
  

1 

Endurance 70 
Total Sculpt 

(33 mins) 
No Excuses Sculpt  

(25 mins) 

2 

Endurance 70 Up 
and Down 
(33 mins) 

Total 20 Dynamic 
Flow (24 mins) 

3 

Low High Fusion 
(29 mins) 

Endurance 70 
Mostly Lower  

(31 mins)  

4 

Active Rest day 

Stretch 

Light Cardio 

5 

Endurance 70 
Cardio Box Sculpt 

(31 mins) 
Low High Strong 
Body (28 mins) 

6 

Slider Squats and 
More (35 mins) 

Ankle Weight Abs 
(29 mins) 

7 

Active Rest day 

Stretch 

Light Cardio 

8 

Endurance 80 
Body Burner  

(36 mins) 
Standing Barre 

Thighs 
(26 mins) 

9 

Endurance 80 Take 
it Off  

(36 mins) 
Crunch Variations 

(25 mins) 
 

10 

Slide and Box 
(30 mins) 

Ankle Weight 
Inner Thighs 

(32 mins) 

11 

Active Rest day 

Stretch 

Light Cardio 

12 

Endurance 80  
Add it On 
(36 mins) 

Upper Band and 
weights (27 mins) 

13 

Endurance 80  
Full Body  
(36 mins) 

Garden Back of Leg 
(23 mins) 

14 

Active Rest day 

Stretch 

Light Cardio 

15 

Fitmas Day 1 
(48 mins) 

Target 10 Abs 
(12 mins) 

16 

 Fitmas Day 2 

(52 mins) 
Target 10 Quads 

(12 mins) 

17 

Fitmas Day 3 
(48 mins) 

Target 10 Arms 
(11 mins) 

18 

Active Rest day 

Stretch 

Light Cardio 

19 

 Fitmas Day 4 
(47 mins) 

Target 10 Outer 
Thighs (11 mins) 

20 

 Fitmas Day 5 

(48 mins) 
Target 10 Back 

(11 mins) 

21 

Active Rest day 

Stretch 

Light Cardio 

22 

Endurance 90 
Cardio Sculpt  

(39 mins) 
Standing Barre 

Pretzel (22 mins) 

23 

Endurance 90 
Total Body 
(40 mins) 

Target 20 Thighs 
(23 mins) 

24 

Slide and Loop 
(36 mins) 

Standing Barre Abs 
(34 mins) 

 

25 

Active Rest day 

Stretch 

Light Cardio 

26 

E 90 Handstand 
Variations  
(41 mins) 

100 Rep Glutes 
(23 mins) 

27 

Endurance 90 
Lower (40 mins) 
Standing Barre 
Arms (21 mins) 

28 

Active Rest day 

Stretch 

Light Cardio 

29 

Slider Intervals  
(28 mins) 

Ankle Weight 
Outer Thighs 

(40 mins) 

30 

Mat Functional 
Training 
(47 mins) 

Target 10 Glutes 
(12 mins) 

 

INSTRUCTIONS  

Endurance training  

https://youtu.be/mxlwfGYmR40
https://youtu.be/mxlwfGYmR40
https://youtu.be/OUhX9ONxmyo
https://youtu.be/CdEdehxYraw
https://youtu.be/CdEdehxYraw
https://youtu.be/N-D1Q5nZDIw
https://youtu.be/N-D1Q5nZDIw
https://youtu.be/ey5KKqvm7BA
https://youtu.be/yVpQbRhllCc
https://youtu.be/yVpQbRhllCc
https://youtu.be/6Phq3uu8Zls
https://youtu.be/6Phq3uu8Zls
https://youtu.be/Q1oyfhdAq10
https://youtu.be/Q1oyfhdAq10
https://youtu.be/TaM4Nz6-6Fk
https://youtu.be/TaM4Nz6-6Fk
https://youtu.be/4BKHh6Ye_v8
https://youtu.be/4BKHh6Ye_v8
https://youtu.be/cBwfVQCVCdQ
https://youtu.be/cBwfVQCVCdQ
https://youtu.be/lEshAG5wrc0
https://youtu.be/lEshAG5wrc0
https://youtu.be/79mDv-nCo4Q
https://youtu.be/79mDv-nCo4Q
https://youtu.be/0pVSTXmNyhY
https://youtu.be/QMSnsWzicaw
https://youtu.be/tWdAjsARDkE
https://youtu.be/tWdAjsARDkE
https://youtu.be/R-31terPAbY
https://youtu.be/R-31terPAbY
https://youtu.be/QEKF9NNiaKk
https://youtu.be/QEKF9NNiaKk
https://youtu.be/2zBFYz_nOIQ
https://youtu.be/2zBFYz_nOIQ
https://youtu.be/Jwux75VuaTM
https://youtu.be/oOlcSkmEw1o
https://youtu.be/oOlcSkmEw1o
https://youtu.be/UJLiTvbsTuM
https://youtu.be/N_G1jiR6hCw
https://youtu.be/N_G1jiR6hCw
https://youtu.be/N_G1jiR6hCw
https://youtu.be/iNezycaGUm8
https://youtu.be/iNezycaGUm8
https://youtu.be/AtQke4nMSHc
https://youtu.be/yFI2tS2ZYl0
https://youtu.be/yFI2tS2ZYl0
https://youtu.be/lsgULb2pclM
https://youtu.be/lsgULb2pclM
https://youtu.be/8UChCzzY17c
https://youtu.be/8UChCzzY17c
https://youtu.be/BbyJpFYYcB0
https://youtu.be/BbyJpFYYcB0
https://youtu.be/gBNCpt1rgb0
https://youtu.be/gBNCpt1rgb0
https://youtu.be/H5yLhlU60cw
https://youtu.be/H5yLhlU60cw
https://youtu.be/vJ-OVp26zhA
https://youtu.be/vJ-OVp26zhA
https://youtu.be/QUDp2sg7faI
https://youtu.be/QUDp2sg7faI
https://youtu.be/ix5lkw8E2zI
https://youtu.be/ix5lkw8E2zI
https://youtu.be/-SNJX1mUkzk
https://youtu.be/-SNJX1mUkzk
https://youtu.be/kzTNUMHji1k
https://youtu.be/6gdzuc6ucYo
https://youtu.be/6gdzuc6ucYo
https://youtu.be/o6U4wJdkykg
https://youtu.be/T4MMqbFORKc
https://youtu.be/T4MMqbFORKc
https://youtu.be/FKb7qvsY8MU
https://youtu.be/FKb7qvsY8MU
https://youtu.be/ZyMCGvAM8Rk
https://youtu.be/btaFzvGeuzU
https://youtu.be/btaFzvGeuzU
https://youtu.be/4oFdhEj3-Js
https://youtu.be/4oFdhEj3-Js
https://youtu.be/uPsHRulM8tk
https://youtu.be/uPsHRulM8tk

