
  

1 

Gentle Home 
Workout Walking 

(27 mins) 

2 

Beginner Mat Abs 
(29 mins) 

 

3 

Gentle Home 
Workout Barre  

(29 mins)  

4 

Active Rest day 

Stretch 

Light Cardio 

5 

Beginner Mat 
Upper 

(29 mins) 

6 

Beginner 
Intervals Old 

School  
(20 mins) 

7 

Active Rest day 

Stretch 

Light Cardio 

8 

Gentle Home 
Workout 

Combinations 
(38 mins) 

 

9 

Fusion Flow  
Easy Cardio 

(24 mins) 
 

10 

Beginner Mat 
Glutes 

(28 mins) 

11 

Active Rest day 

Stretch 

Light Cardio 

12 

Beginner Mat 
Inner Thighs 

(27 mins) 

13 

Beginner 
Intervals 

Compound  
(21 mins) 

 

14 

Active Rest day 

Stretch 

Light Cardio 

15 

Gentle Home 
Workout Cardio 

Sculpt 
(40 mins) 

16 

Fusion Flow Mat 
(28 mins) 

17 

Beginner 
Intervals Ramp it 

Up 
(21 mins) 

 
 

18 

Active Rest day 

Stretch 

Light Cardio 

19 

Beginner Mat 
Outer Thighs 

(39 mins) 
 

20 

Pilates Beginners 
Total Mat 
(34 mins) 

21 

Active Rest day 

Stretch 

Light Cardio 

22 

Beginner 
Intervals Cardio 

Sculpt  
(21 mins) 

23 

Pilates Beginners 
Core & Glutes 

(38 mins) 
 

24 

Pilates Beginners 
Lower & Abs 

(31 mins) 

25 

Active Rest day 

Stretch 

Light Cardio 

26 

Fusion Flow Band 
(28 mins) 

 

27 

Warm and 
Stretch Standing 

(24 mins) 

28 

Active Rest day 

Stretch 

Light Cardio 

29 

Pilates Beginners 
Express Mat 

 (31 mins) 
 

30 

Fusion Flow 
Dynamic 
( 24 mins) 

 

INSTRUCTIONS  

Barlates beginners  

https://youtu.be/xNBz6zVQ__U
https://youtu.be/xNBz6zVQ__U
https://youtu.be/1ktvGF8SzB4
https://youtu.be/deugyy2GYqs
https://youtu.be/deugyy2GYqs
https://youtu.be/mbnC6jxseZI
https://youtu.be/mbnC6jxseZI
https://youtu.be/xU96GthyKt8
https://youtu.be/xU96GthyKt8
https://youtu.be/xU96GthyKt8
https://youtu.be/xU96GthyKt8
https://youtu.be/kzNbsOwBVCQ
https://youtu.be/kzNbsOwBVCQ
https://youtu.be/kzNbsOwBVCQ
https://youtu.be/OSyh3r0EW5A
https://youtu.be/OSyh3r0EW5A
https://youtu.be/wy5JX27W6jY
https://youtu.be/wy5JX27W6jY
https://youtu.be/SAtaDpeLuc4
https://youtu.be/SAtaDpeLuc4
https://youtu.be/EcwlsdE2ouY
https://youtu.be/EcwlsdE2ouY
https://youtu.be/EcwlsdE2ouY
https://youtu.be/EcwlsdE2ouY
https://youtu.be/gWuCh5I7c5k
https://youtu.be/gWuCh5I7c5k
https://youtu.be/gWuCh5I7c5k
https://youtu.be/gWuCh5I7c5k
https://youtu.be/k21p1SoUj4o
https://youtu.be/k21p1SoUj4o
https://youtu.be/TEMwVE3i2tc
https://youtu.be/TEMwVE3i2tc
https://youtu.be/TEMwVE3i2tc
https://youtu.be/eLwAUp0FvU0
https://youtu.be/eLwAUp0FvU0
https://youtu.be/8PJaQ2bCXLM
https://youtu.be/8PJaQ2bCXLM
https://youtu.be/ggn1fGkeMxk
https://youtu.be/ggn1fGkeMxk
https://youtu.be/ggn1fGkeMxk
https://youtu.be/ggn1fGkeMxk
https://youtu.be/uPYD783kFh0
https://youtu.be/uPYD783kFh0
https://youtu.be/f0fZtk2oZDY
https://youtu.be/f0fZtk2oZDY
https://youtu.be/91eYIw1bNro
https://youtu.be/ojGJOfU5opQ
https://youtu.be/ojGJOfU5opQ
https://youtu.be/PPJXgFYoXso
https://youtu.be/PPJXgFYoXso
https://youtu.be/D806rn9F3hI
https://youtu.be/D806rn9F3hI

