N5 YITUURAUNRRANTSUTINLS YU
AN e/ UN15ANE e
NanssuavANEILaZNARANYI

LUANUN/FEAUTY
Yonanssy and. GIALIR Uszian NUYLAS)
U.e-o d.e-m Ud.9-m .-
@. N158NN1A9INYUTZNAUNAY
o.0 Wlsin 11 @0 AU
- Py
oo Anzanglng
o - @0 AU
o oo s Py
o.o Andavglng v v v
®0 - & AU

594 o NANT5Y

37U « I78N7




LNAUNNITHYITUNITDBNATIAINEUTLNDULNAY
0.6 NISLYITULBLSTUN
o. AaENURELI U
0.0 UNBYUTUUSLAUANUN @ - b
oo UNBYUTUNFIUANUN @ — e (ENU.)

&.6n UNSYUTULTIUANYIUN @ — o (@NI.)

. Usgnnuazuugliudedy
b.o WiaduUssmity wualy

@) 5EAUUTEAUANYIUN @ - MUY @ 71U
) S¥AULSIUANYIUN @ - en @NU.) U o 7Y
o) SELAUNSIUANETUN @ - o (@NY.) U o 7Y

blo&

.o I1UIUFLTIMYITUNNAE 00 AU (V18 ©0 AUNTENDY 0o AUNIBYY — NS

U oo AY) kazATHARUTINIL tagliiiy m AY

©.en AMRUNNTHALIIALLDYAVA NLNUNNITHUIVY
©.on.0 FTULYITU TAS189UAID WY @0 AU

.o NUNILLUITUIAUINAIUTENDUNITHIITY AIAENTTUNISINDLASEUNTS

ABUNNTLUITY DE9UBY mo W9

..o GrUudsdudesisngmanganiuyanisudsiuuelsin (¥esanu mugsIu

Tmseusos)

.. N1TLUITULEIAT o U WReIAUREAIINTBNINNILALULAY mo TUT
lagisndunandedniuniunisiedsulng lnelddygraniudunioidss Beep tAgvntu

(HR9l U RNNIFULIALALUTENIANAI ARG L UN 15U ITUYDILA AL AN

& WINPT
<o NTTUNIAIUANNTAREAY Usenaunie
o) Usesmuganau
) NSTUNSHNEATA
o) NIIUNITHIWUNEUD
<l ATWULLALSEY ®00 ATLLLY
@ o.e AZLUUNTINNITINRIBMATA Do AZLLYL Usznauaie
@) ANUTuwalstn (warm up, work out, cool down)
o) ANULDIIS AL TALIUVBINING
o msL%am/hmim?{auimgﬂéfm

)

)
&) ANUIINYDIN
&) ANUANYIAIYEIYI
)

o) ANUUaEANBYBINISIARBULN

o ALLLUU
@0 ATLUU
@0 ATLUU
®o AZLLUUY
@0 ATLUU

& ATHLUU



GIG)O)

wuean : aulunelsln wuneds Jidrudsduazlivgaszin luvaziinisudsduuas

v a ¥ o U dy [ [ 14 J
QSWENLﬂﬁaul‘iﬂ'ﬂﬂEJF[,%VI’]ﬂ’ﬁLﬂaEJ‘L!IW'JU\‘iﬂ‘U‘W‘L!ﬁ’TL! ® NUNAY 'e)‘lﬂﬂl;Lﬂ
. 8ud (Lunge)

. g9 (March)

X (Jog)

. 8Nk (Knee Lift)

. 1012 (Kick)

. nszlandauin (Skip)

. n3zlannu (Jack)

. §9%1 (Squat)

. E-Z Walk (V - Step)

TUUUNTINNTINAI8ULEUD <o AZUUUL UTENaunlY

» a4 ) 3 U /& A 3 B

<.l
®) ATUNSBULNTBILaLNISLUALN @891 & AYLUY
) ANUANESINETIA ©0 AYLUY
o) NTANTINL/TNNINISUEARIDDN ®0 ATLUY
@) \A3BAUAINNY (RSANaY/ivszan) & ATLUY
<. msvinazuuy WRasanannsalselud
®) Ta1udstutiosnin o W9 mo U 158 TLIAMVITUNINAIT & W7 eo TU
Wi o AxLUL 9N & JU9 uainlaliiiy eo AzLWY
o) Msaudu oygwlinBuduldudlidoonuondulivnesiuunsos o Azuuu
wARN A lINY @0 ATLLY
<.« mniinsinaziuy fostihaziuufivnluavainazuuuili
<& mamié'fm%mammzmmmiﬁmﬂuﬁéﬁqm

&. WNUNNITARAU

AZIUUTDYAE co — @00 lasuseiaseiumsugnes
AZLLUSINAE elo — ol IasusedaseiumsugRu
AZLLUTDYAY Do — b AU ITTaTEAUMS YDA
mninferay o losuiesAtnsgiinsiuudedy

1% ! < < ! dl'
AukAnIIINsEWuL U199
Han1sAnAUYDIAMENsTUNTSELTURUEN




bloe

o. AMLNITUNTANTY
0.0 AMENITUNITUSAYYA TTIWIU & AU
o.lo AUANUR
o) WWuimssnandindauanuausaiiaenndesiuianssu
o) Juiunuaslunguanszmsdeudguinyuasnadnwm
o) WuAnwdmeadfsuinveunduansznsSeudavdnuuaznadng
UaA3ANEl
- nysumsseslidndulunsdlanufnwivesmuidiudetu
- nssumsiidufnuiwedmsnnndrinnuesituiimsfnussoufnwuasisoufing

- ASSUNSAISITDLEUB UL TR VT NS suRTUL IUA1AUN © - o

P
a0 uf
- anuilgudatumsiianuwinnzay anansaligvadsdla
- YUINVBIIN TIUD 0 X ol LUAT
E ) 2 X X Al a )
- fudaaduiuunzInaINssuLaLany
- fasflduvaUaLILmMemUANLRIIuTIuiaun 1w ndullTesnI & WwuRung
- gealifiuNvUasndelagsauruinninglitesnin e LWes

nABW @ sEAUNg wazdiinsuuanuinsAnedesdivafivionsuudfasvinauInnunae

o NTHELNINANIUALATUTI9TA MUV eIlNISUNLATUALLUUEIEATUAUT © - @

Auznssun1siarsauazitlumewnsluivled deld Fawasuvesduistu doidudvans
s inMuLaNUINSAnYIUTTaNAn¥ILBIATY 1WA ©

<. UDLEUBLULIUNSHRYDALUSLA UL
AANTIULVITULBLSTNAITADLBALABNITINAYWAIL



b

o0 NSHYITUARZUIY NG

o. AANUR YT
.0 tNFoutuUsEauFne Y% o - o
oo TnEoutulsouFn 7 o - o @)
o.cn TnBouTUTs oA TT o - o @n.)

b. Usginnuazuuglinudeduy
©.0 WsuUsTIANTL Uy
o) szaulszanfne i o - o U o N
b) STAUTSELANETIN o < o (@0, ) F1WI o TN
o) seeuiseudnudil o - b (ENL) S o Ty
b.o PMUIUATUBTUTNRE o - 90 AU (W18 NTONN NT0YY — NPITINT) UazAHaoY
uuivazlidiiu o A

an. AFATUNITUALTIALLBANE NN TWYITU

a0 MUY W8 uUARd Ity o - oo AY

.o fufazudsduliiinasusznounisudety dianznssunisiienIounisiou
N15udU 8E19UBY o W7l

.o Jrdndedudouaisnigazauiugan1sul sufnsinelng (gaulelnglusiumse
gauglneUssens nug15ulAseuses)

.« MIutstuseddinassznaumedameiayn ¥ila wanzauiuimaaziinimen
YouNas o WA lngaygralvdainugiuinndvsetesninliiiu mo U9 winiiuaggnin
o Aziuu Truustedamenisudedy fuil

%99 warm up o - o.mo U7 THiwas e (@5
439 work out m-cud  Miwes Sangitaynisile

sy =

924 cool down @.600 U T9mas huIANUARASI9ATSANEDD

I LY

AaUInusssy eNanwavaWiasduNende

Qe

A a o 1 ¥ ‘QI
MI0UTENANOULAALALYBITIDID UL 9

I3 = Y v VW ) v o ' a
nunewe © Anatunaeine vaneds fidutstuazdasldinuzaiglnede q ivainuane
Tnatinnudunusfuiwasazauwdenslaglifin1sAdenivsanana Tuvziin1swy sty

< dadulniag 939 warm up
<o ilwing @ vindsdundn deil
) INIIVUYINAYTZAYS
) YINNOUNTEULUTIA
&) YN UIAL

@) MNTNY



i)

NUBR B

lming o vidaduiden il
o) Ynuiaeivaven

b) vidaldunu

on) VUNNNULY

@) MINTEIIUUNAIAT

&) YNUNSIWUVININT
©0) MILUVANADUN?

oo) dunanlunuing
o) YNEFUNYU < TiF
@6n) INNIELAT

0&) NY1FUY

&) NUNNIR

&) yngondsauunan

o) VNTTUUSTHTULIENY
o) vnamtosUszud

o

= = Y 14 14 [N =
@Iﬂ’]i‘i/l&l’d’]&l’]iﬂLaEJﬂi?]‘l’l’]l‘ﬂ’)ﬂglﬂt‘l’]ﬂﬁﬂﬂ’)iiu%’]‘l]\‘iﬂﬂLaE]ﬂ

&, LNEIINIT AR UL
&.6 NMIWALLUUANULNYINE

o) MUsdulninguiglnggndes aineu

b) ANUYNABITRININElNg (WU 0 W o)

o) N1598N8175YLA 1111 197 Fen Talau

) PsgINTesIISIaTnwrane Inedugs
wiildfuazanliianglne)

&) mnutauds aiow sellodlunisesnans

&lo NMSWVALLUUANULDLSUN

o) JULUUNTEBNMAINBLUULBLTUN

b) ANUABLEEWEIINIG nI3HET

o) AT NTNTIFALAILBBURT

@) ANMSUUTUEINAINUANY LTI DULNTEY

&) %439 Work Out dA3ugnAvInuvien
28INT58NMNAINIBLUULBLSTN

o NISMRZLUUAUAMUANFS198TSA

o) fuwnnuRnasassATidefAay Tausssu
wndnuelvesiosdudieonde
vsaUstalsulaniiuvasTiosduiiy

lb) AN ALRAYAI BTNV UAT DIANNTY

&) NITLANNODNAUDI

&) wasUsznauiinnuaynuazila

&o AYLLUU
@0 AZLUU
®o AZLLUU
®o AZLLUU
@0 AZLUU

®o ATLUU
mo ASLUU
& AZLLUU
& AZLLUU
& ATLLUU
®0 AYLLUU
& AZLLUU

o ATLUU
& AYLLUU

& AYLLUU
& AYLLUU
& AZLLUU

1919 ¢’



(GIgTe]

o, INUNNITARAU

AZLUUIBE8Y <o - @00 Insunsiasgiumssgves
AZLUUSDYAL elo - oie lasuselaserus R
ATLUUIBEY Do - b 1A5UT9TaTEAUMB IYYIOIULAS
fnidesay wo IasuifesATRIHU Tt

BuwenssunIsaziuduag19duy
nan1sAnduvaIAuEnssUNMsHaluduge

. ANENITUNITANEY
0. bUNITLIITUAWIAnzEelne TAlAausnISUNISHARAY 91UIUNTIANE

U
v o

laganiznisunsgandulszneuiisgnasganddman & au Ujuindnlafunueuning
aunimsiuiiunsfeaiunisuteiuasiasodu

oo nadifinzuuuiiulieglunasfidavestsesruanznssunisgindu 1uddan
mnfinsdidulaoguonnievssnaativil eglunasifinvesnmgnssunisdanisudedy
el MsdnAuvaInmznITINdanutsiufioduiian

o.on Tunsudadumnldnandninfidmusvieiiunitiidivun asgndnazuuy o Azuuy

o< udnivyhnsianddegnisnselandden deda lihnisuansmuguuuuniseen

& newelsdn vazimssansesuiovasiicevirduinle i HuITgNARATILY & ATLUL

o.¢ Mg mumsudeiionn < x e wes mnosnuonaiufidmsunisut s
ftmuamsandu sygialimBsuduldudlidieanuenidulivnazuuuaias o azuuy
uanlalaiiy eo AZLUY

£
=

oo UM lUlunsudstumndidamilavisansdila o iaTu Feliladmuansessylily
P

UsenaaUull ELﬁﬁad'lmi(ﬁfmﬁmaﬂﬂizﬁmﬂsimmirzg@l’m%uﬁaL“f]u‘v]am

9

. NsUsznatunsurstiuliufiRnuReuludwmeluil
2.0 M3Uszrnuantivetiniw Wdansiunussvnaduguduseraluniade
wipunguvang 1 InglvigusaUsesuamznssuNMIRRAUNausIN Tt ueE IRy o Tl
<o nM3Uszrumailn Wdansiuduiiuiuseialumidendouneundngiu
lnglvigusoUsesruanensTuNsHindy a1elunan eo w1l Wuudfuganisudedy Ardndu
Yo o U R T |
vasUsrsruauenIuN1Handulineaduign

[

Y Y aa A o A a Y o o | a
X. Lﬁ]'ﬁﬁu’]mﬂuﬁﬁ@‘lJﬂﬂW']m@agLN@GU@UQﬂUﬂ']iLLGUQGUU Mi@ﬂmﬂqﬂqiLLsU\‘isﬂu Vﬁ@&hf}\lu
L9 &

a

vieldufuAn1udAdnduressanznssun1sHandy 1MAaansHuuaanaInn1TwUITUITIUA

[

mniin1sasranulunendsduganisutisdy aadinisaaduduluae




(LT9]o)

®0. NMIINYIUTYIN
0.0 Wmthiifin waztiniin deseuiumdnduvesnuenssunmsginduiiviinisdngu
Tumswisdunnnsdl wazfoimdnduvesnnznssunsginduduiian
vo.b naeAN1skYIty Wantfidy waziniwn Fesusenginuliimunzauiu
nsdudmihifusasdniinid wagdesfiimusaidou ninnmaudduegiaunianin
oo.m Tfuudstuiislaliiudedy violinfouiiagyinisussdu vieliawinisudedy
viooenannsudetu Weetnlumsimnsemidndivn Wusufunduud

©06. amuﬁ

00.0 danmuildlun1sudiunIsinnumuzan asnsabiguudivala
6. VUIAVDIIN LVUIN & X @ LUAS
E ) 2 X X Al a )
oo.a NuALduNUUIE AN IS ULEL DN
6. ARIALFUVIUAUINMISNUANNDLAUTALAUTA1unT v dY Tutdaenin
& LYURLUNT

- Y} v |y !
06.& maamwumﬂaa@maimiawmmmwluuaamw @ LRI
(% 1 o dgll =] (5 I a A 34 o (4
RAYLNG : ITAUNGU LLﬂZﬂ"I‘Uﬂ\‘i']uL‘lJGIWHVIﬂ']’iﬁﬂU']13JﬂE)\13JL’J‘VI‘VI'i’e)WiSJLWIGI'E]\WI’]EN’]NW]NLﬂN‘VI

0. NMIHILNINANUNIASUIINE

'
[y

HAUVBINSHUNLATUALUULEIEABUAUT o - m AMZNTTUNITRANTUILAL

Unlweunsluidvleddely Fawasuvesgudstu feailudvdnsuesditniuanenssunis
nsAnwTuiugIu eldlunsmeunskasyssunduiug

D,



b

e.a N15UsENIAARRadU 8N

o. AANUR YT
.0 tNFoutuUsEauFne Y% o - o
oo TnEoutulsouFn 7 o - o @)
o.cn TnBouTUTs oA TT o - o @n.)

b. Usginnuazuuglinudeduy
©.0 WsuUsTIANTL Uy
o) sraulszanfnudi o - o U o N
b) STAUTSELANETIN o < o (@0, ) F1WI o TN
o) seeuiseudnudil o - b (ENL) S o Ty
b.lo FMUIULTUVITUNNRE 00 - 0& AU (V1Y NTBNNYS NTBV1Y — NRITINAY) kag
AsKaRuIILTnasliiy < Ay

an. BMIANTUNITHALTILALBEANENNTNITUIITY

.0 MUY W8 nuUAndwtly oo - o& AU

.o Wifinfazudsdutiinassznounisudedu denaenssunisiiionisunisnou
nsudesduegeios mo UM

a.on WhUudetudpusanemnzaniuyansuatuAndalunglne (yaulelnglusa
w38 Ynanelneadelmintensuliseuion)

.« Mautstudoddinamsznausedneiiayn 1hla munzauiuvimaaziinnuen
Younas & Wi lageygnlvdainueiuinnivsetesninliiiu mo U winiuaggniin
o Aziuu Truustedamenisudeiy il

a.& N3UsENInaINTaldaUnsalisenounisuandls lnadesaanadodiun1suans
wazhinalmindunsng

.o HLU1UTENIATIINITUAALABAINITONIINITABAILA UTBVINITUUTVUIULDD
fima1nvane @eauninnisanienisfudatiausssulne, 155ueilng, YsziRamansine
vidoTmusssuvinsduvesUszmelneg

.00 WAMIFRALTRIAAIEATIINTIT oL uTiAuaR

<. MNUINITNANSTUILALANFUNANITUTZNIN LNASINITNANTAN
<@ MUINTIAAZLLL ©®00 ATLULU

o) dmsfosBuaiessthaulauazadisesse & ATLUU
doaunsnnIsiaesiaUTausssulne, 15saaning, UssTamansing
WioTausssuvieshuvesUsemalne

) N1388N8175 ANLGNABIVBIINILINg o ATLUY
(19U siog g W1 Fen) dAugneaes Taau

&) ﬂ%?iJEJ’lﬂGZJaWi’WINLLazﬁﬂHSN%EJlVIEPUquQ o& AYLUL
(uailiiuazgnldunelne)



(LT 9ly]

@) ANUTULTS adrany GiaLﬁaﬂumiaaﬂmqﬁ ®0 AU
&) mMadonmasuazdesiSoanasiinnusaiiio ®0 ATLUU
) QUNIAIUTENUNTUANILAILADAARDY L ZEY ®0 ATHUY
&) NSUARIBBNALSILaEIUALENTR ®0 AZLUY
2) ALY AL LA ANSITOIAT DILAINEY & AZLUY

&. WNUNNITARAU LAEAAUALNN HIT

$988% <o - @00 Iasusedasziumsugnes
SovUaz eo - el Iasusiassiums oty
Jovaz bo - be 1ASUTI T TEAUAS Y VIBILAS
fninfesas vo IasuifesATRIHUIT LTt

¥ ! < < ! dl'
VIULANTTUNITIZL AU T UDEN9DU

v oy

nlinan1sanduvasanuznssunisiiaaduiidugn

. AMENTTUNTANAY
5.0 AMYNTTUNITUAREYR LTI & AU
o.lo AMANUR
o) WWuinssnandndausauaunsaiiaenndesiuianssu
) \Husunupslunguansenisiseudauinuuaznafng
o) WufnwiimaiisuiinreunguansynsiFoudaudnuinaswadnw

o, ADUT
ol.o. anunliudslunisinnumuizay awnsaliguudivala
oo, VUINVDININ TIUIN ob X ol LUAT
L v i X fal A )
o.en NuADLTUNULUNZINYR IS ULEND U
. ARIRLEUYRUAUINMEMUANNLTUTALTAMNNI e Ey TadesndT & LwURLLAS
o.¢ fesliiunUasnnelaesourunnnelilssnii e RS

NN : STAUNGY wazdinuwanunnsAne bidasdifivzensuuddasvinauiuaune

<. NMSMELNINANUALASUSI9NE

'
v A

HAUVRITNITEUNLATUAZUUUGIEABUAUT o - m AMENTTUNITANANTAUILAL

o

a ]

o I < & 1 = £ (Y A @ a a Y =2
nluimeunsuivleddely Swanuvesiuiaty feludvdnsvesddnnuamuenssunsnsfing
Fuiug weldlunisiennsiazyssvdunus



OIHR@UIODITINHDG O 9T o VITo) bede  |loed

. MsuvatunaulymguAnenazwafnu

va Y Y 1

.6 QNﬁNUﬂNL‘UWLLﬂN‘&I‘N

v
1%
v A o

0.0 UNEYUTUUTLOUANIUN @ — o ©. o UNSIUTUTTEUANY TN @ — o

vl Uszinnuasdnuiugidiutedu
Llo.e WITWUTZNNTY
bl INUIUFIMNTUNLAE b AU (118 b AUVTONLN b AUNTENEY — NPT b AL)

o.on IBANTUNT UagT18azIBLANENLNUTINTUIITY
©.m.6 LLﬁazﬁzﬁU%uLLﬁaﬁumauﬂmww © 59U ATWULLAL @00 ATLUL
o) 70Uk WuMaualindensou « Auden 91U bo 99 9 8y o AZWUL 53U bo
AZLUL (@N52AUANE mo 18, MszNadnwm mo 49) AN @ Tl
) TOUADY NTTUNITITAWAINILUNSUUTEUADU UL bo U9 9 8% o AZLUY T3
<o azuuy Foududevifefivaszauinm eo 4o uaransmafinm oo do THnameudinm
o8z o UM
) MIutedu b 50U iHunssAaduiiy (nszasamey o wiu fo o i)
@) ddluading niouvang ugiinudatu Fuiufiar b Ay warAEAIUAN F1UIY Y
az o U @ Tufuudsiulfssausidhuredu niovdisetediutiaiu o au wazdriua © Ay
bl HANIRRALTRsAMENTIUMTaLTudugn

0. VANLNMUIINIS IAAZLUY
©.c.0 SINATLUU 119 & 58U
.o lunsainumaziudaztuuitulinssunMsigaaudsesiazmauaula Al uzd e uN o —m

0.& NUNNITHNTY

AZIUUTDYAE <o — @00 lasuseiaseRumst e

AZIUUTOYAY elo — ol lasuseiaseiuunsug Ry

AZLUUTDYAY o — b 1ASUTIeTaTEAUMS RYNBILAY
AvBUUAINISoEaY Do IFSuAesAtns Vuuinssunsesdiudueddu

mamiﬁmﬁmammzmiumiﬁaLﬂuguqm
oo AMZATIUNITANGY
b.5.6 AMENIIUNITITRUTUAY o — & AU
©.0.o AMALUR
ey 4

o) \Uunsnandindenuinuannsafiaenndadivuianssy

Y

N

o) uiumuaslunquanssnisBenigudnuuasnafinwm

o) \ufnunimadfisuRnveunguansznsSeudguAnwinaznadnw
YBAITANI

- nssunsaesldandulunsalaaufnwvesnunuatu

- ﬂiimmi‘ﬁmamﬂgﬁaaummméfﬂﬁéf@ﬁﬂuizéﬁ’w??uﬁﬁﬁmiaau

- AssuMsASEifinan dinauwaitiufinisfnwduetaainmans

~ assunsestideiavenuzdudiulisuin Seuiivusluddui o - o



OHR@UIODITINWDTSH AT o VPITonH) béde  |were

oo dg0ufl Amsiluresansudansiandeuiu

.2 NMIHIMIITUIZAUNIA LAZITAUYIA

o.c.0 infidufunurewosaiuins@nwidiutsdulusedunia nnfanssudos
Ifmzuuy siumSeames 819U7 o (rzuuudosay <o Fuly) uasdluidusaunusedu mad
wedu luseiund sxdesldnzuuussunSogmes WUl o - o (Azuuudesay o ulU)

b.alo nsdluiusEAURAtuinsAng Affururddugsanldasuuuvinty uaslussdume
fannnin o fin TR sand duiinudisutevetnaminisliazuuy Wy fiuildrzuuuted o
winfuligdef o udldazuuudod © innnddeiduduus widded © wirtu Tigludedaly nsdl
pzunuvifuyndeliusysunssunsdadudugdun

o.c¢ NSIHBUNIHANUALFT U9 Ta

NAUTDIinEBuT i FuAELULE AR URUR @ - @ AaENITINNSRINSALAR lUWEUNS
Tudulesfsioly Temaruvesfudediu foiduavansvesdinauamgnssunisnisfnuduiugiu
avtelflunsmeunsuaztsenduiud doiauauuslunmsdesonlusedund Aanssuudstumneulam
AIUAVNIN AITHOEDALALNITINAIETAIL



