 ccoommeess 	 ffoorrwwaarrdd))..
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AAttoommiicc 	 SSiitt-‐-UUppss

SSttaarrtt 	 bbyy 	 llyyiinngg 	 oonn 	 aa 	 bbeenncchh 	 wwiitthh 	 aa 	 ppllaattee 	 hheelldd 	 aabboovvee 	 yyoouurr 	 hheeaadd.. 	  	 SSttaarrtt 	 tthhee 	 mmoo-‐-
ttiioonn 	 bbyy 	 tthhrroowwiinngg 	 tthhee 	 wweeiigghhtt 	 ffoorrwwaarrdd,, 	 lleettttiinngg 	 tthhee 	 uuppppeerr 	 bbooddyy 	 ffoollllooww 	 uunnttiill 	 yyoouu
aarree 	 iinn 	 aa 	 sseeaatteedd 	 ppoossiittiioonn 	 wwiitthh 	 tthhee 	 wweeiigghhtt 	 aabboovvee 	 yyoouurr 	 hheeaadd.. 	  	 CCoommpplleettee 	 tthhee
mmoottiioonn 	 bbyy 	 ssttaannddiinngg 	 uupp.. 	  	 RReevveerrssee 	 tthhee 	 oorrddeerr 	 ttoo 	 ccoommpplleettee 	 tthhee 	 mmoovveemmeenntt.. 	  	 IItt 	 iiss
iimmppoorrttaanntt 	 ttoo 	 kkeeeepp 	 tthhee 	 wweeiigghhtt 	 aabboovvee 	 yyoouurr 	 hheeaadd 	 aatt 	 aallll 	 ttiimmeess.. 	  	  	 
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SStteepp 	 UUppss

PPllaaccee 	 oonnee 	 ffoooott 	 ffllaatt 	 oonn 	 aa 	 bbooxx 	 aanndd 	 tthhee 	 ootthheerr 	 ffoooott 	 oonn 	 tthhee 	 fflloooorr 	 aass 	 ppiiccttuurreedd..
SStteepp 	 ffoorrwwaarrdd 	 bbyy 	 rraaiissiinngg 	 yyoouurr 	 bbaacckk 	 ffoooott 	 ooffff 	 ooff 	 tthhee 	 fflloooorr.. 	  	 !hhee 	 bbaacckk 	 lleegg
sshhoouulldd 	 nnooww 	 bbee 	 ppoossiittiioonneedd 	 iinn 	 aa 	 9900 	 ddeeggrreeee 	 aannggllee 	 aass 	 ppiiccttuurreedd.. 	  	 RReettuurrnn 	 ttoo 	 tthhee
ssttaarrttiinngg 	 ppoossiittiioonn 	 bbyy 	 rreevveerrssiinngg 	 tthhee 	 oorrddeerr..
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DDuummbbbbeellll 	 CCuurrllss

SSttaanndd 	 wwiitthh 	 yyoouurr 	 ffeeeett 	 sshhoouullddeerr 	 wwiiddtthh 	 aappaarrtt 	 aanndd 	 lloowweerr 	 aabbddoommeenn 	 ddrraawwnn 	 iinn
ttoowwaarrddss 	 tthhee 	 ssppiinnee.. 	 !hhee 	 ppaallmm 	 ooff 	 yyoouurr 	 hhaannddss 	 wwiillll 	 bbee 	 ffaacciinngg 	 ttoowwaarrddss 	 tthhee
cceeiilliinngg.. 	  	 PPeerrffoorrmm 	 bbiicceepp 	 ccuurrll 	 bbyy 	 fflleexxiinngg 	 aatt 	 tthhee 	 eellbbooww.. 	  	 KKeeeepp 	 sshhoouullddeerr
bbllaaddeess 	 rreettrraacctteedd 	 ((ppuulllleedd 	 bbaacckk)) 	 tthhrroouugghhoouutt 	 tthhee 	 ccuurrll.. 	  	 SSlloowwllyy 	 lloowweerr 	 tthhee
dduummbbbbeellllss 	 bbaacckk 	 ttoo 	 tthhee 	 ssiiddee 	 ooff 	 tthhee 	 bbooddyy 	 bbyy 	 eexxtteennddiinngg 	 tthhee 	 eellbboowwss..
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RReevveerrssee 	 !uunnggeess

IInn 	 aa 	 ssttaannddiinngg 	 ppoossiittiioonn,, 	 sstteepp 	 oonnee 	 lleegg 	 bbaacckkwwaarrddss 	 bbeennddiinngg 	 aatt 	 yyoouurr 	 kknneeee 	 aanndd
hhiipp,, 	 lloowweerr 	 yyoouurr 	 bbaacckk 	 lleegg 	 ttoowwaarrddss 	 tthhee 	 ggrroouunndd.. 	  	 MMaakkee 	 ssuurree 	 ttoo 	 kkeeeepp 	 yyoouurr
wweeiigghhtt 	 iinn 	 tthhee 	 ffrroonntt 	 lleegg.. 	  	 EExxppllooddee 	 tthhrroouugghh 	 tthhee 	 gglluuttee 	 ooff 	 tthhee 	 ffrroonntt 	 lleegg 	 aanndd
rreettuurrnn 	 ttoo 	 tthhee 	 ssttaarrttiinngg 	 ppoossiittiioonn.. 	  	 RReeppeeaatt 	 ffoorr 	 tthhee 	 ooppppoossiittee 	 ssiiddee.. 	  	 
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TTrriicceepp 	 PPrreessss 	 DDoowwnn

SSttaanndd 	 wwiitthh 	 yyoouurr 	 ffeeeett 	 sshhoouullddeerr 	 wwiiddtthh 	 aappaarrtt.. 	  	 KKeeeepp 	 yyoouurr 	 lloowweerr 	 aabbddoommeenn
ddrraawwnn 	 ttoowwaarrddss 	 yyoouurr 	 ssppiinnee.. 	  	 YYoouurr 	 sshhoouullddeerr 	 bbllaaddeess 	 sshhoouulldd 	 rreemmaaiinn 	 rreettrraacctteedd
aanndd 	 ddeepprreesssseedd 	 tthhrroouugghh 	 tthhee 	 mmoovveemmeenntt.. 	 HHoolldd 	 tthhee 	 rrooppee 	 wwiitthh 	 tthhee 	 ppaallmmss 	 ooff
yyoouurr 	 hhaannddss 	 ffaacciinngg 	 eeaacchh 	 ootthheerr 	 aanndd 	 eellbboowwss 	 fflleexxeedd 	 9900 	 ddeeggrreeeess.. 	  	 EExxtteenndd 	 tthhee
ttrriicceeppss 	 bbyy 	 ppuusshhiinngg 	 hhaanndd 	 ttoowwaarrddss 	 tthhee 	 ggrroouunndd 	 uunnttiill 	 tthhee 	 aarrmmss 	 aarree 	 ffuullllyy 	 eexx-‐-
tteennddeedd.. 	  	 AAvvooiidd 	 lleettttiinngg 	 yyoouurr 	 sshhoouullddeerr 	 rroollll 	 ffoorrwwaarrdd..
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SSiiddee 	 PPllaannkkss

SSttaarrtt 	 bbyy 	 llaayyiinngg 	 oonn 	 yyoouurr 	 rriigghhtt 	 ssiiddee.. 	  	 PPllaaccee 	 yyoouurr 	 eellbbooww 	 ddiirreeccttllyy 	 bbeellooww 	 yyoouurr
aarrmm 	 ppiitt.. 	  	 RRaaiissee 	 yyoouurr 	 hhiippss 	 ooffff 	 ooff 	 tthhee 	 fflloooorr 	 bbyy 	 ppllaacciinngg 	 tthhee 	 wweeiigghhtt 	 bbeettwweeeenn
yyoouurr 	 eellbbooww 	 aanndd 	 ffeeeett 	 aass 	 sshhoowwnn.. 	  	 SSlloowwllyy 	 lloowweerr 	 yyoouurr 	 bbooddyy 	 bbaacckk 	 ttoo 	 tthhee 	 fflloooorr..



!!!...FFFiiirrreeefffiiiggghhhttteeerrrFFFiiitttnnneeessssssFFFooorrrmmmuuulllaaa...cccooommm

SSqquuaatt 	 TToouucchhddoowwnnss

BBeeggiinn 	 bbyy 	 bbaallaanncciinngg 	 oonn 	 oonnee 	 lleegg 	 ((ooppppoossiittee 	 lleegg 	 rreemmaaiinnss 	 ppaarraalllleell 	 ttoo 	 ssttaannccee
lleegg)).. 	  	 DDrraaww 	 yyoouurr 	 lloowweerr 	 aabbddoommeenn 	 iinnwwaarrdd 	 ttoowwaarrdd 	 yyoouurr 	 ssppiinnee.. 	  	 SSqquuaatt 	 ddoowwnn
bbeennddiinngg 	 tthhee 	 aannkkllee,, 	 kknneeee,, 	 aanndd 	 hhiipp 	 wwhhiillee 	 rreeaacchhiinngg 	 ttoowwaarrdd,, 	 OORR,, 	 ttoouucchhiinngg
yyoouurr 	 ttooee 	 wwiitthh 	 tthhee 	 ooppppoossiittee 	 hhaanndd.. 	  	 AAccttiivvaattee 	 tthhee 	 gglluutteess 	 aanndd 	 rreettuurrnn 	 ttoo 	 tthhee
ssttaarrttiinngg 	 ppoossiittiioonn..
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DDuummbbbbeellll 	 GGeett 	 UUppss

SSttaarrtt 	 bbyy 	 llaayyiinngg 	 oonn 	 yyoouurr 	 bbaacckk 	 wwiitthh 	 tthhee 	 dduummbbbbeellll 	 iinn 	 yyoouurr 	 rriigghhtt 	 hhaanndd.. 	  	 KKeeeepp
tthhee 	 rriigghhtt 	 kknneeee 	 bbeenntt 	 wwiitthh 	 tthhee 	 ffoooott 	 oonn 	 tthhee 	 ggrroouunndd 	 aanndd 	 tthhee 	 lleefftt 	 lleegg 	 ffllaatt 	 oonn
tthhee 	 ggrroouunndd.. 	  	 SSttaarrtt 	 tthhee 	 mmoottiioonn 	 bbyy 	 rroottaattiinngg 	 oonnttoo 	 yyoouurr 	 lleefftt 	 eellbbooww 	 aanndd 	 hhiipp..
KKeeeepp 	 tthhee 	 aarrmm 	 ppeerrppeennddiiccuullaarr 	 ttoo 	 tthhee 	 fflloooorr 	 tthhrroouugghhoouutt 	 tthhee 	 mmoovveemmeenntt..
NNeexxtt,, 	 ppuusshh 	 ooffff 	 wwiitthh 	 yyoouurr 	 lleefftt 	 hhaanndd 	 aanndd 	 ccoommee 	 uupp 	 ttoo 	 aa 	 lluunnggee 	 ppoossiittiioonn.. 	  	 !hheenn
ffoollllooww 	 uupp 	 tthhee 	 lluunnggee 	 ppoossiittiioonn 	 bbyy 	 ssttaannddiinngg 	 uupp.. 	  	 RReevveerrssee 	 tthhee 	 oorrddeerr 	 ttoo 	 eenndd
tthhee 	 mmoovveemmeenntt..
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PPllaannkkss

SSttaarrtt 	 bbyy 	 llaayyiinngg 	 oonn 	 yyoouurr 	 ssttoommaacchh 	 aanndd 	 wwiitthh 	 yyoouurr 	 eellbboowwss 	 ppoossiittiioonneedd 	 uunnddeerr
yyoouurr 	 sshhoouullddeerrss.. 	  	 LLiifftt 	 yyoouurr 	 hhiippss 	 ooffff 	 ooff 	 tthhee 	 ggrroouunndd 	 aanndd 	 hhoolldd.. 	  	 MMaakkee 	 ssuurree 	 ttoo
kkeeeepp 	 yyoouurr 	 lloowweerr 	 aabbddoommeenn 	 ddrraawwnn 	 iinn 	 aanndd 	 ppoossiittiioonn 	 yyoouurr 	 hheeaadd 	 ssoo 	 yyoouu 	 aarree
llooookkiinngg 	 aatt 	 tthhee 	 fflloooorr..
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PPuusshh 	 UUppss

SSttaarrtt 	 iinn 	 aa 	 ppuusshh 	 uupp 	 ppoossiittiioonn 	 aass 	 sshhoowwnn.. 	  	 PPllaaccee 	 hhaannddss 	 aatt 	 aa 	 wwiiddtthh 	 tthhaatt 	 wwiillll
aallllooww 	 tthhee 	 ffoorreeaarrmmss 	 ttoo 	 bbee 	 ppeerrppeennddiiccuullaarr 	 ttoo 	 tthhee 	 fflloooorr 	 wwhheenn 	 tthhee 	 eellbboowwss 	 aarree
fflleexxeedd 	 aatt 	 9900 	 ddeeggrreeeess.. 	 SSttaarrtt 	 bbyy 	 fflleexxiinngg 	 aatt 	 tthhee 	 eellbboowwss 	 aanndd 	 lloowweerr 	 tthhee 	 bbooddyy..
PPuusshh 	 bbaacckk 	 ttoo 	 tthhee 	 ssttaarrttiinngg 	 ppoossiittiioonn..
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SSqquuaatt 	 JJuummppss

SSttaarrtt 	 wwiitthh 	 yyoouurr 	 hhaannddss 	 aatt 	 yyoouurr 	 ssiiddeess.. 	 SSqquuaatt 	 ddoowwnn 	 ttoo 	 aapppprrooxxiimmaatteellyy 	 9900 	 ddee-‐-
ggrreeeess 	 bbyy 	 bbeennddiinngg 	 aatt 	 tthhee 	 hhiipp 	 aanndd 	 kknneeee 	 jjooiinnttss.. 	 IInniittiiaattee 	 mmoovveemmeenntt 	 wwiitthh 	 aann
eexxpplloossiivvee 	 vveerrttiiccaall 	 jjuummpp,, 	 aanndd 	 aatt 	 tthhee 	 ssaammee 	 ttiimmee 	 eexxpplloossiivveellyy 	 ppuusshh 	 yyoouu 	 aarrmmss
oovveerrhheeaadd.. 	  	 LLaanndd 	 oonnttoo 	 ttooeess 	 aanndd 	 tthheenn 	 hheeaallss.. 	  	 CCuusshhiioonn 	 yyoouurr 	 llaanndd 	 aass 	 yyoouu
ssqquuaatt..
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!aatt 	 PPuullll 	 DDoowwnn

MMaaiinnttaaiinn 	 aa 	 ttaallll 	 ppoossttuurree 	 tthhrroouugghhoouutt 	 tthhee 	 mmoovveemmeenntt.. 	  	 GGrraasspp 	 tthhee 	 bbaarr 	 sshhoouull-‐-
ddeerr 	 wwiiddtthh 	 aappaarrtt 	 oorr 	 wwiiddeerr.. 	  	 PPuullll 	 tthhee 	 bbaarr 	 ttoowwaarrddss 	 tthhee 	 ccoollllaarr 	 bboonnee.. 	  	 !oo 	 eenndd
tthhee 	 mmoovveemmeenntt,, 	 eexxtteenndd 	 tthhee 	 aarrmmss 	 bbaacckk 	 oovveerrhheeaadd..
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 	 PPoowweerr 	 SStteepp 	 UUppss

BBeeggiinn 	 wwiitthh 	 oonnee 	 ffoooott 	 ffllaatt 	 oonn 	 tthhee 	 bbooxx 	 aanndd 	 yyoouurr 	 ootthheerr 	 ffoooott 	 oonn 	 tthhee 	 ggrroouunndd..
PPuusshh 	 tthhrroouugghh 	 tthhee 	 hheeeell 	 ooff 	 yyoouurr 	 ffoooott 	 tthhaatt 	 iiss 	 oonn 	 tthhee 	 bbooxx 	 aanndd 	 hhoopp 	 uupp 	 iinn 	 tthhee
aaiirr.. 	 LLaanndd 	 wwiitthh 	 tthhee 	 ooppppoossiittee 	 ffoooott 	 oonn 	 tthhee 	 bbooxx 	 aanndd 	 rreeppeeaatt 	 tthhee 	 mmoovveemmeenntt..
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IInncclliinnee 	 CChheesstt 	 PPrreessss

SSttaarrtt 	 bbyy 	 llaayyiinngg 	 oonn 	 aa 	 bbeenncchh 	 aass 	 sshhoowwnn.. 	  	 SSttaarrtt 	 wwiitthh 	 tthhee 	 aarrmm 	 aatt 	 aa 	 9900 	 ddeeggrreeee
aannggllee 	 aanndd 	 tthhee 	 uuppppeerr 	 aarrmm 	 sshhoouulldd 	 bbee 	 ppaarraalllleell 	 ttoo 	 tthhee 	 fflloooorr.. 	  	 PPrreessss 	 tthhee 	 dduummbb-‐-
bbeellllss 	 ttoowwaarrddss 	 tthhee 	 cceeiilliinngg 	 uunnttiill 	 tthhee 	 aarrmmss 	 aarree 	 ssttrraaiigghhtt.. 	  	 MMaakkee 	 ssuurree 	 nnoott 	 ttoo
eelleevvaattee 	 tthhee 	 sshhoouullddeerrss 	 ooffff 	 ooff 	 tthhee 	 bbeenncchh.. 	  	 LLoowweerr 	 tthhee 	 dduummbbbbeellllss 	 ttoo 	 tthhee 	 fflloooorr
aanndd 	 ssttoopp 	 wwhheenn 	 tthhee 	 bbaacckk 	 ooff 	 tthhee 	 uuppppeerr 	 aarrmm 	 iiss 	 ppaarraalllleell 	 ttoo 	 tthhee 	 fflloooorr..
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SSiiddee 	 BBeenndd 	 TToo 	 SShhoouullddeerr 	 PPrreessss

SSttaarrtt 	 wwiitthh 	 tthhee 	 dduummbbbbeellll 	 iinn 	 oonnee 	 hhaanndd 	 nneexxtt 	 ttoo 	 yyoouurr 	 sshhoouullddeerr.. 	  	 !iipp 	 ttoowwaarrddss
tthhee 	 dduummbbbbeellll 	 ssiiddee 	 aass 	 ppiiccttuurreedd.. 	  	 MMaakkee 	 ssuurree 	 ttoo 	 kkeeeepp 	 tthhee 	 hheeaadd 	 iinn 	 lliinnee 	 wwiitthh
tthhee 	 bbooddyy.. 	  	 AAss 	 yyoouu 	 pprreessss 	 tthhee 	 dduummbbbbeellll 	 ttoowwaarrddss 	 tthhee 	 cceeiilliinngg,, 	 yyoouu 	 wwiillll 	 ttiipp 	 ttoo-‐-
wwaarrddss 	 yyoouurr 	 ooppppoossiittee 	 ssiiddee..
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SSttaabbiilliittyy 	 BBaallll 	 PPllaannkkss

SSttaarrtt 	 iinn 	 aa 	 pprroonnee 	 ppoossiittiioonn 	 wwiitthh 	 yyoouurr 	 eellbboowwss 	 oonn 	 aa 	 ssttaabbiilliittyy 	 bbaallll 	 aanndd 	 yyoouurr 	 ffeeeett
oonn 	 tthhee 	 fflloooorr.. 	  	 DDrraaww 	 iinn 	 yyoouurr 	 lloowweerr 	 aabbddoommeenn 	 iinnwwaarrdd 	 ttoowwaarrddss 	 yyoouurr 	 ssppiinnee.. 	 
HHoolldd 	 ppoossiittiioonn 	 ffoorr 	 tthhee 	 rreeqquuiirreedd 	 ttiimmee.. 	  	 MMaaiinnttaaiinn 	 aa 	 ssttrraaiigghhtt 	 lliinnee 	 bbeettwweeeenn
yyoouurr 	 ffeeeett,, 	 hhiippss 	 aanndd 	 sshhoouullddeerrss.. 	  	 DDoo 	 nnoott 	 lleett 	 yyoouurr 	 hhiippss 	 ddrroopp 	 ttoowwaarrddss 	 tthhee
ggrroouunndd.. 	 
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HHaammmmeerr 	 CCuurrllss

SSttaanndd 	 wwiitthh 	 yyoouurr 	 ffeeeett 	 sshhoouullddeerr 	 wwiiddtthh 	 aappaarrtt 	 aanndd 	 lloowweerr 	 aabbddoommeenn 	 ddrraawwnn 	 iinn
ttoowwaarrddss 	 tthhee 	 ssppiinnee.. 	  	 PPeerrffoorrmm 	 bbiicceepp 	 ccuurrll 	 bbyy 	 fflleexxiinngg 	 aatt 	 tthhee 	 eellbbooww.. 	  	 YYoouurr
ppaallmmss 	 wwiillll 	 rreemmaaiinn 	 ffaacciinngg 	 eeaacchh 	 ootthheerr.. 	  	 KKeeeepp 	 sshhoouullddeerr 	 bbllaaddeess 	 rreettrraacctteedd
((ppuulllleedd 	 bbaacckk)) 	 tthhrroouugghhoouutt 	 tthhee 	 ccuurrll.. 	  	 SSlloowwllyy 	 lloowweerr 	 tthhee 	 dduummbbbbeellllss 	 bbaacckk 	 ttoo
tthhee 	 ssiiddee 	 ooff 	 tthhee 	 bbooddyy 	 bbyy 	 eexxtteennddiinngg 	 tthhee 	 eellbboowwss..
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!uunnggee 	 ttoo 	 TTwwiisstt

SSttaarrtt 	 bbyy 	 ddrraawwiinngg 	 yyoouurr 	 lloowweerr 	 aabbddoommeenn 	 iinnwwaarrdd 	 ttoowwaarrddss 	 yyoouurr 	 ssppiinnee.. 	  	 SStteepp
ffoorrwwaarrdd 	 ddeesscceennddiinngg 	 sslloowwllyy 	 bbyy 	 bbeennddiinngg 	 aatt 	 tthhee 	 hhiippss,, 	 kknneeeess 	 aanndd 	 aannkklleess..
SSlloowwllyy 	 rroottaattee 	 aatt 	 tthhee 	 ssppiinnee 	 ttoowwaarrddss 	 tthhee 	 ffrroonntt 	 lleegg.. 	  	 UUssee 	 yyoouurr 	 hhiipp 	 aanndd 	 tthhiigghh
mmuusscclleess 	 ttoo 	 ppuusshh 	 yyoouurrsseellff 	 bbaacckk 	 uupp 	 ttoo 	 ttaakkee 	 tthhee 	 nneexxtt 	 sstteepp.. 	  	 AAss 	 yyoouu 	 lliifftt 	 yyoouurr
bbooddyy,, 	 rroottaattee 	 yyoouurr 	 ssppiinnee 	 bbaacckk 	 ttoo 	 tthhee 	 ssttaarrttiinngg 	 ppoossiittiioonn..
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SSttaarrtt 	 iinn 	 aa 	 ssttaannddiinngg 	 ppoossiittiioonn 	 aass 	 sshhoowwnn.. 	  	 BBeeggiinn 	 tthhee 	 mmoovveemmeenntt 	 bbyy 	 ssqquuaattttiinngg
ttoowwaarrddss 	 tthhee 	 fflloooorr 	 bbyy 	 bbeennddiinngg 	 aatt 	 tthhee 	 aannkklleess,, 	 hhiippss 	 aanndd 	 kknneeeess 	 aanndd 	 rreeaacchhiinngg
oouutt 	 wwiitthh 	 tthhee 	 aarrmmss.. 	  	 !hheenn 	 eexxppllooddee 	 bbaacckk 	 ttoo 	 tthhee 	 ssttaannddiinngg 	 ppoossiittiioonn 	 aanndd 	 ppuullll
tthhee 	 hhaannddlleess 	 ttoowwaarrddss 	 yyoouurr 	 ssiiddeess.. 	  	 
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BBeenncchh 	 DDiippss

KKeeeepp 	 yyoouurr 	 gglluutteess 	 aass 	 cclloossee 	 ttoo 	 tthhee 	 bbeenncchh 	 aass 	 ppoossssiibbllee.. 	  	 FFeeeett 	 sshhoouulldd 	 bbee 	 ttoo-‐-
ggeetthheerr 	 aanndd 	 kknneeeess 	 sslliigghhttllyy 	 bbeenntt.. 	 WWiitthh 	 yyoouurr 	 hhaannddss 	 cclloossee 	 ttoo 	 tthhee 	 ssiiddeess 	 ooff 	 tthhee
bbooddyy,, 	 kkeeeepp 	 yyoouurr 	 aarrmmss 	 ssttrraaiigghhtt 	 aanndd 	 sshhoouullddeerr 	 bbllaaddeess 	 rreettrraacctteedd 	 ((ppuulllleedd
bbaacckk)).. 	  	 BBeenndd 	 aatt 	 tthhee 	 eellbboowwss 	 aanndd 	 sslloowwllyy 	 lloowweerr 	 yyoouurr 	 bbooddyy 	 ddoowwnn 	 uunnttiill 	 tthhee
sshhoouullddeerrss 	 aarree 	 jjuusstt 	 aabboovvee 	 eellbbooww 	 hheeiigghhtt.. 	  	 !oo 	 rreettuurrnn 	 ttoo 	 tthhee 	 ssttaarrttiinngg 	 ppoossii-‐-
ttiioonn,, 	 lliifftt 	 tthhee 	 bbooddyy 	 bbyy 	 ssttrraaiigghhtteenniinngg 	 tthhee 	 eellbboowwss.. 	 
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JJuummppiinngg 	 !uunnggeess

SSttaarrtt 	 iinn 	 aa 	 lluunnggee 	 ppoossiittiioonn.. 	  	 LLoowweerr 	 yyoouurr 	 bbaacckk 	 kknneeee 	 ttoowwaarrddss 	 tthhee 	 fflloooorr.. 	  	 AAss 	 yyoouu
rreettuurrnn 	 ttoo 	 tthhee 	 ssttaarrttiinngg 	 ppoossiittiioonn 	 eexxppllooddee 	 tthhrroouugghh 	 tthhee 	 gglluutteess 	 aanndd 	 sswwiittcchh 	 lleeggss
aass 	 yyoouu 	 jjuummpp 	 iinn 	 tthhee 	 aaiirr.. 	  	 RReeppeeaatt 	 tthhee 	 mmoovveemmeenntt 	 ffoorr 	 tthhee 	 ooppppoossiittee 	 lleegg.. 	 
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BBuurrppeeeess

IInn 	 aa 	 ssttaannddiinngg 	 ppoossiittiioonn,, 	 ssttaarrtt 	 tthhee 	 mmoovveemmeenntt 	 bbyy 	 bbeennddiinngg 	 aatt 	 tthhee 	 aannkklleess,,
kknneeeess 	 aanndd 	 hhiippss 	 aanndd 	 ppllaacciinngg 	 yyoouurr 	 hhaannddss 	 oonn 	 tthhee 	 ggrroouunndd 	 aass 	 sshhoowwnn.. 	  	 KKiicckk 	 yyoouurr
ffeeeett 	 bbaacckk 	 ttoo 	 aa 	 ppuusshh 	 uupp 	 ppoossiittiioonn.. 	  	 PPeerrffoorrmm 	 aa 	 ppuusshh 	 uupp 	 bbyy 	 bbeennddiinngg 	 aatt 	 tthhee
eellbboowwss 	 aanndd 	 lloowweerriinngg 	 yyoouurr 	 cchheesstt 	 ttoowwaarrddss 	 tthhee 	 ggrroouunndd.. 	  	 PPuusshh 	 bbaacckk 	 ttoo 	 tthhee
ttoopp 	 ooff 	 tthhee 	 ppuusshh 	 uupp 	 ppoossiittiioonn 	 aanndd 	 ppuullll 	 yyoouurr 	 kknneeeess 	 ttoowwaarrddss 	 yyoouurr 	 cchheesstt.. 	 
SSttaanndd 	 bbaacckk 	 uupp 	 ttoo 	 tthhee 	 ssttaarrttiinngg 	 ppoossiittiioonn.. 	 
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AAiirr 	 PPllaanneess

SSttaarrtt 	 iinn 	 aa 	 ppuusshh 	 uupp 	 ppoossiittiioonn 	 wwiitthh 	 yyoouurr 	 hhaannddss 	 sshhoouullddeerr 	 wwiiddtthh 	 aappaarrtt.. 	  	 SShhiifftt
yyoouurr 	 wweeiigghhtt 	 oonnttoo 	 oonnee 	 hhaanndd 	 aanndd 	 lliifftt 	 tthhee 	 ooppppoossiittee 	 hhaanndd 	 ttoowwaarrddss 	 tthhee 	 cceeiilliinngg
aass 	 yyoouu 	 ttwwiisstt 	 yyoouurr 	 bbooddyy 	 oovveerr 	 ttoopp 	 ooff 	 tthhee 	 wweeiigghhtt 	 bbeeaarriinngg 	 aarrmm.. 	 
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SSttaabbiilliittyy 	 BBaallll//MMeeddiicciinnee 	 BBaallll 	 TThhrroowwss

SSiitt 	 oonn 	 tthhee 	 bbaallll.. 	  	 SSlloowwllyy 	 rroollll 	 ddoowwnn 	 tthhee 	 bbaallll 	 uunnttiill 	 tthhee 	 bbaallll 	 iiss 	 iinn 	 tthhee 	 ssmmaallll 	 ooff 	 yyoouurr
bbaacckk.. 	  	 KKeeeepp 	 yyoouurr 	 ffeeeett 	 sshhoouullddeerr 	 wwiiddtthh 	 aappaarrtt.. 	  	 SSttaarrtt 	 iinn 	 tthhee 	 ttoopp 	 ooff 	 tthhee 	 ccrruunncchh 	 ppoossii-‐-
ttiioonn 	 aanndd 	 hhaavvee 	 yyoouurr 	 ppaarrttnneerr 	 ttoossss 	 yyoouu 	 tthhee 	 mmeeddiicciinnee 	 bbaallll.. 	  	 ((PPaarrttnneerr:: 	 bbee 	 ssuurree 	 ttoo 	 tthhrrooww
tthhee 	 bbaallll 	 uunnddeerrhhaanndd.. 	  	 !hhee 	 bbaallll 	 sshhoouulldd 	 ffoorrmm 	 aann 	 aarrcchh 	 aanndd 	 tthhee 	 bbaallll 	 sshhoouulldd 	 cclleeaarr 	 tthheeiirr
hheeaadd 	 iiff 	 tthheeyy 	 wweerree 	 ttoo 	 mmiissss 	 iitt)).. 	  	 AAss 	 yyoouu 	 ccaattcchh 	 tthhee 	 bbaallll 	 yyoouu 	 wwiillll 	 ssllooww 	 tthhee 	 bbaallllss 	 mmoo-‐-
mmeennttuumm 	 ddoowwnn 	 bbyy 	 ggooiinngg 	 bbaacckk 	 iinnttoo 	 aa 	 eexxtteennddeedd 	 ppoossiittiioonn 	 oovveerr 	 tthhee 	 bbaallll.. 	  	 !hheenn 	 eexx-‐-
ppllooddee 	 bbaacckk 	 ttoo 	 aa 	 ccrruunncchh 	 ppoossiittiioonn 	 rreettuurrnniinngg 	 tthhee 	 bbaallll 	 ttoo 	 yyoouurr 	 ppaarrttnneerr..
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WWaallkkiinngg 	 VV-‐-UUppss

SSttaarrtt 	 iinn 	 aa 	 ppuusshh 	 uupp 	 ppoossiittiioonn 	 wwiitthh 	 yyoouurr 	 lloowweerr 	 aabbddoommeenn 	 ddrraawwnn 	 iinn 	 ttoowwaarrddss 	 yyoouurr 	 ssppiinnee..
WWaallkk 	 yyoouurr 	 hhaannddss 	 bbaacckk 	 ttoowwaarrddss 	 yyoouu 	 ffeeeett.. 	  	 WWhheenn 	 yyoouu 	 rreeaacchh 	 yyoouurr 	 ffeeeett,, 	 rreettuurrnn 	 ttoo 	 tthhee
ssttaarrttiinngg 	 ppoossiittiioonn 	 bbyy 	 wwaallkkiinngg 	 yyoouurr 	 hhaannddss 	 bbaacckk 	 oouutt 	 ttoo 	 aa 	 ppuusshh 	 uupp 	 ppoossiittiioonn..
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!eegg 	 !iiffttss

LLaayy 	 oonn 	 yyoouurr 	 bbaacckk 	 aanndd 	 ggrraasspp 	 aa 	 ssoolliidd 	 oobbjjeecctt 	 wwiitthh 	 yyoouurr 	 hhaannddss 	 aabboovvee 	 yyoouurr
hheeaadd.. 	  	 RRaaiissee 	 yyoouurr 	 ffeeeett 	 ttoowwaarrddss 	 tthhee 	 cceeiilliinngg.. 	  	 MMaakkee 	 ssuurree 	 ttoo 	 kkeeeepp 	 yyoouurr 	 lloowweerr
aabbddoommeenn 	 ddrraawwnn 	 iinn 	 ttoowwaarrddss 	 yyoouurr 	 ssppiinnee.. 	  	 SSlloowwllyy 	 lloowweerr 	 yyoouurr 	 lleeggss 	 bbaacckk 	 ttoo-‐-
wwaarrddss 	 tthhee 	 fflloooorr.. 	 



!!!...FFFiiirrreeefffiiiggghhhttteeerrrFFFiiitttnnneeessssssFFFooorrrmmmuuulllaaa...cccooommm

DDuummbbbbeellll 	 SSwwiinnggss

BBeeggiinn 	 iinn 	 aa 	 lloowweerreedd 	 ssqquuaatt 	 ppoossiittiioonn 	 wwiitthh 	 bbootthh 	 hhaannddss 	 oonn 	 tthhee 	 dduummbbbbeellll.. 	  	 PPuullll 	 tthhee
dduummbbbbeellll 	 bbaacckk 	 ttoowwaarrddss 	 tthhee 	 tthhiigghhss 	 bbyy 	 rroocckkiinngg 	 tthhee 	 bbooddyy 	 wweeiigghhtt 	 iinnttoo 	 tthhee 	 hheeeellss
aanndd 	 bbrraaccee 	 wwrriissttss 	 aaggaaiinnsstt 	 iinnnneerr 	 tthhiigghhss.. 	 PPoowweerrffuullllyy 	 eexxtteenndd 	 lloowweerr 	 bbooddyy 	 ttoo 	 aacc-‐-
cceelleerraattee 	 tthhee 	 dduummbbbbeellll 	 uupp 	 aanndd 	 aawwaayy.. 	  	 AAss 	 iitt 	 aasscceennddss,, 	 ccoouunntteerrbbaallaannccee 	 tthhee 	 ffoorr-‐-
wwaarrdd 	 ppuullll 	 ooff 	 tthhee 	 dduummbbbbeellll 	 bbyy 	 sshhiiffttiinngg 	 yyoouurr 	 bbooddyywweeiigghhtt 	 bbaacckk.. 	  	 AAss 	 iitt 	 ddeesscceennddss
aalloonngg 	 tthhee 	 ssaammee 	 ppaatthhwwaayy,, 	 aabbssoorrbb 	 tthhee 	 dduummbbbbeellll 	 wwiitthh 	 tthhee 	 eennttiirree 	 bbooddyy..
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CCaabbllee 	 CCuullrrss

SSttaanndd 	 wwiitthh 	 yyoouurr 	 ffeeeett 	 sshhoouullddeerr 	 wwiiddtthh 	 aappaarrtt 	 aanndd 	 lloowweerr 	 aabbddoommeenn 	 ddrraawwnn 	 iinn
ttoowwaarrddss 	 tthhee 	 ssppiinnee.. 	 !hhee 	 ppaallmm 	 ooff 	 yyoouurr 	 hhaannddss 	 wwiillll 	 bbee 	 ffaacciinngg 	 ttoowwaarrddss 	 tthhee
cceeiilliinngg.. 	  	 PPeerrffoorrmm 	 bbiicceepp 	 ccuurrll 	 bbyy 	 fflleexxiinngg 	 aatt 	 tthhee 	 eellbbooww.. 	  	 KKeeeepp 	 sshhoouullddeerr
bbllaaddeess 	 rreettrraacctteedd 	 ((ppuulllleedd 	 bbaacckk)) 	 tthhrroouugghhoouutt 	 tthhee 	 ccuurrll.. 	  	 SSlloowwllyy 	 lloowweerr 	 tthhee
bbaacckk 	 ddoowwnn 	 bbyy 	 eexxtteennddiinngg 	 tthhee 	 eellbboowwss..



!!!...FFFiiirrreeefffiiiggghhhttteeerrrFFFiiitttnnneeessssssFFFooorrrmmmuuulllaaa...cccooommm

DDuummbbbbeellll 	 DDeeaadd 	 !iiffttss

KKeeeepp 	 aarrmmss 	 ssttrraaiigghhtt 	 aatt 	 aallll 	 ttiimmeess.. 	  	 LLoowweerr 	 tthhee 	 wweeiigghhttss 	 ddoowwnn 	 uunnttiill 	 tthheeyy 	 rreeaacchh
yyoouurr 	 kknneeeess.. 	  	 MMaakkee 	 ssuurree 	 ttoo 	 kkeeeepp 	 yyoouurr 	 bbaacckk 	 ffllaatt 	 aanndd 	 cchheesstt 	 uupp.. 	  	 RReettuurrnn 	 ttoo
tthhee 	 ssttaarrtt 	 ppoossiittiioonn 	 bbyy 	 ppuusshhiinngg 	 tthhrroouugghh 	 tthhee 	 gglluutteess 	 aanndd 	 kkeeeeppiinngg 	 yyoouurr 	 hheeaadd
aanndd 	 cchheesstt 	 uupp 	 ((tthhiiss 	 wwiillll 	 kkeeeepp 	 tthhee 	 bbaacckk 	 ssaaffee))..
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BBaanndd 	 PPuullllss

SSttaarrtt 	 aass 	 ppiiccttuurreedd.. 	  	 KKeeeepp 	 yyoouurr 	 bbooddyy 	 iinn 	 aa 	 ssqquuaatttteedd 	 ppoossiittiioonn.. 	  	 YYoouurr 	 ppaarrttnneerr
ggiivvee 	 yyoouu 	 rreessiissttaannccee 	 aass 	 yyoouu 	 ppuullll 	 hhiimm//hheerr 	 aaccrroossss 	 tthhee 	 rroooomm 	 bbyy 	 wwaallkkiinngg 	 bbaacckk-‐-
wwaarrddss.. 	  	 !hhee 	 ggooaall 	 iiss 	 ttoo 	 uussee 	 tthhee 	 qquuaaddss 	 ((uuppppeerr 	 ffrroonntt 	 tthhiigghh 	 mmuussccllee))..
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