
RELEASE DATE: MAY 1ST  
Workouts until the first week of summer! After that I'm going to come out with a summer plan! 
Hope you guys enjoy :) have funnnn 
 
 

MONDAY: 
Strength 
training-upper 
body 

TUESDAY: 
cardio 
 

WEDNESDAY: 
Strength 
training: lower 
body 

THURSDAY: 
Abs + cardio 

FRIDAY: 
Full body 

26 minutes 30 min 40 min 
 

10 min fat burn 
15 min abs 

30 min 

30 min 10 min 
13 min 
10 min 

37 min 10 min cardio 
15 min abs 
12 min abs 

39 min 
 

42 min 40 min 30 min 43 MIN 
HIIT+ABS 

25 min 

43 min 30 min 30 min 12 min abs 
6 min 
20 min 

22 min stretch 

15 min 
10 min 
8 min 

30 min 20 min 20 min 
20 min 

30 min 

15 min 
10 min 
16 min 

20 min 15 min 
15 min 
10 min 

30 min 
6 min 

20 min 
20 min 

33 min 10 min 
20 min 

30 min 20 min​
14 min 

41 min 

 

https://youtu.be/-s4mgdTjOwI
https://youtu.be/wAPbJIFJWW0
https://youtu.be/eemRXHKsGIc
https://youtu.be/rR2H9ktJfuc
https://youtu.be/YHx_mah4Xhs
https://youtu.be/TWikT6uoJ5g
https://youtu.be/Hww8Y6GxVbw
https://youtu.be/QBVI7AzZ3zo
https://youtu.be/neC5uzi7UTM
https://youtu.be/QUn2iTnPOyw
https://youtu.be/KgxZiHPBKiM
https://youtu.be/Uw8W7bo2HY4
https://youtu.be/2LUhLKtuVj8
https://youtu.be/nGZPfhDaCz8
https://youtu.be/USi3LmPlj_0
https://youtu.be/W273f7MYt2Y
https://youtu.be/No9eeH-rlIQ
https://youtu.be/K-tmMCvquk8
https://youtu.be/BauLVjG4Vq4
https://youtu.be/BauLVjG4Vq4
https://youtu.be/DYEvvmJkdOc
https://youtu.be/15xJnnqlJ34
https://youtu.be/Ll9ARK8yejg
https://youtu.be/k6kZTMsBzTk
https://youtu.be/Z78l81is7lE
https://youtu.be/jC5xlKIQgR8
https://youtu.be/eWjd8C2SB0Y
https://youtu.be/SBEILAHNBSI
https://youtu.be/ATypGbs98F4
https://youtu.be/eBnSe3CIPn4
https://youtu.be/svA6rVkT9-Y
https://youtu.be/8oQ-WNJoYtM
https://youtu.be/_PRk8DH2_mY
https://youtu.be/jkuTuEbualQ
https://youtu.be/3oeimlA6s68
https://youtu.be/7PUXkkmhvtk
https://youtu.be/puLJaNv9m18
https://youtu.be/AsPPDOsCH4A
https://youtu.be/y2Zk8dA5KNs
https://youtu.be/H0YBDXB8dv4
https://youtu.be/9zhV-MKrSGc
https://youtu.be/oqaoE2cvbYg
https://youtu.be/IRLw6_Bg6HM
https://youtu.be/OBpDvJuX0nY
https://youtu.be/jC5xlKIQgR8
https://youtu.be/5xCRFuDeagc
https://youtu.be/sRAccZlMzT8
https://youtu.be/qbH5CCSaHWw
https://youtu.be/f7A4dxufL4k
https://youtu.be/KwP7UOUR-Mc
https://youtu.be/Keggl-ReghM
https://youtu.be/vJmA_Vz67rU
https://youtu.be/RiDhzDhsQU8
https://youtu.be/C6MVl6owXk8

