
  

1 

Metabolic 
Training Circuits 

(55 mins) 
 

2 

Metabolic 
Training 

Functional 
(55 mins) 

 

3 

Quiet Quarantine 
Cardio Sculpt  

(39 mins)  
Target 15 

Standing Abs  
(16 mins) 

4 

Active Rest day 

Stretch 

Light Cardio 

5 

Apartment Fever 
Up and Down 

(40 mins) 
 

6 

Apartment Fever 
Cardio Sculpt 

(35 mins) 
Target 20 Barre 

(23 mins) 

7 

Active Rest day 

Stretch 

Light Cardio 

8 

Apartment Fever 
Combinations 

(35 mins) 
Target 15 

Weighted Upper 
(16 mins) 

9 

Torch & Tone 
Weights 
(57 mins) 

 

10 

Torch & Tone Box 
(34 mins) 

Target 20 Core 
(23 mins) 

11 

Gentle Home 
Workout Walking 

(29 mins) 

12 

Torch & Tone 
Slide 

(43 mins) 

13 

Torch & Tone 
Cardio Sculpt 

(62 mins) 

14 

Active Rest day 

Stretch 

Light Cardio 

15 

Festive Fit Day 1 
(51 mins) 

16 

Festive Fit Day 2 

(62 mins) 

17 

Festive Fit Day 3 

(61 mins) 

18 

Active Rest day 

Stretch 

Light Cardio 

19 

Festive Fit Day 4 
(60 mins) 

 

20 

Festive Fit Day 5 

(66 mins) 

21 

Active Rest day 

Stretch 

Light Cardio 

22 

Shape Up Barre 
Box 

(47 mins) 
 

23 

Shape Up Band 
(49 mins) 

 

24 

Shape Up Slide 
Sculpt 

(43 mins) 
 

25 

Gentle Home 
Workout Cardio 

Sculpt 

(40 mins) 

26 

Energy Flow Band 
(39 mins) 
Target 15 

Standing Abs 
(11 mins) 

27 

Energy Flow Barre 
(48 mins) 

28 

Active Rest day 

Stretch 

Light Cardio 

29 

Metabolic 
Training Cardio 

Sculpt  
(57 mins) 

 

30 

Metabolic 
Training Box 

Sculpt 
(56 mins) 

INSTRUCTIONS  

Fat loss  

https://youtu.be/6bCpyyK5Ihw
https://youtu.be/6bCpyyK5Ihw
https://youtu.be/jZhWDax3ysw
https://youtu.be/jZhWDax3ysw
https://youtu.be/jZhWDax3ysw
https://youtu.be/jZhWDax3ysw
https://youtu.be/JnfgXzdEUuk
https://youtu.be/JnfgXzdEUuk
https://youtu.be/tqvRg_CTvF4
https://youtu.be/tqvRg_CTvF4
https://youtu.be/nPXDbgODuF4
https://youtu.be/nPXDbgODuF4
https://youtu.be/T3oisW5s920
https://youtu.be/T3oisW5s920
https://youtu.be/ac0dioeO9rE
https://youtu.be/0poEFoMZZ_0
https://youtu.be/0poEFoMZZ_0
https://youtu.be/pYXEeaJNGIo
https://youtu.be/pYXEeaJNGIo
https://youtu.be/ZUdinJYE8LU
https://youtu.be/ZUdinJYE8LU
https://youtu.be/kQxF7Z1wRsk
https://youtu.be/_294BkBdi00
https://youtu.be/xNBz6zVQ__U
https://youtu.be/xNBz6zVQ__U
https://youtu.be/Ywkk2ksG-_A
https://youtu.be/Ywkk2ksG-_A
https://youtu.be/a1GRNAxghLg
https://youtu.be/a1GRNAxghLg
https://youtu.be/mrUCf_sxFz4
https://youtu.be/mrUCf_sxFz4
https://youtu.be/jQEsg4N9B7I
https://youtu.be/jQEsg4N9B7I
https://youtu.be/jQEsg4N9B7I
https://youtu.be/FlyFhBX_3WY
https://youtu.be/FlyFhBX_3WY
https://youtu.be/Djjr7e_ohW8
https://youtu.be/Djjr7e_ohW8
https://youtu.be/ProkRZCusgg
https://youtu.be/ProkRZCusgg
https://youtu.be/bfFYffZqjB8
https://youtu.be/JKZciBwIXKQ
https://youtu.be/JKZciBwIXKQ
https://youtu.be/93ZY4oyCN-w
https://youtu.be/93ZY4oyCN-w
https://youtu.be/gWuCh5I7c5k
https://youtu.be/gWuCh5I7c5k
https://youtu.be/gWuCh5I7c5k
https://youtu.be/_e6eezMoFyI
https://youtu.be/M1opTe5xQd8
https://youtu.be/M1opTe5xQd8
https://youtu.be/Z6dOK5jSNEg
https://youtu.be/NMLlZ9WY7ZY
https://youtu.be/NMLlZ9WY7ZY
https://youtu.be/NMLlZ9WY7ZY
https://youtu.be/NMLlZ9WY7ZY
https://youtu.be/gHMn2JmnpZs
https://youtu.be/gHMn2JmnpZs
https://youtu.be/gHMn2JmnpZs

